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Fragen Sie die Experten

NUCHTERN LAUFE

7

Seit vielen Jahren laufe ich morgens
niichtern sechs bis zehn Kilometer.
Dazu hat mir einmal ein erfahrener
Sportler geraten. Nun sagte mir ein
Bekannter und Weltklasse-Schwim-
mer, das sei falsch, der Kérper verlo-
re zu viel Substanz. Stattdessen sol-
le ich EiweiB-Tabletten schlucken, da
der Bedarf Gber die normale Erndh-
rung nicht gedeckt wirde. Was stimmt
nun? Karl-Heinz Berner, Konstanz

ie sich eine Trainingseinheit auf den

Korper und die Nahrstoffspeicher
(Fett-, Kohlenhydrat- und Eiweifhaushalt)
auswirkt, hangt neben den personlichen
Voraussetzungen vor allem von der Inten-
sitat des Trainings ab. Empfehlenswert ist,
den Nichtern-Lauf im moderaten Tempo
(aerober Bereich/extensive Grundlagenaus-
dauer) zu absolvieren. Dann wird in ers-
ter Linie der Fettstoffwechsel trainiert, zu-
mal die Kohlenhydratspeicher (Glykogen in
Leber und Muskeln) nach der Nacht rela-
tiv leer sind. Eine Kohlenhydratzufuhr vor
oder wahrend des Trainings wiirde die Fett-
verbrennung hemmen und wire bei einem
geplanten Grundlagen-Fettstoffwechsel-
training kontraproduktiv. EiweifSe werden
vor allem bei intensiveren Belastungen zur
Energiegewinnung herangezogen, so dass
ein relevanter Eiweiflverlust mit negativen
Folgen wie Muskelabbau bei gut ernihrten
Sportlern, geringer Intensitit und einer Be-
lastungsdauer von unter einer Stunde in der
Regel nicht zu erwarten ist. Nach dem Trai-
ning sollte dann aber zur Férderung der
Regeneration ein ausgewogenes gesundes
Frithstiick mit vollwertigen Kohlenhydra-
ten und hochwertigem, fettarmen EiweifS

SPRECHSTUNDE

Schreiben Sie an unsere Experten — eine
Auswahl der interessantesten Fragen
beantworten sie in einer der nachsten
Ausgaben: leserfragen@tri-mag.de

Bitte beachten Sie: Unsere Experten stellen keine Diagnosen,
der Expertenrat ersetzt keine professionelle Beratung oder
Behandlung durch einen Arzt. Anspruch auf eine Beantwor-
tung der Fragen besteht nicht.
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folgen. Eiweifhaltige Lebensmittel sind vor
allem tierische Produkte wie Fleisch, Fisch,
Eier und Milch, aber auch Hilsenfriichte
wie Linsen, Soja, Erbsen, Bohnen, Getreide,
Masli, Brot und Reis. Die sogenannten Re-
covery-Drinks oder andere Priparate sind
als zusatzliche EiweifSlieferanten meines Er-
achtens eher nicht notwendig.

Zu bertcksichtigen ist aber immer auch die
individuelle Konstitution des Sportlers: Ei-
nem sehr schlanken Sportler mit Tendenz
zum Untergewicht wiirde man eher raten,
vor dem morgendlichen Sport ein kleines,
leichtes Frihstiick zu sich zu nehmen, um
einem potenziellen MuskeleiweifS-Abbau
entgegenzuwirken. Um Wartezeit zwi-
schen Friihstiick und Sport zu sparen,
konnen Sie dann auf spezielle Trink-Frith-
stiick-Produkte (zum Beispiel auf Hafer-
basis) zurtickgreifen. Die liefern viel Ener-
gie und sind gleichzeitig schnell und leicht
verdaulich, so dass sie den Magen-Darm-
Trakt beim Laufen nicht belasten. Ergan-
zend oder alternativ kommt die Einnahme
von bestimmten Aminosaure-Praparaten
in Frage (vor allem BCAA und Glutamin),
die auch unmittelbar vor der Belastung in
der Regel gut vertragen werden. Diese soge-
nannten antikatabolen Substanzen konnen
bei sehr ausgezehrten Sportlern, Infektan-

filligkeit, Ubertraining oder in Phasen ho-
her Belastung (zum Beispiel im Trainings-
lager) unterstiitzend eingesetzt werden, um
einem Eiweifverlust mit Schwichung des
Immunsystems und Muskelabbau entge-
genzuwirken.

Neben der einfachen und zeitsparenden
Umsetzbarkeit schatzen viele Sportler den
morgendlichen Nuchtern-Sport auch aus
psychischer Sicht. Zu Recht: Sie begin-
nen den Tag aktiv und verwohnen den
Korper schon morgens mit frischer Luft,
Natureindriicken und Bewegung. Da Sie
seit Jahren offenbar erfolgreich morgens
ntichtern laufen, scheint Ihnen dieser fri-
he Sport gut zu tun und auch Threm per-
sonlichen Biorhythmus zu entsprechen.
Gonnen Sie sich und Threm Koérper also
weiterhin diesen Fitmacher und Jungbrun-
nen Nr. 1, gefolgt von einer vollwertigen
Erndhrung.
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