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Erfolige aus dem Teller

Im Bereich Korperfett und Korpergewicht mussen rigorose, kurzfristige Reduktionen unbedingt
vermieden werden, da sonst in den Bereichen allgemeine Gesundheit, Regeneration usw. mit
leistungsmindernden Folgen gerechnet werden misste.

Christof Mannhart

gewohnheiten diirfen kurz vor ei-

nem Grossanlass auf keinen Fall
verandert werden. Erndhrungsoptimie-
rungen sollen primar in einer extensi-
ven Trainingsphase erfolgen.

Eine nur auf Kohlenhydrate, Friichte,
Gemiise und Salat ausgerichtete Erndh-
rungsweise soll in Richtung mehr hoch-
wertige Fette (z.B. Salatsaucen, welche
zu Hause mit hochwertigen Salatélen

D ie bestehenden, eingespielten Ess-

wie Rapsol, Weizenkeimél, Sojacl, Lein-
samenol, Olivendl zubereitet sind) und
gentigend Protein (1 x pro Tag Fisch oder
fettarmes Fleisch — Rindfleisch, Poulet,
Trutenfleisch, getrocknete Fleischwaren
wie Hobelfleisch usw., evtl. gerducherte
Fleischwaren beispielsweise vom Rind,
Schinken usw. — und 1 x pro Tag Quark,
Hittenkédse usw.) ausgerichtet sein.

Der Grundflissigkeitsbedarf diirfte
sichaufrundzweiLiter pro Tagbelaufen.
Waihrend intensiven Trainings, sei es im
Bereich Kraft, Kraftausdauer oder auch

Ausdauer, empfiehlt es sich, pro Stunde
ca. 0,5 Liter eines kohlenhydrathaltigen
Getrankes aufzunehmen.

Nur die Vielseitigkeit beziiglich der Le-
bensmittelauswahl kann eine verninf-
tige Grundversorgung bieten.

Dienebenstehenden Mentplan-Tipps
mussen in Trainings oder speziell bei
weniger wichtigen Wettkdmpfen vor
dem Grossanlass ausgetestet werden
und diirfen nicht am Grossanlass das er-
ste Mal zur Anwendung gelangen.

Zeitpunkt

Art der Mahlzeit/mogliche Lebensmittel

Bemerkungen

1Tag vor dem Wettkampf

ca.12 Uhr

Kohlenhydratreiche, komplette Hauptmahlzeit am Mittag:
® Komplette Mahlzeit, bestehend aus grossen Mengen an Teigwaren, Reis, Mais, Kartoffeln, evtl.
Brot in Kombination mit Fisch oder Fleisch (darf durchaus etwas Sauce enthalten), ergdnzt durch
relevante Mengen an Suppe und kleinere Mengen in Form von Salat (Sauce aus hochwertigen
Salat6len) und Gemdse (evtl. gekocht).
® Falls darauf nicht verzichtet werden kann, Suissigkeiten lieber am Tisch als zwischendurch!
Dessert in Form von Glacé (im Ausland nur verpackte Portionenglacé —bei Soft-Ice und Glacé aus
grossen Kiibeln grosse Vorsicht!), Créme, Basler Leckerli, Bdrentatzli, Biberli, Anisschnitte usw.

@ Dazu genligend Fliissigkeit (ca. o,5 Liter) in Form von Wasser, Mineralwasser, Friichtetee, sehr
stark verdiinnten Fruchtsaften, Suppe usw.

® Regenerative, kohlenhydrat-
reiche Mahlzeit.

® Optimierung Glykogen fiir
optimale Leistungsbereitschaft
am Wettkampftag.

® Ev.kurzer Mittagsschlaf.

ca.16 Uhr

Zwischenmabhlzeit:

mit Banane,Joghurt.

@® Ruchbrot, Vollkornbrot, Roggenbrot in Kombination mit Saisonfrucht, evtl.Joghurt, Quark; Griess-
kopfli, Milchreis, Getreidewaffeln oder Zwieback in Kombination mit Saisonfrucht; fettarme Ge-
treideriegel; evtl. Sandwiches (z.B. mit Hiittenkdse oder mit Banane); evtl. Cornflakes ungestisst

ca.18 Uhr

stark verdiinnten Fruchtsaften usw.

Leicht verdauliche, kohlenhydratreiche Hauptmahlzeit:
@ Grosse Mengen an Reis, Mais, Teigwaren, Kartoffeln oder Brot (z.B.Tomatenspaghetti, Tomaten-
risotto, Ricotta-Ravioli, Tortellini, Gnocchi usw.) in Kombination mit Suppe, evtl. leichtem Dessert.
® Dazu genuigend Fliissigkeit (ca. 0,5 Liter) in Form von Wasser, Mineralwasser, Friichtetee, sehr

Am Wettkampftag

Nach dem Aufstehen
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libergehen:

Friihstiick, falls der Wettkampf erst am Abend stattfindet, sonst direkt zur Vorleistungsmahlzeit

@ Variante 1: Ruchbrot, Vollkornbrot mit wenig Streichfettaufstrich, mit Honig, Konfitiire, Hiit-
tenkése oder in Kombination mit Saisonfrucht, Quark nature, Joghurt nature (angereichert mit
etwas Friichten, Honig oder evtl. Konfittire).
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Anwendung

Zeitpunkt

Art der Mahlzeit/mdgliche Lebensmittel

@ Variante 2: Grosse Portion Miiesli (falls Vertraglichkeit garantiert), Haferflocken,andere Getreide-
flocken in Kombination mit Fruchtsalat oder Saisonfrucht und Vollmilchjoghurt (ungesuisst).

@ Variante 3: Getreidebreie (z.B. Haferbrei) evtl. kombiniert mit Banane, Cornflakes, Haferflocken.

@ Dazu genligend Fliissigkeit (ca. 0,5 Liter) in Form von Friichtetee, Wasser, Mineralwasser oder
verdliinnten Fruchtsaften.

Bemerkungen

4 Stunden vor dem

Grosse, kohlenhydratreiche Vorleistungsmahlizeit (mit tiefem Anteil an Fett, Nahrungsfasern

@ Optimierung Glykogen

Wettkampf und Eisweiss) - nur am Wettkampftag: firoptimale Leistungsbereit-
@ Variante 1: Weissbrot (evtl. Ruchbrot) in Kombination mit Honig und/oder belegt mit Bananen- | schaft.
stiickchen.
@ Variante 2: Cornflakes nature kombiniert mit etwas reifer Banane und evtl. wenig Haferflocken
mit etwas verdiinnter Milch oder verdiinntem Fruchsaft.
@ Variante 3: Getreidebreie, Griessbrei, Haferbrei, Milchreis, kombiniert mit etwas Banane, Rosinen.
@ Variante 4: Teigwaren (keine Eierteigwaren), Reis, Mais, evtl. Kartoffelstock mit fettarmer Sauce
(z.B.Tomatensauce ohne Zwiebeln, Knoblauch, evtl. fettarmer, klarer Sauce), evtl. Bouillon
kombiniert mit Weissbrot.
® Dazuca.op Liter Getrank in Form von Wasser, Friichtetee, Mineralwasser, sehr stark verdiinnten
Fruchtsaften (Verdinnung mindestens /3 Fruchtsaft, /s Wasser).
4 Stunden @ Hippchenweise fettarme Nahrungsmittel wie Weissbrot, reife Bananen, fettarme Getreide- ® Blutzuckerkonstanz.
bis 1Stunde vor riegel, evtl. Milchreis, Griesskopfli, Zwieback.
dem Wettkampf @® Dazu schluckweise Getranke in Form von Wasser, Friichtetee usw.
Wdhrend der Hauptndhrstoffversorgung fliissig: ca. o,5 Liter pro Stunde gut vertrdgliches Sportgetrink ® Konstanter Blutzucker-
Leistung (evtl. selbst gemacht): spiegel.
® Schluckweise eingenommen (Getranketemperatur ca. 10 bis 15 Grad). @ Erhohter Insulinspiegel.
@ Bei heisser Witterung, hoher Luftfeuchtigkeit, viel Wind und hoher Leistungsintensitat kann die | ® Reduzierter Cortisonspiegel
bendtigte Flussigkeitsmenge bis zu 1 Liter und mehr pro Stunde betragen. (Katabolismus).
@ Beiauftretenden Glucksgerauschen im Magenbereich sollte die Fliissigkeitsmenge reduziert
oder definitiv nur auf eine schluckweise Fliissigkeitszufuhr umgestellt werden.
Evtl. hdppchenweise feste Nahrungsmittel:
@ Bissweise Zufuhr von Weissbrot, evtl. Milchreis, Griesskopfli, fettarmen Riegeln, Zwieback, reifer
Banane, evtl. Biberli, Basler Leckerli.
Beildinger dauernden | Sehr leicht verdauliche, kohlenhydratreiche Mahlzeit: @ Optimierung Glykogen-,
Leistungsunter- @ Variante 1: Getreidebreie, Griessbrei, Haferbrei, Milchreis, kombiniert mit etwas Banane, Rosinen. | Blutzuckerstoffwechsel.
briichen von mehr @ Variante 2: Teigwaren (keine Eierteigwaren), Reis, Mais, evtl. Kartoffelstock mit fettarmer Sauce @® Regeneration.
als 3 Stunden (z.B.Tomatensauce ohne Zwiebeln,Knoblauch, evtl. fettarmer, klarer Sauce), evtl. Bouillon
kombiniert mit Weissbrot.
@® Dazu ca.o,5 Liter Getrank in Form von Wasser, Friichtetee, Mineralwasser, sehr stark verdiinnten
Fruchtsaften (Verdiinnung mindestens /3 Fruchtsaft, /s Wasser).
Direkt nach Ausgleich entstandener Fliissigkeitsdefizite und ausreichend Kohlenhydrat-, Protein-, Elektrozufuhr | @ Fliissigkeitszufuhr.
dem Wettkampf zur optimalen Regeneration: @ Kohlenhydratzufuhr fiir

® Fliissigkeit: ca. 0,5 bis x Liter (selbstgemachtes) gut vertragliches Sportgetrank (evtl. gut vertrag-
liches, gesiisstes Tafelwasser, alkoholfreies Bier, Bouillon), evtl. Regenerationsgetrank.

Die Fliissigkeitszufuhr nach der Leistung muss grosser sein als die wahrend der Leistung ange-
fallenen Fliissigkeitsverluste.

@ Feste Nahrungsmittel: Fettarme Riegel, evtl. Banane, weisses Brot, Getreidewaffeln, evtl.
Anisschnitte, Biberli, Basler Leckerli, Milchreis, Griesskopfli, evtl. Sandwiches (z.B. mit Hiittenkase),
evtl. Kombination Brot-Quark.

optimale Regeneration.
® Elektrolytersatz.
@ Insulinmodulation.

ca.1bis 2 Stunden
nach dem Wettkampf

Grosse, kohlenhydratreiche, komplette Mahlzeit:

@ Komplette Mahlzeit, bestehend aus grossen Mengen an Teigwaren, Reis, Mais, Kartoffeln, evtl. Brot
in Kombination mit Fisch oder Fleisch (darf durchaus etwas Sauce enthalten), ergénzt durch rele-
vante Mengen an Suppe, Salat (Sauce aus hochwertigen Salatdlen) und Gem{se (evtl. gekocht).

® Falls darauf nicht verzichtet werden kann, Siissigkeiten lieber am Tisch als zwischendurch!
Dessert in Form von Glacé (im Ausland nur verpackte Portionenglacé —bei Soft-lce und Glacé aus
grossen Kiibeln grosse Vorsicht!), Créme, Basler Leckerli, Barentatzli, Biberli, Anisschnitte usw.

@ Dazu genligend Flussigkeit (ca. 0,5 Liter) in Form von Wasser, Mineralwasser, Friichtetee, sehr
stark verdiinnten Fruchtsaften, Suppe usw.

@ Regeneration.
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