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Schlau essenist die halbe

Leistung

Oft glauben Ausdauersportler,
sie kdnnten essen, was sie
wollten, schliesslich trainierten
sieregelmissig. Doch die
Leistung lasst sich mit einigen
Ernidhrungsregeln optimieren.
Von Urs-Peter Zwingli

Erndhrung muss einfach sein und sich gut
anfiihlen. Wer Ausdauersport als Hobby
betreibt, hat kaum Zeit, sich nach kompli-
zierten Erndhrungspldnen zu richten. «Essen
soll Spass machen. Sich strikte Regeln aufzu-
erlegen, ist wenig sinnvoll», sagt Samuel
Mettler, Dozent fiir Sporterndhrung an der
ETH Ziirich und an der Berner Fachhoch-
schule (BFH). Dennoch lohnt es sich, die
Grundsétze der Sporterndahrung zu kennen.
«Wenn tdglich trainiert wird, verkiirzt sich
die Zeit, die fiir die Erholung zur Verfigung
steht. Wer auf seine Erndhrung achtet, kann
den Korper bei der Regeneration unterstiit-
zeny, sagt Mettler. Die Eckpunkte zur Erndh-
rung fiir Ausdauersportler im Uberblick:

Grundsatzliches

Bekannt ist die klassische Lebensmittelpyra-
mide der Schweizerischen Gesellschaft fiir
Erndhrung. Wer zwei-, dreimal wochentlich
eine Stunde Ausdauersport macht, ist mit
dieser Pyramide gut bedient. «Wenn hin-
gegen deutlich mehr trainiert wird, steigen
die Energie- und Néhrstoffbediirfnisse. Die
Frage ist dann, von welchen Lebensmitteln
mehr gegessen werden soll, um den zusatz-
lichen Bedarf zu deckenv, sagt Mettler. Hier
bietet sich die von der ETHZ und dem Bun-
desamt fiir Sport entwickelte Lebensmittel-
pyramide fiir Sportler an. Sie stellt dar, wovon
mehr gegessen werden soll, wenn mehr trai-
niert wird. Die Lebensmittelpyramide fiir
Sportler findet man bei der Schweizerischen
Gesellschaft fir Erndhrung (www.ssns.ch).

Kohlenhydrate

Die wichtigste Energiequelle sind Kohlen-
hydrate, die Sportler bevorzugt aus Vollkorn-
produkten, Kartoffeln, Reis, Mais, Pasta, Brot
oder auch Hiilsenfriichten beziehen. Bei
Ausdauerwettkdmpfen ab einer Belastungs-
dauer von iiber einer Stunde sollten ab der
Dauer von einer Stunde Kohlenhydrate nach-
geladen werden. «Am einfachsten sind
Sportgetrénke oder Energieriegel und -gels»,
sagt Mettler. In den Tagen vor dem Wett-
kampf soll der Sportler ausreichend Kohlen-
hydrate essen, um die Energiespeicher
aufzufiillen. Auch miissen die geleerten
Speicher nach Belastungen wieder gefiillt
werden.

Proteine

Im Ausdauersport spielen Proteine eine
weniger zentrale Rolle als im Kraftsport, sie
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So nicht: Chips und
Siissgetrdnke sind zwar lecker,
aber ungeeignet

fiir Ausdauersportler.

Wihrend eines Ausdauerwettkampfs ist

Sportler nicht
idealist

Zucker ein niitzlicher Nihrstoff, um die Leis-
tung zu verbessern. Anders sieht es in Ruhe-
phasen aus. «Ein haufiger Fehler in der heu-
tigen Erndhrung ist die Aufnahme von deut-
lich zu viel Zucker», sagt Samuel Mettler,
Dozent fiir Sporterndhrung an der ETH und
der BFH. Der Zucker finde sich vor allem in
Siissgetranken und Fertigprodukten. «Mit
dem Zucker werden leere Kalorien zuge-
fiihrt, die nicht satt machen, sich aber doch
als Kilos ansammeln», sagt Mettler. Wer
Siissgetranke reduziere, verliere oft Gewicht.
Kleinere Siinden seien aber auch fiir Sportler
erlaubt. «Es ist alles eine Frage der Menge.
Ein Bier oder eine Cola pro Woche ist kein
Problem. Taglich grossere Mengen davon
machen sich aber bemerkbar.»

Mettler rit auch zur Vorsicht bei Vitamin-
priparaten. «Wer mit einem niedrig dosier-
ten Multivitaminpraparat sein Gewissen
beruhigt, richtet kaum Schaden an.» Solange
kein Mangel vorliege, sei es dennoch eine
«relativ grosse Illusiony, zu glauben, sich
damit etwas Gutes zu tun. Kritischer ist die
Einnahme von héher dosierten Einzel-
vitamin-Praparaten. «Eine unnatige Zufuhr

kénnen aber gezielt eingesetzt werden: «<Wer
ein bis zwei Stunden nach einer Belastung
proteinhaltige Nahrung zu sich nimmt, kann
die Erholung optimieren», sagt Mettler.
Geeignet sind proteinreiche Lebensmittel
wie Milchprodukte, Eier, Fleisch, Fisch oder
fiir Veganer auch Hiilsenfriichte oder Niisse.
«Wer sich im Alltag ausgewogen erndhrt,
nimmt geniigend Proteine zu sich, so dass
eine Erhohung der Proteinzufuhr oder
Ergdnzungsmittel wie Proteinshakes meis-
tens unnotig sind», sagt Mettler. Manchmal
konnen Nahrungserginzungsmittel aber eine
optimale Nihrstoffzufuhr in praktischer
Form ermdglichen - etwa, wenn man unter-
wegs ist und keine Zeit oder Moglichkeit hat,
sein gewohntes Essen zuzubereiten.

Fette

und eine Portion Streichfett wie Butter
gehdren zur tiglichen Sporterndhrung.

Trinken

Bei Trainings oder Wettkdmpfen von bis zu
einer Stunde Dauer kann aufs Trinken ver-
zichtet werden. Dauern sie ldnger, soll der
Sportler nach Durstgefiihl trinken. «Wichtig
ist, dass die Getranke vorbereitet werden
und das Trinken bewusst geplant wird», sagt
Mettler. Sonst droht bei intensiven Wett-
kdmpfen das Trinken vergessen zu gehen.
Pro Stunde sollten drei bis acht Deziliter
getrunken werden, abhédngig von Tempera-
tur, Belastungsintensitdt und Gewicht. «Wer
es genau wissen will, kann vor und nach dem
Sport auf die Waage stehen: Die Gewichts-
differenz entspricht weitgehend dem Fliis-

Im Korperfett ist sehr viel Energie gespei-
chert. Fett ist vor allem bei massig intensiven
Ausdauerbelastungen ein guter Energieliefe-
rant. Im hohen Intensitétsbereich nimmt die
Bedeutung von Fett dagegen stark ab. Einige
Fette sind fiir den Korper essenziell. Ein paar
Essloffel Pflanzendle, eine Handvoll Niisse

einzelner Stoffe belastet den Korper», sagt
Mettler. Ein Beispiel sei Eisen: Gerade bei
Frauen ist Eisenmangel nicht selten, was die
Leistungsfahigkeit reduziert. Eine Supple-
mentierung kann in diesem Fall Sinn erge-
ben. «<Umgekehrt kann eine unnétige Zufuhr
zu gesundheitlichen Schéden fiihren», warnt
Mettler. Fiir ambitionierte Trainierende sei
es sinnvoll, sich alle ein bis zwei Jahre einem
sportérztlichen Check zu unterziehen, um
allfallige Mangel festzustellen.

Kritisch sieht Mettler auch die wechseln-
den Erndhrungstrends. «Diese sind meistens
extrem und schliessen gewisse Nahrungs-
mittel ganz aus. Je mehr aber kategorisch
ausgeschlossen wird, desto einseitiger wird
die Erndhrung und desto hoher ist das Risiko
eines Mangels.» Der weitaus haufigste
Fehler, den Ausdauersportler machten, sei
aber, die Wettkampferndhrung im Training
nicht ausgiebig zu testen. «Ich empfehle,
sich zu informieren, welche Gels, Riegel und
Getranke am Wettkampf angeboten werden
-und diese unter Wettkampfbedingungen
auszuprobieren.» Sonst werde der Saison-
hoéhepunkt wegen Magenproblemen schnell
zum Tiefpunkt. Urs-Peter Zwingli

1 lust», sagt Mettler. Es sei aber
schwierig, diesen Verlust zu interpretieren.
Elitesportler konnten teilweise sehr hohe
Defizite ohne Nachteil fiir die Leistung tole-
rieren. «Bei vielen Sportlern kénnen aber ab
drei bis vier Prozent Gewichtsverlust Pro-
bleme wie Krampfe oder Verdauungs-
beschwerden auftreten», so der Experte.
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Zuerst testen: Trinken im Wettkampf.
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Wie man
sich seinen
Angsten
stellen kann

ngst ist ein sinn-

volles Gefiihl:

Sie schiitzt uns.

Sie setzt unsin

Alarmbereitschaft

und 18st Verhalten
wie Kampf oder Flucht aus. Was
vor Tausenden Jahren zum Uber-
leben geholfen hat, ist heute
aber unangenehm bis schédlich,
namlich wenn keine Bedrohung
besteht, wir aber dennoch unter
Angstsymptomen leiden.

Sie ekeln sich vor Spinnen-
netzen beim Biken im Wald?
Wenn Sie beim Joggen einen
Hund sehen, wechseln Sie die
Strassenseite? Ausgesetzte Wan-
derwege sind Ihnen ein Graus,
und Kuhweiden iiberqueren Sie
nur mit Schweissausbriichen?
Beim Sport im Freien gibt es
unzahlige Situationen, die uns
Angst machen kénnen. Wir
reagieren mit Symptomen wie
Herzrasen oder Muskelverspan-
nungen, unser Denken wird
unkonzentriert, und wir stellen
uns vor, was alles passieren
kénnte - mit der Konsequenz,
dass wir in Zukunft solchen
Situationen aus dem Weg gehen.
Dieses Vermeidungsverhalten
reduziert die Angst auf die
Dauer nicht, aber wir biissen an
Lebensqualitét ein, wenn wir
wegen Spinnen oder schmaler
Briicken unser geliebtes Hobby
nicht mehr ausiiben kénnen.

Jenach Leidensdruck ist es
sinnvoll, sich seiner Angst zu
stellen. Auch wenn IThnen dieser
Gedanke bereits feuchte Hinde
bereitet - die gute Nachricht ist:
Verdnderung ist moglich!

Die Angst schaukelt sich in
der Regel iiber folgende Phasen
auf: Ich nehme die Situation
wahr, interpretiere sie als gefahr-
lich, was zu Angst fithrt, Angst-
symptome auslost, woraufich
mich von der Situation moéglichst
schnell abwende. Um diesen
Kreislauf zu unterbrechen,
werden Sie sich bewusst: Es sind
Thre Gedanken und nicht die
Situation, die Angst auslosen.

Oder definieren Sie Ihre
Angst: Wovor genau fiirchten
Sie sich? Erstellen Sie eine Hier-
archie von angstauslésenden
Situationen, und beginnen Sie
mit der leichtesten: Halten Sie
die Gefiihle aus, und machen Sie
die Erfahrung, dass sich die Sym-
ptome mit der Zeit reduzieren.
Sie konnen sich dabei mit Satzen
wie «Es ist unangenehm, doch
ich halte es aus» unterstiitzen,
dazu singen, bewusst ruhig
atmen oder mit Threr Angst
sprechen. Bleiben Sie so lange in
der Situation, bis Sie sich besser
fithlen. Loben Sie sich fiir diesen
Schritt, und génnen Sie sich eine
Pause, bis Sie mit der ndchsten
Situation fortfahren.

Bei sehr starken Angst-
symptomen rate ich, sich von
einer Fachperson unterstiitzen
zu lassen.

Romana Feldmann ist
selbstdndige Sportpsychologin
und bietet Coachings und Referate
fiir Sportler und Personen aus der
Privatwirtschaft an.



