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Satt an Erfahrung

Es ist nicht nur argerlich, sondern kann auch verdammt weh tun, wenn lhnen Fehler bei
der Wettkampfernahrung passieren — das hat schon der eine oder andere Profi erfahren.

Doch aus den Missgeschicken der Topathleten konnen Sie lernen.

REBECCA ROBISCH:

MUSLI ZUM FRUHSTUCK

Keine Frage: Misli mit Milch und Obst ist
gesund. Aber vor dem Wettkampf ist die-
se Kombination mit Vorsicht zu genieBen,
wie DTU-Kaderathletin Rebecca Robisch
weiB: ,Vor einem 5-Kilometer-Lauf habe
ich mal zwei Schalen Misli mit Milch und
Obst gegessen. Bis Kilometer vier war
auch alles okay, aber 500 Meter vor dem
Ziel musste ich mich heftig Gbergeben.”

,Muiisli ist eine schwer verdauliche, ballast-
stoffreiche Nahrung. In Kombination mit
Milch besteht es aus Fett, Kohlenhydraten
und Eiweif — die Verdauung dauert zwei bis

vier Stunden. Das ist zu lange fir ein Wett-
kampffrihstick®, sagt der Ernahrungsme-
diziner Niels Schulz-Ruhtenberg. Vor dem
Start empfichlt er deshalb leicht verdauliche
Kost mit schnell verwertbaren Kohlenhydra-
ten. Das kénne Toastbrot oder Brotchen mit
Marmelade oder Honig sein. Aber Vorsicht:
Das Gluten im Brot konne mide machen,
weifd der Ernahrungsexperte. ,Auf Nummer
sicher gehen Sie mit Haferkonzentraten oder
Buchweizen-Hirse-Brei, die mit Wasser an-
gerihrt werden.“ Generell gelte: Alles, was
Sie im oder direkt vor dem Wettkampf essen,
sollten Sie bereits mehrmals in langen Trai-
ningseinheiten getestet haben. Denn jeder
Stoffwechsel reagiert unterschiedlich.

erndhrung profitipps

von Sonja Schleutker-Franke

FARIS AL-SULTAN:

DONER VOR DEM STARTSCHUSS
Wettkampfe Uber kiirzere Distanzen
finden oft erst nachmittags statt. Teil-
nehmer missen nicht nur frihstiicken,
sondern auch zu Mittag essen. Hawaii-
Champion Faris Al-Sultan berichtet, Ich
hatte vor einem 7-Kilometer-Lauf in
Kaufering meinen Hunger mit einem D6-
ner gestillt. Davon sollte man die Finger
lassen, es sei denn, man kaut gern Zwie-
belstiickchen wieder.”

Fir Schulz-Ruhtenberg ist diese Kérperreak-
tion kein Wunder: ,Doner besteht aus eher
fettigem Fleisch und zudem aus rohen »
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erndhrung profitipps

» Salaten und Zwiebeln, die blahen konnen.
Das sind zu viele verschiedene Lebensmittel,
die schwer im Magen liegen.“ Besser wire,
wenn Sie die letzte grofse Mahlzeit drei bis
vier Stunden vor dem Start essen und sich
auf Kohlenhydrate wie Nudeln oder Reis
konzentrieren. Ziehen Sie eine leichte To-
matensofSe einer schwer verdaulichen Ka-
se-Sahne-Sof3e vor. ,Beachten Sie auch, dass
das Carboloading bereits drei Tage vor dem
Wettkampf stattfindet und stopfen Sie nicht
Unmengen von Nudeln am Abend vor dem
Wettkampf in sich hinein® rit der Experte.

Trinken —
schlickchen-
weise

schon vor
dem Start

NICOLE LEDER: FLASCHE VOLL
Bereits vor dem Rennen sollten Sie ausrei-
chend trinken. Nicole Leder, Zweite beim
Ironman Malaysia 2009, trinkt auf dem
Weg zum Wettkampfort immer eine Fla-
sche kohlenhydrathaltiges Getrank. , Fri-
her habe ich auch vor Kurzdistanzrennen
noch getrunken, hatte dann aber mit Ma-
genproblemen und extremem Seitenste-
chen zu kampfen.”

»Je naher der Start ricke, desto aufgeregter
werden Sie. Sie sollten Ihren Magen deshalb
nicht mit fester Nahrung
belasten, sondern stattdes-
sen versuchen, eine Stun-
de vor dem Startschuss
elektrolythaltige Getran-
ke mit schnell verwert-
baren Kohlenhydraten
zu trinken®, sagt der Er-
nihrungsspezialist. Au-
Berdem empfiehlt er vor
einem Wettkampf salzrei-
che Getranke. Natriumar-
mes Wasser aktiviere die
Nieren - eine kontrapro-
duktive Korperreaktion so
kurz vor dem Start.

RICARDA LISK:

BANANE GEGEN DIE NERVOSITAT

Am Wettkampfmorgen nervos zu sein,
ist vollig normal und geht auch Profis so,
weiB Ricarda Lisk, Gewinnerin des Ham-
burg-Weltcups 2008: ,Weil ich aufgeregt
bin, habe ich oft keinen Hunger und den-
ke, dass ich genug gegessen habe. Aber
es ist besser sich lieber noch eine Banane
oder einen Riegel reinzustopfen, als mit
leerem Magen zu starten.”

Auch der Erndhrungsfachmann unterstitzt
die Aussage, dass man vor einem Wettkampf
yetwas im Magen® haben sollte. ,,Allerdings
sind Bananen aus ernidhrungsphysiologi-
scher Sicht Unsinn. Sie sind aufgrund der
Ballaststoffe eher schwer verdaulich und stel-
len den Zucker erst nach etwa einer bis zwei
Stunden zur Verfigung. Zudem enthalten
Bananen wenig Natrium, aber viel Kalium
und Magnesium, die sie eher zu einer idealen
Verpflegung nach einem Rennen machen.”
Allerdings sollten Sie sich keine Nahrungs-
mittel aufzwingen. Um den Magen nicht zu
belasten, rat Schulz-Ruhtenberg, bis 15 Mi-
nuten vor dem Start in kleinen Schlucken
elektrolythaltige Getranke mit schnell ver-
wertbaren Kohlenhydraten zu trinken.  »
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» NINA EGGERT:

ESSEN NACH DEM SCHWIMMEN
Unmittelbar nach dem Schwimmen, wenn
Sie lhren Korper von der Waagerechten in
die Senkrechte verlagern, muss sich lhr
Magen erst einmal an die neue Situation
gewohnen. Diese Erfahrung machte auch
Nina Eggert, Dritte des Ironman Germany
2007: ,In Nizza habe ich mal kurz nach
dem Schwimmen in einen Riegel gebis-
sen — der kam direkt wieder hoch.”

»Schon wenn Sie aus dem Wasser in die
Wechselzone laufen, findet eine Umvertei-
lung des Bluts statt. Wahrend der Belastung
ist der Magen zudem weniger durchblutet
und empfindlicher®, erklart der Erndhrungs-
mediziner. Deshalb sei es wichtig, sich auf
dem Rad funf bis zehn Minuten einzufahren
und dann erst einmal in kleinen Schlucken
zu trinken. Insgesamt lasse sich die Nah-
rungsaufnahme direkt nach dem Schwim-
men aber auch gut im Training iben.

STEFFEN LIEBETRAU:

ENTGLITTENE RIEGEL

Jede Sekunde z3hlt — das sagte sich auch
Steffen Liebetrau, Zweiter beim Ironman
Lanzarote 2006, als er beim Ironman
Neuseeland startete. Bis Radkilometer
150 war er vorn in einer Gruppe um Ca-
meron Brown. ,Doch dann gingen mir die
Riegel aus und an der gerade noch recht-
zeitig kommenden Verpflegungsstation
entglitten mir die gereichten Riegel und
ich dachte nur: dran bleiben! Zwei Kilome-
ter spater bekam ich den Hungerast mei-
nes Lebens, die Gruppe war sofort weg.”

,Unter hoher Belastung ben6tigt der Kérper
immer wieder Energie, um die Leistung auf-
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recht zu halten. Wird keine nachgeliefert,
sind die Kohlenhydratreserven schnell aufge-
braucht, der Korper zieht Energie aus Fetten.
Dann sinkt der Blutzuckerspiegel, man fihlt
sich unwohl, die Leistung bricht ein — ein
Hungerast kann entstehen®, sagt der Ernéh-
rungsmediziner. Er empfiehlt, immer zwei
Riegel in Reserve bei sich zu haben, falls es
Probleme an Verpflegungsstellen gibt.

NILS GOERKE:

PRIVATVERPFLEGUNG WEG

Vielleicht mogen Sie die vom Veranstalter
angebotene Verpflegung nicht oder Sie
vertragen sie nicht — es gibt viele Griin-
de, einen Beutel mit Privatverpflegung
auf der Strecke zu deponieren. Doch Sie
sollten sich nicht zu sehr darauf verlas-
sen, wie Nils Goerke, Dritter beim Iron-
man Germany 2007, beim Ironman Hawaii
erfahren musste: ,Die Jahre vorher hat es
bei mir immer geklappt, so dass ich bis
Hawi alles aufgebraucht hatte. Aber dann
war der Beutel unauffindbar.”

»Naturlich ist es praktisch, seine eigene Ver-
pflegung im Wettkampf zu essen. Aber Sie
sollten auch immer einen Plan B im Kopf
haben. Deponieren Sie fiir den Notfall ei-
nige Riegel an Threm Rad® sagt Schulz-
Ruhtenberg. Aufferdem sei es sinnvoll, sich
beim Veranstalter nach der Wettkampfnah-
rung zu erkundigen, um diese im Training zu
testen und sich nicht zu 100 Prozent auf die
Eigenverpflegung zu verlassen. Als Sicherheit
boten sich auch doppelt konzentrierte Ge-
tranke an. ,Anstatt die eigene Radflasche mit
50 Gramm Getrankepulver zu fiillen, nimmt
man einfach 100 Gramm. Im Wettkampf
muss man dann nur Wasser greifen und spilt
das hochkonzentrierte Getrank nach.”

Bananen — besser als Zielverpflegung
geeignet als im Wettkampf

UWE WIDMANN:

TRINKEN VERNACHLASSIGT

Gerade bei Langdistanzrennen im Hoch-
sommer flieBt der SchweiB in Stromen.
Trinken ist lebenswichtig, wie Uwe Wid-
mann beim Ironman Germany 2002, bei
dem er als Dritter ins Ziel kam, erfahren
musste: ,An diesem Tag war es extrem
heiB. Ich war lange in der Spitzengrup-
pe auf dem Rad unterwegs. Nachdem
ich einen Platten hatte, machte ich mich
mit finf Minuten Rickstand auf die Ver-
folgung und habe bei dieser Aufholjagd
die Flissigkeitsaufnahme vernachlas-
sigt. Beim Laufen habe ich dann 30 Ki-
lometer lang gelitten.”

»Grundsatzlich sollten Sie spitestens nach
den ersten 30 Minuten auf der Radstre-
cke anfangen zu trinken. Passen Sie Ihr
Trinkverhalten an die vor Ort herrschen-
den Witterungsverhiltnisse an und trin-
ken Sie nicht erst, wenn Sie Durst haben®,
sagt der Ernahrungsspezialist. Sein Tipp:
Verwenden Sie am besten Getrinke, die
500 bis 1.000 Milligramm Natrium ent-
halten, oder nutzen Sie Salztabletten, um
dem Korper das ausgeschwitzte Natrium
zuriickzugeben. ,Auch ein Erndhrungsplan
ist sinnvoll, den Sie als kleine eingeschweifS-
te Karte auf den Rahmen kleben konnen,
um eine Orientierungshilfe zu haben.“

HEIDI JESBERGER:

ZU VIEL DES GUTEN

Welche fatalen Folgen eine unzureichen-
de Nahrungszufuhr hat, musste Heidi Jes-
berger, Vierte beim Ironman Wisconsin
2008, vor sechs Jahren bei der Challenge
in Roth erfahren: ,Beim Radfahren habe
ichimmer wieder stark gefroren und mir
wurde ganz schummrig.” Um diesen Feh-
ler nicht noch einmal zu machen, aB sie
beim Ironman Hawaii im selben )Jahr
auf dem Rad ausreichend Gel und Rie-
gel. Allerdings trank sie dazu ausschlieB-
lich Gatorade und kein Wasser. , Auf der
Laufstrecke war ich dann leider in fast
jedem Dixi-Klo anzutreffen.”

»Hier war der Magen-Darm-Trakt auf-
grund der Nahrstoffkonzentration eindeu-
tig tberfordert. Der Korper kann norma-
lerweise pro Stunde etwa 30 bis 60 Gramm
Kohlenhydrate aufnehmen. Diese Grenze
wurde wohl uberschritten®, vermutet
Schulz-Ruhtenberg. Wihrend des Rennens
sei es deshalb wichtig, mafig, aber regel-
maflig Nahrung zu sich zu nehmen und
sich im Vorfeld einen Plan zu machen, wie
viel Energie man benétigt und was man
ungefihr zu welchem Zeitpunkt essen und
trinken musse. -
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Schneller werden mit triathlon training.

ABO-BESTELLCOUPON

Name, Vorname

Hiermit bestelle ich folgendes Abonnement:

O KOMBIABO triathlon + triathlon training 46,95€ Strabe, Nr. ‘
10 x triathlon (inkl. 2 x triathlon special)
+ 6 x triathlon training PLZ,Ort ‘
1 JAHRESABO triathlon 29,95€ Land ‘
10 x triathlon (inkl. 2 x triathlon special)
Tel., E-Mail
QO JAHRESABO triathlon training 20,95€ ‘
6 X triathlon training Das Abonnement soll mit folgender Ausgabe beginnen: ‘
U PROBEABO triathlon 9,00€
3 x triathlon Zahlung: 4 Rechnung O Bankeinzug O Kreditkarte
Hiermit erméchtige ich Sie bis auf Widerruf zum Einzug der Abogebihren von folgendem Konto/folgender Kreditkarte:
U PROBEABO triathlon training 6,00€ Keo. Geldinstitut

2 x triathlon training

BLZ

Wenn ich triathlon oder triathlon training nicht mehr beziehen mochte, kann ich mein Abonnement bis spatestens
einen Monat vor Ablauf des Bezugsjahres (bei Probeabos: zehn Tage nach Erhalt der letzten Ausgabe) schriftlich kiindi-

Q Visa Kartennummer gultig bis
Q Master

gen. Ansonsten verldngert sich das Abonnement automatisch um ein weiteres Jahr. Ein Upgrade eines Einzeltitel-Abos

in ein Kombiabo ist jederzeit méglich. Probeabos dienen dem Kennenlernen der Zeitschriften und kénnen daher je
Haushalt nur einmal abgeschlossen werden.

Abopreise gelten fur Deutschland, Osterreich, die Schweiz und Luxemburg. In alle weiteren Lander wird ein Porto-
aufschlag von 5 € (Jahresabo triathlon training), 10 € (Jahresabo triathlon) bzw. 15 € (Kombiabo) berechnet.
Ihre Bestellung kénnen Sie innerhalb von 15 Tagen ohne Angabe von Griinden schriftlich widerrufen.

Datum, Unterschrift

Einsenden an: arvato media GmbH, Aboverwaltung triathlon, An der Autobahn, 33310 Giitersloh
Abo-Hotline: 0 700/TRIMAGABO (0 700/87 46 24 22, 12 ct/min) | Fax: 0 52 41 / 80 96 20 | Online-Bestellungen und Abo-Prémien auf www.triathlon-abo.de



