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Erfahrungen iiber Ernahrung in einem Trainingslager

Von Ausreden,
Gewohnheiten

und einem Experiment

Vincenzo Liguori und Nives Montemezzani

Fotos: Daniel Kdsermann

Wenn man von der Ernahrung des Sportlers spricht, ist
es recht schwierig, iémanden zu treffen, der sich nicht
sofort mit den giiltigen und wirksamen Prinzipien ein-
verstanden erklart, die im positiven Sinne die physi-
sche Leistung beeinflussen. «Gut essen, um sich in
Form zu fiihlen», wird leicht akzeptiert. Eine richtige
Ernihrung ist die Basis, auf die sich die Gesundheit
griindet, und deshalb ist es fiir den Sportler unerliss-
lich, die einfachen Regeln zu verstehen und anzu-
.wenden, die eigentlich alle kennen soliten. Die héiufig
gehorten Einwénde sind von anderer Art.

Oft hort man sagen, dass es recht
schwierig sei, sich auf eine korrekte Art
zu ernahren. Es liege nicht am fehlen-
den Willen, sondern an den sachlichen
Schwierigkeitén, die man beim Menu-
plan, beim Einkaufen und bei der Vor-
bereitung der Speisen antrifft.

Zuhause, so behauptet man jeden-
falls, fehle es an Zeit, so zu kochen, wie
man eigentlich sollte und die Nah-
rungsmittel so zu wahlen, wie sie von
den Fachkraften vorgeschlagen wer-
den. , '

Ausser Haus, wenn man sich der
Kiiche eines Restaurants anvertrauen
muss, ist es noch schwieriger, dessen
Anspriiche mit den Forderungen eines
Sportlers zu verknlipfen. Ein grosser
Teil der Sportler, vor allem der nationa-
len Sportelite, verbringt viele Tage in
Trainingslagern.

Oft ist man in Hotels untergebracht,
die sich naturlich nach den Wiinschen
der gewohnlichen Kundschaft richten
mussen.

Es ist ganz unmoglich, so hért man,
radikal Gewohnheiten zu andern und
die Koche zu bitten, extra fiir die Sport-
ler zu kochen.

All dies ist falsch und beruht mehr auf
Bequemlichkeit und Vorurteilen, als auf
wirklichen Schwierigkeiten.

Klar ist es leichter, sich der Eintonig-
keit hinzugeben und das gewdhnliche
Standardmenil zu akzeptieren, als et-
was dndern zu wollen.

Jedenfalls ist es frappierend, wie viele
Ernahrungsdelikte wahrend Abwesen-
heiten von zu Hause begangen werden.
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Man akzeptiert blindlings alles, was
von der Kiiche und den Kéchen des Re-
staurants (oft ohne jegliche diatische
und phantasievolle Zubereitung) verab-
reicht wird.

Ein Experiment

Um von der Theorie in die Praxis umzu-
steigen, stellen wir ein gemachtes Ex-
periment vor:

Es handelt sich um die Méadchen der
Nationalmannschaft im  Synchron-
schwimmen. Sie sind alle im Alter von
18 bis 22 Jahren. Fir ihr Trainingslager
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haben sie das Tessin, noch genauer
Tenero, gewahlt.

Die Schwimmerinnen absolvieren
zwei intensive Wochen im September,
einer Periode, in der man noch die An-
wesenheit von Touristen spurt. Da es
nicht mehr maoglich ist, eine Unterkunft
im Jugendsportzentrum Tenero zu fin-
den, entscheidet man sich fiir ein Re-
staurant mit Unterkunft ganz in der
Nahe.

Schon ein Monat zuvor war ein Tref-
fen mit dem Sportmediziner organisiert
worden, um eine neue Serie von Blut-
kontrollen vorzunehmen. Die Blutent-
nahme erlaubt die Stabilisierung von
eventuell fehlendem Eisen und anderen
Oligoelementen und lasst die haufig
vorkommende Anamie  erkennen.
Gleichzeitig kann man mittels einer
Kontrolle der Leber- und Nierenfunktion
etwaige organische Schwachstellen
diagnostizieren. Alle Untersuchungen
dienen dazu, das Trainingsniveau zu
halten.

Wahrend des Treffens diskutiert man
auch Uber die passende Erndhrung im
Trainingslager, indem man sich vor
Augen halt, wieviel Anstrengung das
Synchronschwimmen erfordert. Die
Athletinnen kdénnen so personlich mit-
helfen, ihr Erndhrungsprogramm zu
entwickeln.

Wenn man bedenkt, dass fiir beide
Wochen des Trainingslagers die Meniis
bereits vorzibereiten sind, kann man
sich die Schwierigkeiten vorstellen, die
auf die betreffende Restaurantkiiche zu-
kommen. ‘

Die Koéche missen ihre Gewohn-
heiten dndern und Gerichte eigens flr
eine kleine Gruppe zubereiten, wahrend
sie noch die anderen Gaste und Kunden
zu bedienen haben.

Ein anderer Punkt, den man nicht ver-
nachlassigen darf, ist der Anspruch, die
Kosten zu halten. In diesem Beispiel hat
das Standardmenii einen Preis von
sFr. 12.—, und jede Anderung riskiert ein
Ansteigen der Kosten, Betrdge, die
schwer auf den Taschen der jungen Ath-
letinnen und des Verbandes lasten wiir-
den.

Fachkrafte unter sich

Um zu zeigen, dass die vielen Einwande
des Koches gegen unsere guten Vor-
schlage zum Teil unbegriindet waren,
entschloss man sich, eine diplomierte
Diatistin zu Rate zu ziehen. Diese Lo-
sung hat sich als Erfolg offenbart.

Die Spezialistin bereitete nicht nur die
Mentvorschlage vor, sondern traf sich
auch personlich mit den Angestellten
der Restaurantkiiche. Die ganze Ange-
legenheit wurde so zum Gesprach zwi-
schen «Fachkraften unter sich». Ein-
wande des Koches gegen die Argu-
mente des Sportmediziners, wie: «Das
sind alles nur schéne und ideenreiche



Prinzipien auf dem Papier, aber nicht
einfach anzuwenden in einer Restau-
rantkiiche, die sich nach den Ge-
schmackern und Ansprilichen einer sehr
weitlaufigen Kundschaft zu richten hat»
(gewohnt an Wiirste und Rosti), waren
nicht mehr mdglich. Die Rolle der Diati-
stin (oft wenig geschéatzt und verkannt)
offenbarte sich als extrem nutzlich, um
die praktischen Probleme der Speisen-
vorbereitung zu l6sen. Jedes Detail
konnte nun diskutiert werden, um dafir
die beste Losung zu finden.

Nach vollbrachtem Planungswerk
konnte man nun das Experiment vom
«gesunden Essen» in einem Trainings-
lager starten. Fixiert auf die Punkte
«Essenszeiten, Anspriiche an das Trai-
ning, Verteilung der Speisen im Tages-
ablauf» wurde das Geplante ins Prakti-
sche umgesetzt.

Ein gegliicktes
Experiment

Die Erfahrung war lberaus positiv. Die
Madchen der Nationalmannschaft
waren zufrieden mit der Qualitat, mit
dem Geschmack der von ihnen vorge-
schlagenen Speisen und mit dem posi-
tiven Effekt auf die sportliche Leistung.

Zu bemerken ist auch, dass in der
Gruppe eine Sportlerin war, die sich
streng an die Prinzipien der vegetari-
schen Kost hielt, und die anderen
Madchen meist aus der Deutschschweiz
kamen und somit keinen Bezug. zur me-
diterranen Diat hatten.

Die ganze Gruppe konnte erkennen,
dass es sich um eine gesunde, der Trai-
ningsart angepasste Erndhrung han-
delte. Dieses Urteil teilten auch die Na-
tionaltrainerinnen. Angenehme Uber-
raschung: auch die Koche des Re-
staurants entdeckten den «Wert» der
gewadhlten Speisen. Von der Diétistin
angemessen motiviert, waren auch sie
begeistert von der praktischen Anwen-

dung der Prinzipien einer «guten Er--

nahrung».

— Eine letzte Anmerkung: Es gab keinen
Preiszuschlag. Die Speisen haben
nicht einen Rappen liber die vorgese-
henen Fr. 12.- gekostet.

— Die zusammenfassenden Tabellen
zeigen, dass der Weg von der Theorie
in die Praxis bezliglich der Sport-
lerernahrung leichter ist, als man sich
vorstellen kann.

Im Grunde genommen ist es nur eine
Frage des guten Willens und der Wahl,
der fiir die geeignete Planung kompe-
tenten Personen.

Einige Ratschlage fiir die
Zubereitung der Speisen

Erndhrungsweise

Gesunde Ernahrung, d.h. Bedarf wird
gedeckt, speziell an die besondere
Situation -der Sportlerinnen angepasst
(intensives Training). Leichte Kiiche, vor

allem Uber den Tag. Beim Nachtessen

kann man mehr essen.

Einige Tips

— Kochfette sparsam verwenden (Sa-
menol, evtl. Olivendl, wenn es ver-
traglich ist, Butter, Margarine) und
am besten roh zugegeben. Das Fritie-
ren meiden.

— -Die Nahrungsmittel durfen nicht stark
gratiniert oder angebrannt sein.

— Es ist besser, die Frucht als Zwi-
schenmahlzeit denn als Dessert zu
nehmen, um Garungen im Verdau-
ungstrakt zu vermeiden.

- Ungeeignete Nahrungsmittel,
sie schwer verdaulich sind:

— bldahendes Gemiise

- unreife Friichte

- schwerverdauliches Obst

— schwerverdauliche Lebensmittel und
Gewlirze

— stark kohlensaurehaltige und sehr

slisse Getranke

ofenfrisches Brot, mit viel Krume

- fettreiche Siissspeisen. (Als Dessert
eignen sich: Friichtesorbets, Frucht-
salat, Ofen-Birnen oder -Apfel, Jo-
ghurt, Frichtequark.)

weil

Vorschlag fiir einen Zeitplan
7.00: (nach dem Aufstehen)
Zitrusfrichtesaft ohne Zucker
7.15: kleines Training (Jogging, usw.)
8.00: Fruhstlick
9.30: Beginn des Trainings
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11.00: Zwischenmahlzeit

12.00: Mittagspause, Mittagessen
15.00: Beginn des Trainings

16.30: Zwischenmahlzeit

18.30: Ende des Trainings, Duschen
19.30: Abendessen

Ernahrungsprogramm

Zielsetzungen

— Eine gesunde, leichte, daher fettarme
Erndhrung wahrend einer intensiven
Trainingsperiode einflihren.

— Einige Tips und Menilbeispiele
geben.

— Die Koche auf leichtverdauliche Zu-
bereitungsarten anleiten.

— In Anbetracht des intensiven Trai-
nings wahrend des Tages wird es
notwendig, mittags schwerverdau-
liche Speisen zu meiden. Man sollte
sich auf Monoteller mit dem Zusatz
von kleinen Zwischenmahlzeiten ein-
schranken.

— Das Abendessen darf reichlicher sein,
mehr Abwechslung anbieten und den
Wiinschen der Sportlerinnen nach-
kommen. Am Abend sollte eine pro-
teinreiche Speise (Fisch, Fleisch,
Kéase, Eier oder Soja) nicht fehlen.

— Als generelle Regel gilt, dass es nicht
moglich ist, eine Sportleistung ge-
rade nach einer Hauptmahlzeit zu er-
bringen. Es ist ebenfalls unratsam,
das Abendessen gleich nach einer in-
tensiven sportlichen Aktivitat zu ver-
zehren (eine Stunde abwarten).

Mahlzeitenzusammensetzung
Zwischenmahlzeiten

- Zufuhr von Kohlenhydraten, Wasser,

Vitaminen, Mineralstoffen
— kleine Mengen ofters, leichte Ess-
waren .

Friihstiick .

— Zufuhr von Kohlenhydraten, Eiweiss,
Wasser

- leicht, fettarm



Mittagessen

- Monoteller (auf der Basis von Koh-
lenhydraten und pflanzlichen Protei-
nen)

- leicht

— die Frucht am besten flir das Z'vieri
auf die Seite legen

Abendessen

- Aufholen; vollstandige Mabhlzeit,
auch mit eiweissreichen Nahrungs-
mitteln.

Bemerkungen

Auf diese Art wird das Abendessen
wahrscheinlich mehr als 12 Franken ko-
sten; dafir werden die anderen Mahl-
zeiten billiger sein.

Beispiele von Zwischenmahl-
zeiten

— geeignete Getranke (s. unten)

- Voll- oder Drinkmilch

- frische Saisonfrichte, gut gereift

— Trockenfriichte (ausser Nisse) in klei-
nen Mengen

- Rohgemdiise wie Riiebli oder Tomaten

— Crackers, Zwieback, Knackebrot

| Friihstiick |

— Miiesli oder Milch mit Cornflakes
oder ein Joghurt leicht gezuckert

- Schwarzbrot altgebacken oder Voll-
kornzwieback oder Toastbrot

- Honig oder Konfitlre

— evtl. ein Schmelzkasli oder Weich-
kase oder ein 3-Minuten-Ei

— evtl. Zitrusfriichtesaft oder Mileh mit
evtl. Frihstlicksgetranke-Zusatz oder
Tee mit Honig gestisst

| Mittagessen |

Mit altgebackenem Schwarzbrot und/
oder Crackers oder Toastbrot servieren.
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Teigwarengerichte

— mit Ol oder Parmesan oder

— mit Tomaten- oder Safransauce oder
— mit Gemuse (z.B. Auberginen)

+ gemischter, leichter Salat

Reisgerichte

— nach Mailanderart ohne Zwiebeln
und Pilze oder

Tomaten oder

Spargelspitzen oder

mit Zucchetti oder Riebli oder

— mit Parmesan

+ gemischter, leichter Salat

Kartoffelgerichte

— im Ofen leicht gratiniert oder

— mit Riebli geschmort oder

— Ofenkartoffeln mit wenig Fett gebra-
ten

+ Saisongemiise

Gemtisesuppen (leicht oder passiert)
+ Teigwaren- oder Kartoffel- oder Reis-
salat

Pizza

— Margherita oder
— mit Artischocken
+ griiner Salat

Getreidesuppe
+ Tomatensalat und Mozzarella

Raviolisuppe (Spinat-Quark-Fullung)
+ Kartoffeln und Gemiise mit Parmesan

Griessgnocchi (ohne Kruste)
+ Tomaten au four
+ griiner Salat

Hirsen oder Gerste
+ gemischter Salat

Gemtisekuchen
(Bsp.: Spinat und Quark)
+ Salat

Ravioli (vegi) oder Tortellini (vegi) mit
Tomatensauce
+ gemischter Salat

| Abendessen |

Die Sportler/-innen diirfen selber aus-
wahlen, was sie méchten. Es ist aber zu
beachten, dass zum Abendessen fol-
gende eiweissreiche Portionen einge-
nommen werden:

130-150 g Fleisch (Rohgewicht) oder
180-200 g Fisch (Rohgewicht) oder
120-150 g Kase oder

2 Eier und ein Stlck Kase (ca. 60 g) oder
150 g Tofu und ein Stiick Kése (ca. 60 g)

— Lasagne, ein kleines Stiick Kase,
Salat, (Friichtekuchen)

— Poulet grilliert, Bratkartoffeln, Salat
oder Gemise, Friichte-Quark oder
-Joghurt

— Késeplatte ca. 130 g, «Geschwellti»,
gemischter Salat, Friichteglace

| Geeignete Getrinke |

Wahrend der sportlichen Leistungen
nicht mehr als 2 dl pro Mal trinken! -

— Fruchtsafte ungezuckert (nature), ver-
dinnt 1:3

verdinnte Gemusesafte

Tee mit Honig gesiisst :
kohlensaurefreies oder leicht koh-
lensaurehaltiges Mineralwasser (evtl.
die Flasche offen lassen, damit die
Kohlensaure herauskommt), mog-
lichst reich an Mineralsalzen

- isotonische Getranke (evtl. verdiinnen)
- fettfreie Bouillon B

]
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AKAD

AKAD AKADEMIKERGESELLSCHAFT FUR ERWACHSENENFORTBILDUNG

om Rat zur 1Tat

Wenn Sie Ratsuchende betreuen mussen,

wenn Sie fir sich selber ein Wissensgebiet neu aufbereiten wollen:

hier die Schwerpunkte des AKAD-Programms.

Einzelfacher

Diplomstudienginge

Im Fernstudium, von der Anfangerstufe bis zum Hochschulniveau; Berufsbegleitend, im Methodenverbund Fernstudium — mindlicher

Beginn auf jeder Stufe moglich.

Seminarunterricht. Qualitatsbeweis: iber 20 000 Erfolge in staatlichen

Englisch M Franzosisch M Italienisch M Spanisch M Latein

Priifungen bei iiberdurchschnittlichen Erfolgsquoten.

mit dem eingebauten Tonkassettenprogramm serids und trotzdem Eidg. Matur, Typus B, C, D | Eidg. Wirtschaftsmatur
bequem zu erlernen. ’ Hochschulaufnahmeprifung (ETH/HSG/Universititen)
Deutsche Sprache M Deutsche Literatur - Birofachdiplom VSH M Handelsdiplom VSH

~ Praktisches Deutsch und Geschaftskorrespondenz Eidg. Fahigkeitszeugnis fiir Kaufleute

Erziehungs- und Entwicklungs-
psychologie

Psychologie M Soziologie
Politologie M Philosophie

Weltgeschichte Bl Schweizer
Geschichte B Geographie

Algebra und Analysis
Geometrie l Darst. Geometrie

Physik l Chemie M Biologie

Buchhaltung M Informatik
Betriebswirtschaftslehre
Volkswirtschaftslehre usw.

Marketing Bl Organisation
Recht usw.

Englischdiplome (Universitait
Cambridge) M Franzoésisch-
diplome (Alliance Francaise
Paris) M Italienischdiplome
(Universitat Perugia) . -
Spanischdiplome (Universitat
Saragossa) Ml Deutschdiplome
(Zurcher Handelskammer)

Eidg. Diplome und Fachaus-
weise: Betriebsokonom HWV
Analytiker-Programmierer
Wirtschaftsinformatiker
Organisator B Buchhalter/
Controller @ Treuhander
Bankfachleute B Zertifikat
Qual. Informatik-Anwender

cessessevssnsvasssennnsssr IMAKA-DIPLOMSTUDIENGANGE svosvoescevosnsnssesesssss
Management-Diplom IMAKA, Eidg. Diplom Verkaufsleiter, Zertifikat Wirtschaftsingenieur STV,
Diplom Personalassistent ZGP, Diplom Chefsekretarin IMAKA.

Der Béginn der Lehrginge ist jederzeit moglich — das Studium ist unabhdngig von Wohnort und Berufsarbeit.

Personliche Beratung und sachliche Auskiinfte

erhalten Sie an folgenden Stellen:

Zirich: AKAD-Seminargebidude Jungholz

Jungholzstrasse 43

8050 Ziirich-Oerlikon
Telefon 01/307 33 33
Fax 01/302 57 37

AKAD-Seminargebaude Minerva

Scheuchzerstrasse 2—4

8006 Zurich (Hochschulquartier)
AKAD-Seminargebaude Seehof

Seehofstrasse 16, 8008 Ziirich
(S-Bahn-Station Stadelhofen)

An die AKAD, Jungholzstrasse 43, Postfach, 8050 Ziirich
Senden Sie mir bitte unverbindlich Unterlagen tber (bitte ankreuzen Xl):

[ das ausfihrliche AKAD-Programm Mich interessieren nur (oder zusatzlich): I
(berufsbegleitend) 1 Technische Kurse

3 die AKAD-Ganztagesschulen O Zeichnen und Malen I

O die IMAKA-Diplomstudiengénge |

I

|

Vorname: Strasse:




	Von Ausreden, Gewohnheiten und einem Experiment

