Erfolg im Wettkampf
durch Leistungsoptimierendes Essen !

von Hubert Rattin

Besondere korperliche Leistungen seizen eine richtige Nahrstoff und Energiezufuhr voraus.
Neben einer ldangerfristigen richtigen Vollwert-Erndhrung fiir den Sportler ist das richtige
Essen zum richtigen Zeitpunkt von Bedeutung. Eine bewusste Erndhrung unmittelbar vor der
sportlichen Aktivitdt (Wettkampf) , wahrend des W ettkampfes und nach der kérperlichen
Belastung konnen die gezielte Leistungsfihigkeit optimieren. I ehlerndhrung kann tiber
Erfolg und Misserfolg bestimmen und den Spaf3 am Sport mindern.

Am Abend geht's schon los !

Entscheidend fiir die Leistungsfihigkeit am Wettkampftag sind voll gefilllte Glykogen-
speicher (Energiespeicher in der Muskulatur). Das Abendessen hat den Hauptanteil itber das
Belastungs- u. Ausdauervermogen am ndchsten Morgen (Wettkampfiag).

Fettfreie, leicht verdauliche, Vitamin u. Mineralstoffreiche Kost bildet die Basis fiir einen
Sieg. Nudelpartys, Kaiserschmarrenorgien, Kartoffelpiireewettessen und Reistrdume sind fiir
Wettkimpfer sinnvolle Kommunikationsveranstaltungen.

Ernihrung in der Vorwettkampfphase

Die Erndhrung unmittelbar vor einem Wettkampf dient der Optimierung der Energie und
Néhrstoffreserven. Besondere Beachtung verdient die Auffiillung der Glykogen-, Mineral- und
Fliissigkeitsdepots. Die Auffilllung der Glykogendepots geschieht in der vollwertigen
Sporternihrung durch eine bevorzugte Auswahl kohlenhydratreicher, pflanzlicher
Lebensmittel, wobei der Kohlenhydratanteil tiber 60% der gesamten Energiezufuhr betragen
soll. Zu achten ist; dass keine leeren Kohlenhydrate zugefithrt werden, sondern durch die
Zufuhr von Vollkornprodukten gleichzeitig etwas fiir die Vitamin- und Mineralstoffversorgung
getan wird. Als nahrstoffdichte Kohlenhydratlieferanten bieten sich Vollkornbrot, Reis,
Nudeln, Kartoffeln, Miisli und Flocken sowie Trockenfriichte und Bananen an. Die beste
Recharging-Methode wdre, die Kohlenhydrat-zufuhr unmittelbar nach Beendigung der
Belastung (Training) innerhalb der ersten Stunde mit mindestens 1g Kohlenhydrat pro Kg
Korpergewicht gemeinsam mit Kalium und Magnesium in Verbindung mit Vitamin B
,moglichst natiirlich einzunehmen. Weiters zu beachten wdre, dass diese Fett-und
Eiweifiarme, kohlenhydratdichte Vorwettkampfkost mit ausreichend Fliissigkeit begleitet
wird. Innerhalb von 24 Stunden nach letzter Belastung sollten mindestens 600g
Kohlenhydrate zugefiihrt werden.

Energiebedarf / Kohlenhydratanteil - Rechenbeispiel

Der Energiebedarf eines Ausdauersportlers betrdgt in diesem Beispiel 3000 kcal. 60% sollen
in Form von Kohlenhydraten zugefithrt werden, entsprechend 1800 kcal. 1g Kohlenhydrate
geben einen Brennwert von ca 4 kcal.. Der Sportler muss also (1800 :4) =450 g
Kohlenhydrate in seinem Erndhrungsplan einbauen.



Ernihrung am Wetthampfiag
Bekommlichkeit und Angemessenheit sind das oberste Gebot in der Erndhrung vor

Aktionsbeginn. Einer der hiufigsten Erndhrungsfehler mit moglicherweise schiimmen Folgen
fiir die Leistungsfahigkeit des Sportlers ist, am "Tag der Wahrheit" eine neue ,ungewohnte
Speise auszuprobieren. Gerade in dieser stressgeladenen Wettkampf-Vorbercitungs-
Atmosphdre konnen ungewohnte Speisen und Getrdnke zu Magenverstimmungen, Bldhungen,
Unvertrdglichkeiten oder Durchfall fiihren. Auch wer vor lauter Nervositdt wahllos Essbares
in sich hineinstopft, oder das andere Extrem, wer hungert, besiegt sich hdiufig selber mit
Messer und Gabel. Folgende Erndhrungsempfehlungen haben sich in der Praxis bewdhrt:

1.Nur Gewohntes, Leichtverdauliches und Gutvertrégliches verzehren. Das heifit im
allgemeinen fettarme ballaststoffarme, pflanzliche, breiige und feine Speisen bevorzugen.

2.Nicht hungrig an den Start gehen. Viele Sportler machen den Fehler und essen am Abend
vorher das letzte Mal. In den Nachtstunden und insbesondere in den Morgenstunden vor dem
Start werden wertvolle Energiereserven verbraucht. Die Glykogenspeicher sind dann nicht
mehr vollstandig gefiillt und dieses Weniger kann dann iiber Sieg und Niederlage entscheiden.
So kann es auch eher zu dem gefiirchteten Hungerast, der Unterzuckerung mit
entsprechenden Schwdchegefithlen kommen.

3.Die letzte Hauptmahizeit sollte ca 3 Std. vor dem Start eingenommen werden, Hierbei ist die
Verweildauer der Speisen im Magen zu beriicksichtigen. Kohlenhydratreiche, fettarme, leicht
verdauliche Speisen sind zu bevorzugen. Fette und eiweifireiche Mahlzeiten verbleiben ldnger
im Magen. Ein zu hoher Eiweiflkonsum belastet in dieser Phase zusdtzlich den Stoffwechsel,
insbesondere den Wasserhaushalt, da als Abbauproduki u.a. Harnstoff entsteht, der iiber den
Urin ausgeschieden werden muf.

4. Wesentlich ist eine optimale Fliissigkeitsversorgung. Kohlenhydratarme oder -freie
Getrdnke kdnnen bis zu einer halben Stunde vor dem Start getrunken werden. Am besten wire
innerhalb der letzten Stunde vor dem Start ca 1 It. Getrdnk zu trinken. In der letzten halben
Std. kleine Portionen schluckweise Mischungen aus magnesiumreichem Mineralwasser mit
Frucht- oder Gemiisesaft im Verhdltnis 3 : 1 (3 Teile Wasser : I Teil Fruchisaft) zuzufiihren.

Essen und Trinken wihrend des Wettkampfes

Je besser der Sportler trainiert und im Vorfeld optimal erncihrt ist ,desto grifier sind seine
Depots, desto weniger ist bei einer sportlichen Tdtigkeit von 60-90 Minuten auf eine
Verpflegung wahrend des Wettkampfes angewiesen. Je schlechter der Trainingszustand und
das Erndhrungsverhalten, umso wichtiger wird die Verpflegung wéhrend des Sportes. Dieses
gilt insbesonders fiir den Ersatz von Fliissigkeit und Kohlenhydraten. Bei Wettkimpfen iiber 2
Stunden oder mehreren Starts wird dringend empfohlen sich in ca 15 Minuten-Abstiinden mit
kohlenhydrathdltigen, elektrolytischen Getrdnken den Energiebedarf zu sichern. 1 : 5
verdiinnte Fruchtsdfte bzw. 5% -ige Glukoselosungen bei Belastungen bis 2 Stunden und 1 : 3
verdiinnte Scifte bis 3 Stunden. Uber 3 Stunden Belastungsdauer bendtigt der Sportler
zusditzlich Kohlenhydrate in fester Form. D.hst. Fruchtschnitten, Bananen, Trockenfriichte,
Friichtebrot, Vollkornkekse u.s.w..

Bei Belastungen die eine Dauer von 5 Std. iibersteigen sollte man auf "Basen"-bildende,
leicht salzig schmeckende, eher pikante Gemiisesdfte, Gemiisebriihen, leicht-wiirzige
"Keimgetreide"-Breie zurtickgreifen, um zwischendurch eine andere Geschmacksvariante zu
erfahren.



Essen und Trinken direkt nach dem Sport

Direkt nach dem Wettkampf ist es das Ziel, moglichst rasch den Fliissigkeits- und
Mineralstoffhaushalt wieder ins Gleichgewicht zu bringen und die entleerten
Glykogenspeicher wieder zu fiillen. Daher ist es wichtig mit dem Trinken zu beginnen.
Geeignet sind Getrdnke die man gut vertrdagt wie z. Bsp. Mineralgetranke 1 :1 verdiinnt mit
Fruchisdften oder Milchshakes. Bei niedrigen Aufientemperaturen sind auch warme
Gemiisebriihe oder Teegetrinke empfehlenswert. Wie viel Fliissigkeit aufgenommen werden
sollte bestimmt der Gewichisverlust beim Wettkampf. Das Gewicht vor dem Start sollte so
rasch als moglich wieder erreicht werden und dies ist durch den Ausgleich des
Flissigkeitsverlustes am besten moglich. Zur Kontrolle mag auch der morgendliche Urin
herangezogen werden. Hat er am ndchsten Tag noch eine intensive Farbe, ist er stark
konzentriert, so liegt noch ein Fliissigkeitsdefizit vor. Ist er hellgelb bis kiar, ist der
Wasserhaushalt ausgeglichen. Neben der Fliissigkeitzufuhr spielt auch die rasche
Wiederauffiillung der Energiespeicher eine groffe Rolle .Cirka 12-24 Stunden nach jeder
Belastung ist der Muskel durch gesteigerte Enzymaktivitdt fiir die Glykogensynthese, also fiir
die Wiederauffiillung der Kohlenhydratdepots am empfinglichsten. Begonnen werden solite
mit der Zufuhr leicht verdaulicher, ndhrstoffdichter, kohlenhydratreicher Speisen z Bsp.
Kohlenhydratkonzentrate, Elektrolytgetrdinke, fettarmen Sportschnitten, Bananen, breiig
zubereitete Miislis, Vollkorngebdck oder Vollkorngetreidegerichte innerhalb der 1. Stunde
nach Belastungsende.

"Recharging" bzw. Ernilrung in der Regenerationsphase

Mangelnde Regeneration fiihrt zu Einbuflen der Leistungsfihigkeit. Optimale Regeneration ist
deshalb ein Schwerpunkt der Sporterndhrung. Bereits wihrend der Belastung kann der
Verbrauch der Kohlenhydrat-Energiereserven mit 30-60 g pro Std. kompensiert werden. Die
Geschwindigkeit, mit der die Energiereserven nach der Belastung wieder aufgeladen werden
konnen, ist stark von der Erndhrungsqualitit abhdngig. Entleerte Glykogenspeicher kiimnen
schnellstens innerhalb 18-22 Std. wieder vollkommen aufgefiillt sein, Je leerer die Speicher
und je kurzfristiger nach Belastungsende wertvolle Kohlenhydrate angeboten werden, desto
schneller und effektiver wird Glykogen wieder aufgebaut. Verstreichen die ersten Stunden
nach dem Sport ohne entsprechende Kohlenhydratzufuhr, verschiebt sich die Regeneration
um ca einen ganzen Tag. Zum Glykogen-Wiederaufbau sollte eine Dosis von 1 g
Kohlenhydrate pro Kg-Korpergewicht innerhalb der 1.Stunde und weiters die selbe Menge
alle 2 Stunden aufgenommen werden. Innerhalb von 24 Stunden sollten mindestens 600 g
Kohlenhydrate zugefiihrt werden. Wird die Kohlenhydratzufithr vor 50 g pro Std. wéhrend
der ersten 6 Stunden unterschritten, ist eine starke Verzogerung der Glykogen-Regeneration
von mehreren Stunden bis Tage zu erwarten. Zur schnellen Regeneration soliten die
zugefiihrten Kohlenhydrate gut vertrdglich und schnell resorbierbar sein. Deshalb sind
Nahrungsmittel mit hohem Kohlenhydratanteil, hoher Nihrstoffdichte (Kohlenhydrat-
Reinheit mit hohem Magnesium- und Kaliumgehalt, und hohem Vitamin B - Gehalt ) zu
bevorzugen. Die damit zusammengestellten Mahlzeiten sollten insgesamt wegen der kiirzeren
Magenverweildauer und der gleichmdfigeren Glukoseaufnahme bzw. Blutzuckerverfiigharkeit
Jeti- und eiweifiarm sein.



