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Der optimale Speisezettel nach

Sportarten

Josef Nocker
Fotos: Daniel Kdsermann

Es gibt im Sport keine fiir alle Sport-
arten glltige optimale Erndhrung. Diese
andert sich mit den Belastungsarten.

Bei den Kraftsportarten

geht es um den Aufbau der Muskulatur,
so dass hier biologisch hochwertiges
Eiweiss notwendig ist. Kraftsportler
sollten in der Aufbauphase zusatzlich
zum Basisbedarf mindestens 2 bis 3 g
Eiweiss pro kg Korpergewicht aufneh-
men, dasselbe gilt auch fiir Phasen in-
tensiver Kraftbelastung. In der eigentli-
chen Wettkampfphase kann die Ei-
weisszufuhr auf 2 g zurlickgenommen
werden. Dabei ist es wichtig, dass die
Zufuhr der Proteine moglichst in Form
leicht verdaulicher, kurzstreckiger Poly-

peptidverbindungen erfolgt; die Wir-
kung ist dann durch den Reiz auf die
Muskulatur in der Aufbauphase beson-
ders gross. Erfahrungsgemass bereitet
die Zufuhr dieser grossen Eiweissmen-
gen bei Kraftsportlern Schwierigkeiten,
wenn sie ganz durch Fleischkost ge-
deckt werden soll, zum anderen ist die
Menge an gesiéttigten Fettsduren und
Cholesterin dann deutlich zu hoch. Eine
Zufuhr von Eiweisskonzentraten ist da-
her ratsam.

Auch bei den Kraftsportarten ist auf
eine ausreichende Zufuhr von leicht-
verdaulichen Kohlenhydraten zu ach-
ten; zum Ausiiben der Bewegungsab-
laufe benotigt die Muskulatur die Koh-
lenhydrate als schnelle Energielieferan-
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Welche Nahrstoffe sind
in welchen
Nahrungsmitteln

in glinstigster Form
enthalten?

Kohlenhydrate: Brot, moglichst
als Vollkornbrot, das reich an Vit-
aminen und Mineralien ist, Nu-
deln, Makkaroni und Teigwaren al-
ler Art, Kartoffeln.

Fett: Sollte insgesamt nur in Aus-
nahmefallen mehr als 30 Prozent
der Tageskalorien decken. Butter,
Speck, Schweinefleisch und an-
dere Fleischsorten enthalten reich-
lich Fett. Vor allem auf die versteck-
ten Fette in den verschiedenen
Waurstsorten und Kuchen achten!

Eiweiss: Ist bedeutsam fiir die
Enzymbildung und den Muskelzu-
wachs. Je nach Sportart bendtigt
man davon téaglich 1 bis 3 g pro
Kilo Kérpergewicht. Tierisches Ei-
weiss findet sich in allen Fleisch-
sorten, Milcheiweiss in Milch und
Milchprodukten, wobei . letztere
den Vorteil eines geringeren Purin-
anteiles haben. Pflanzliches Ei-
weiss erganzt das tierische gut und
ist unter anderem im Getreide und
Brot enthalten.

Die Nahrungsaufnahme sollte in
drei Mahlzeiten mit zwei Zwischen-
mahlzeiten erfolgen. Der Zeitpunkt
und Rhythmus wird vom Training
und Wettkampf bestimmt. Letzte
Nahrungsaufnahme zwei Stunden
vor dem Training und drei Stunden
vor dem Wettkampf. Zusatzprapa-
rate aus leichtverdaulichen Eiweis-
sen, vor allem aber aus Kohlenhy-
draten konnen jederzeit eingenom-
men werden.

ten, so dass in den Trainings und in der
Wettkampfphase der Kohlenhydratan-
teil in der Nahrung unbedingt zwischen
55 und 60 Pozent liegen sollte. Ahnlich
wie bei den Eiweissen empfiehlt sich
die Aufnahme der Kohlenhydrate un-
mittelbar vor dem Training. In der un-
mittelbaren Vorwettkampfphase (1 bis
2 Tage vor dem Wettkampf) sollten
kohlenhydratreiche Mahlzeiten einge-
legt werden, damit der Muskel geni-
gend Glykogen zur Kraftentfaltung hat.
In der Nachwettkampfphase ist es
wichtig, zunéchst den Flissigkeits- und
Mineralbedarf zu decken; eine fettredu-
zierte und kohlenhydrat- sowie eiweiss-
angereicherte Kost reicht aus, um mog-
lichst wenig Bausubstanz in der Musku-
latur zu verlieren und die Glykogende-
pots aufzufiillen, so dass das Training
relativ rasch wieder aufgenommen
werden kann.

21



Bei den
Kraftausdauersportarten

handelt es sich um Sportarten, in de-
nen Kraft und Ausdauer gleichermas-
sen von Bedeutung sind. In der Aufbau-
phase wird in aller Regel das Krafttrai-
ning verstarkt. Hier ist wie bei den rei-
nen Kraftsportarten eine Zufuhr von
biologisch hochwertigem Eiweiss von
taglich rund 2 g pro kg Kérpergewicht
notwendig. Wird der Schwerpunkt zu-
nehmend in den Bereich Ausdauertrai-
ning verlegt, genligen in der Regel
etwa 1,5 bis 2 g Eiweiss pro kg Korper-
gewicht und Tag; es ist jedoch dann
eine Erhohung der Kohlenhydratzufuhr
notwendig: etwa 60 Prozent des tagli-
chen Energiebedarfs sollten durch Koh-
lenhydrate abgedeckt werden. In den
letzten Tagen vor dem Wettkampf emp-
fiehlt sich dann eine fettreduzierte, koh-
lenhydratreiche Kost mit zirka 2 g Ei-
weiss pro kg Koérpergewicht/Tag. Am
Wettkampftag kann in Abhéngigkeit
von der Dauer der Belastung eine lau-
fende Ergdnzung in Form von leichtver-
daulichen, kohlenhydratangereicherten
Getranken erforderlich werden. Eine
ausgewogene, etwas fettreduzierte
Mischkost mit einer Eiweissmenge von
zirka 1,5 g pro kg Korpergewicht/Tag
reicht in der Regenerationsphase aus,
um die verlorengegangenen Bau- und
Energiestoffe zu ersetzen.

Bei Schnellkraft-

und Kampfsportarten
kommt es auf Konzentration und Koor-
dinationsfahigkeit an, insbesondere
aber auch auf die Schnelligkeit der
Muskelkontraktion. Auch hier ist auf
biologisch "hochwertiges Eiweiss zu

achten; in der Trainingsphase liegt die
optimale Eiweissmenge dann bei zirka
2 g pro kg Koérpergewicht im Tag, in der
unmittelbaren  Vorwettkampf- und
Wettkampfphase gentligt eine Zufuhr
von zirka 1,5 g pro kg Koérpergewicht/
Tag. Da sich die Schnellkraftsportarten
durch eine hohe Belastungsintensitat
bei kurzer Dauer auszeichnen, kommt
sowohl in der Trainings- als auch in der
Vorwettkampf- und Wettkampfphase
den Kohlenhydraten eine grossere Be-
deutung zu: der tégliche Energiebedarf
sollte zu 60 Prozent durch Kohlenhy-
drate abgedeckt werden, damit die
Muskulaturdepots gentigend mit Gly-
kogen gefiillt sind. Bei 6fteren Wieder-
holungen, wie sie insbesondere in der
Wettkampfphase (zum Beispiel bei
Vor-, Zwischen- und Endlauf) vorkom-
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men kdnnen, sollte man zwischendurch
vor allem kohlenhydratangereicherte
Getranke zufiuhren. Hierbei ist ebenfalls
auf einen ausgeglichenen Flussigkeits-
haushalt mit entsprechenden Vitamin-
und Mineralmengen zu achten. In der
Regenerationsperiode ist eine kohlen-
hydratreiche, fettreduzierte Mischkost
zu empfehlen, wobei der Eiweissgehalt
den Mindestbedarf von 1,5 g pro kg
Korpergewicht/Tag nicht unterschrei-
ten darf. Durch eine addquate Fliussig-
keits- und Mineralzufuhr ist eine Ver-
kiirzung der Erholungszeit gewahrt, das
Training kann rasch wiederaufgenom-
men werden.

Bei den Spiel-
und Intervallsportarten
Unter die Spiel- und Intervallsportar-
ten fallen unter anderem alle Ballsport-
arten, weil hier nicht eine Dauerlei-
stung, sondern eine kurzleistungsinten-
sive Phase mit kurzer Ruhepause ab-
wechselt. Ausserdem besteht in regula-
ren Pausen (wie zum Beispiel in der
Halbzeit) die Mdglichkeit, durch eine
sinnvolle Nahrungsergénzung die Lei-
stungsbereitschaft des Organismus
hochzuhalten. Ahnlich wie bei den
Schnellkraft- und Kraftausdauersport-
arten finden wir im Spielsport ein Kom-
ponententraining, wobei in der Aufbau-
phase das reine Krafttraining und spé-
ter in der technischen Phase die eher
kiirzeren, dynamischen Schnellkraft-
komponenten lUberwiegen beziehungs-
weise miteinander kombiniert werden.
Bei der eher kraftorientierten Trainings-
periode zum Anfang sollte der tagliche
Eiweissbedarf durch zirka 2 bis 2,5g
Proteine pro kg Kérpergewicht/Tag ab-
gedeckt werden, in der technisch-dyna-
mischen Phase genligt dann die Menge
von rund 1,5 g pro kg Kérpergewicht im
Tag. Die Kohlenhydratzufuhr sollte je-
weils 55 bis 60 Prozent zur Deckung des



taglichen Energiebedarfs betragen. In
der Vorwettkampfphase erhéhen dann

reichliche Kohlenhydratmengen die
Glykogenreserven. Hier sollte dann die
tagliche Nahrungsmenge 60 bis 65 Pro-
zent Kohlenhydrate enthalten, 1,5 g Ei-
weiss pro kg Korpergewicht/Tag er-
scheinen ausreichend. Am Wettkampf-
tag bestehen die Mahlzeiten vor Beginn
des Wettkampfes vorwiegend aus
leicht verdaulichen Kohlenhydraten; in
den reguldren Pausen sollten dann auf
jeden Fall kohlenhydrat- und mineral-
salzangereicherte Getrénke zugefiihrt
werden, um den Energie-, Elektrolyt-
und Wasserverlust auszugleichen. Dies
ist ausserordentlich wichtig, denn es
verhindert den ansonsten sicher zu er-
wartenden Leistungsabfall. Nach dem
Wettkampf beschleunigt die baldige
Kohlenhydrat- und Elektrolytzufuhr die
Regenerationsperiode, so dass das
nachste Training wieder seine volle
Wirkung zeigen wird.

Bei den
Ausdauersportarten

Bei den reinen Ausdauersportarten
ist die Erndhrung erfahrungsgemass
von besonderer Bedeutung. Dies wird
um so verstdndlicher, wenn man be-
denkt, dass zum Beispiel bei einer Tour-
de-France-Etappe eine rund 60- bis
70prozentige Belastungsintensitat wah-
rend fast sechs Stunden kontinuierlich
aufrechterhalten werden muss. Bei so
langen Belastungen wird der Energie-
bedarf zu annahernd gleichen Teilen
aus der Oxydation von Kohlenhydraten
und Fett abgedeckt. Obwohl durch die
Fettdepots im Unterhautfettgewebe ge-
niigend Reserven fir die Energiegewin-
nung aus Fett zur Verfigung steht,
muss beim Ausdauersport in allen Pha-
sen auf eine ausreichend hohe Kohlen-
hydratzufuhr geachtet werden, ohne
die Eiweissaufnahme unter 1,5 g pro kg

Korpergewicht/Tag sinken zu lassen.
Diese Menge reicht bei den Ausdauer-
sportarten aus, um die Muskulatur zu
erhalten; hier werden die Eiweisse eher
fiir den Aufbau von Enzymen benétigt,
die diese umfangreichen Stoffwechsel-
prozesse steuern.

Die Vorwettkampfphase (in der Regel
5 bis 7 Tage vor dem Wettkampf) ist bei
den Ausdauersportarten von besonde-
rer Bedeutung, da hier durch den Vor-
gang der sogenannten Superkompen-
sation eine natirliche «Uberladung»
der Glykogendepots erzielt werden
kann. Der Vorgang lasst sich folgender-
massen erkldren: Etwa eine Woche vor
dem Wettkampf wird an 3 bis 4 Tagen
ein Training mit sehr hohen Bela-
stungsintensitdten absolviert, was zu
einer volligen Entleerung der Glyko-
genreserven im Koérper fuhrt; die tag-
lich aufgenommene Nahrungsmenge
enthdlt dann ausreichend Kohlenhy-
drate, um den Energiebedarf zu 65 bis
70 Prozent abzudecken. Verursacht
durch den extremen Trainingsreiz fil-
len sich in der anschliessenden unmit-
telbaren Vorwettkampfphase dann die
Depots in der Muskulatur mit mehr als
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50 Prozent lber den Normalwert mit
Glykogen auf, was zu einer deutlichen
Verbesserung der Leistungsfahigkeit
fihrt.

Waéahrend des Wettkampfes sollten
dann etwa in halb- bis dreiviertelstiindi-
gem Abstand kohlenhydratreiche Ge-
trénke als eine laufende Ergédnzung auf-
genommen werden; es empfehlen sich
hierbei vorgefertigte Prédparate, die
gleichzeitig mit Vitaminen und Minera-
lien kombiniert sind. In der Regenera-
tionsphase ist die Kohlenhydratzufuhr
maoglichst bald nach dem Wettkampf
dringend erforderlich, um die Depots
wieder zu fiillen und damit die Regene-
ration zu beschleunigen. Eventuell ver-
lorengegangenes Muskeleiweiss, vor
allem aber die Veréanderung der Enzym-
und Fermentsysteme kann durch etwa
1,5 bis 2 g Eiweiss pro kg Korperge-
wicht/Tag schnell wieder regenerieren.
Da heute im Sport — vor allem nattirlich
im Hochleistungssport — mit der Grund-
kost nicht alle Bediirfnisse gedeckt wer-
den kdnnen, sind eventuell vorhandene
Licken durch Zusatzpraparate zu

schliessen und dadurch das Training zu
optimieren. @

Lenk (KUSPO)

Modernste Unterkunfts-, Verpflegungs-
und Schulungsrdume. Sportanlagen mit Mehr-
zweckhalle. Fiir Vereine, Schulen, Klubs und
Gesellschaften. @450 Betten (3 Chalets).

Informieren Sie sich heute, damit
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Sie schon morgen
planen kénnen.
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