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Was konnen Sie von einer guten Sporternahrung erwarten?

Zunachst: keine Wunder.

Kein Nahrungsmittel kann lhre Leistungsfahigkeit GUber lIhr antrainiertes
Niveau weiter steigern.

Die richtige Ernahrung hilft lhnen aber dabei, Ihr Leistungsniveau langer
zu halten.
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ereitstellung

++++ Phosphate
--==-- anaerobe Glykolyse
—— aerobe Glykolyse

abbau Fettsidureabbau
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Vorteil:
Nachteil:
Vorrat:

Speicherort:

Trainierbarkeit:

Schnelle Bereitstellung
Speicher sehr klein
Wenige Sekunden
Muskelzellen

Lasst sich geringflgig vergroBern

Vorteil:

Nachteil:
Vorrat:
Speicherort:

Trainierbarkeit:

Kann sowohl mit als auch ohne Sauerstoff-Zuhilfenahme bereitgestellt
werden

Begrenzte Speicher
Bis zu 100 Minuten
Muskelzellen und Leber

Glykogeneinlagerung im Muskel lasst sich steigern



Vorteil:

Nachteil:

Vorrat:

Speicherort:

Trainierbarkeit:

Aminosauren

(BCAA's)

Sehr energiereich, nahezu unerschépflich

Langsame Bereitstellung, kann nur zusammen mit Kohlenhydraten verbrannt
werden

Viele Stunden
Muskeln, Unterhautgewebe

Fettverbrennung gut trainierbar

Vorteil:
Nachteil:
Vorrat:

Speicherort:

Trainierbarkeit:

Notfallreserve bei Glykogenmangel

Muss dem Korper zugefuhrt werden und steigert die Belastung mit Harnstoff
Gering

Blutkreislauf, Muskel

Nicht trainierbar



Benzin fur lhren Tank

Kohlenhydrate
Kohlenhydrate sind
Basis
in Sporternahrung
Basis
jeder
Mahlzeit

55 — 65 %

der Gesamtkalorien
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Benzin fur lhren Tank
Kohlenhydrate

Kohlenhydrate
() pro Stunde

Kohlenhydrate
@ pro Stunde

Speicher bei normaler
Alltagsaktivitat und 3 bis 5

Mahlzeiten mehrere
Stunden

Kohlenhydrataufnahme wahrend
Belastung umso wichtiger, je langer
und intensiver Belastung

Kohlenhydrate
@ pro Stunde

Sport:
2 — 2,5 Stunden

= O N
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Benzin fur lhren Tank
Kohlenhydrate

* Hinweis Getreide:

* Reis, Mais, Hafer, Roggen, Dinkel, Gerste und Hirse
* Pseudogetreide wie Quinoa, Amaranth, Buchweizen oder Hanf
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Benzin fur lhren Tank Ern&hrung mit zu

Proteine wenig Proteinen
bedingt
Leicht ZU wenig
erhohter — Eisen sowie
Proteinbedarf E o Zink
1-2
proteinhaltige A
Nahrungsmittel 10-15%

der taglichen

2o Il Energiemenge

2 — 3 Portionen
calciumreiche
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Benzin fur lhren Tank

Proteine

* Hinweis pflanzliche Proteine:

Hulsenfrichte z.B. Erbsen, Linsen, Bohnen, Lupinen, Sojabohnen
(Edamame), Erdnusse sowie Erzeugnisse aus Sojabohnen wie z.B. Tofu
oder Tempeh

NuUsse v.a. Walnisse, Cashewkerne und Haselnilsse
Mandeln
Pseudogetreidesorten

Pflanzliche Proteinquellen korpereigenem Protein weniger ahnlich: aber
Hanf, Soja, Lupinen
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Benzin fur lhren Tank

Proteine

WAS IST SOJAPROTEIN?

Sojaprotein wird aus Sojamehl gewonnen,
far den die Sojabohne als Rohstoff dient.

[— [ ——
Sojabohne Sojamehl
Proteine 707 90
Fett | VIEL : KAUM
Kohlen- E E
nydrate |~ VIEL | KAUM

BIOLOGISCHE WERTIGKEIT

Sehr hohe biologische Wertigkeit im
Vergleich zu anderen pflanzlichen Proteinen.

84
81
72
: |
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Erbsen Bohnen Reis Soja
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SCHNELLES PROTEIN

Sojaprotein wird deutlich schneller
verstoffwechselt als Casein, etwas
langsamer als Whey.

Whey = = o
Soja —

o

e e o o

Stoffwechsel

Daher ist es fur die Einnahme nach dem
Training sehr gut geeignet.

- e

VERBESSERTE MUSKELREGENERATION

Sojaprotein-Konsumenten haben eine
hoéhere Konzentration von Antioxidantien
im Blutplasma, verglichen mit Whey*.

2 1/
Anstlob% der fettfreien Me r Antioxidanten
r nachher in mM

Ein hohes Level an Antioxidantien
beschleunigt die Muskelregeneration.
*Soy versus whey protein bars, 2004, Ohio State University
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DIE METHIONIN-LUCKE

Die einzige wirkliche Schwachstelle des
Sojaproteins lasst sich leicht ausgleichen.

MIT MILCH MISCHEN
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Benzin fur lhren Tank

Proteine

* EiweiB-Shakes:

100% ===

NATURAL

SOVISOIATE
= VEGAN PROTE

=

Mehrkomponenten Soja-Protein Hanfprotein Reisprotein
-Protein
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Entscheidend ist

Fettqualitat
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Benzin fur lhren Tank
Fette

* kann auf hohe Temperaturen erhitzt werden, ohne
sich in Transfette zu verwandeln

* keinen Eigengeschmack
* mittelkettige Triglyceride, sogenannte MCTs
* leicht verdaulich

* werden in der Leber verarbeitet

Tipp:
Kokosol und Datteln als Energiehappen, wahrend
intensiver Laufeinheiten oder bei Wettkampfen

* schnelle Verbrennung

* belasten weder die Leber, noch die
Bauchspeicheldrise, noch den Verdauungsapparat
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Benzin fur lhren Tank
Rezept Energiehappen

Zutaten:

* 100 g Kokosél Zubereitung:
* Datteln am Abend vorher 150 ¢
* 150 g Datteln Datteln in warmem Wasser
* 3 EL Kakaopulver einweichen. Am né&chsten Tag das
BRER it anillezucker Wasser der eingeweichten Friichte
abgieBen und die weichen Datteln mit
* etwas Zimt und Salz der Hand etwas ausgieBen.

* 100 g Kokosél in eine kleine Schale
. geben und dieses in einem heiB3en
Utensilien: Wasserbad schmelzen.

* Pralinenférmchen aus Silikon Das flissige Kokosdl, die Datteln, das
: 4 : ! Kakaopulver, den Vanillezucker sowie
* eine groBe Schissel mit heillem Zimt und Salz in einen Messbecher

Wasser geben und plrieren bis eine

* eine kleine Schiissel homogene Masse entsteht.
* Pralinenmasse nun in die Férmchen
fllen und fir mindestens 3 Stunden in
* einen Purierstab den Kuihlschrank zum Aushéarten
stellen. AnschlieBend Pralinen einfach

aus den Férmchen stlirzen

* einen Messbecher
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Goldene Regeln

* Drei verschiedene Nahrungsmittel bei jeder Mahlzeit
* Zweli verschiedene Nahrungsmittel bei jeder Zwischenmahlzeit

* Zu den vorgesehenen Zeiten gleichmaBig uber den Tag verteilt
essen

* Mindestens 80-90 % der Kalorien aus hochwertigen
Nahrungsmitteln; maximal 10-20 % ,, Fun Food"
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Taglich beachten

* Mindestens 500 g Fruchte und 600 g Gemuse (Empfehlungen bei
2.000 kcal/d)

* Auswahl verschiedenfarbiger Friichte und Gemusesorten
* Mindestens 2 Mal am Tag Vollkornprodukte (weizenarm)

e 720 ml (3 Tassen) Milch oder Joghurt oder entspreche
Calciummenge lUber Kase (240 ml = 1 Tasse = 20 g Kase)

* Einnahme von gesattigten Fetten einschranken
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Fruhstuck: Das Essen der Champions

* Alle 4 Stunden etwa gleich groBe Mahlzeit einnehmen, beginnend mit dem
Frihstlck innerhalb von 3 Stunden nach dem Aufwachen

* Morgenmahlzeit(en) ca. 500 — 900 kcal
* Vi der Tagesenergie am Morgen

° Mindestens eine Obstsorte

* Schnelle Zubereitung

* Schmeckt lecker

* Milchreis mit Reisflocken und Pflanzenmilch — Topping
Bananenscheiben, frische Beeren, Leinsamen, ErdnlUsse, Hanfsamen
oder Zimt

* Hirsebrei + halbe reife Avocado + Saft Orange
* (Overnight) Oatmeals

Audi BKK T



BEFORE

Almond Milk

Vanilla Extract
Honey

Yogurt

Chia Seeds

Audi BKK




Mittagessen — ,,Doppel-Lunch-Konzept*

e 2 x zur Mittagszeit essen: 11-12 Uhr sowie 15-16 Uhr

* Nahrungsmittel aus drei verschiedenen Gruppen, z.B.

* Brot + Erdnussbutter + Banane
* Pizzakruste + Tomatensof3e + Kase
* Huhn + Reis + Gemiuse

* Mindestens 500 — 600 kcal
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Mittagessen — Sandwichbaukasten

Volles Korn

Extraportion Gemuse

Die richtigen Proteine

Kluges Dressing

Audi BKK 00D



Gerostete Paprika, Hummus, Grunes Pesto mit Buffelmozzarella,
Avocado, und Feta-Sandwich Tomate, Basilikum und schwarzem
Pfeffer
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Snack — 2. Lunch (300 — 500 kcal)

Leicht verderbliche Snacks Nicht verderbliche Snacks

Vollkornbrétchen Getreidemischung, trocken oder mit Milch
Fettarme Kleie-Muffins Warme Getreidemischung

In der Mikrowelle erhitzte Kartoffel Fettreduziertes Popcorn

Fettarmer Joghurt Dosensuppe

@er Hﬁtte@ Dosenthunfisch
Fettarme Kisestiabchen @tarme CracD

Pizza mit dicker Kruste Graham Cracker
Frische Friichte Fettarme Granolariegel
@arotten > Energieriegel
Teigwarenreste Fruchtsafte
Tiefgekiihlte Mahlzeit Trockenfriichte
Sandwich mit Erdnussbutter Erdnussbutter

Nisse, Nussmischungen
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Nuss-Quinoa-Chocolate-Bar

SuBkartoffel-Chips
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Abendessen — Teigwaren und Proteine

° Teigwaren plus ...
* 55 — 85 g mageres, gehacktes Rind- oder Truthahnfleisch
* 14 Tasse geriebener Mozzarellakase
* 12 Portion Tofu
* 12 Tasse Kidneybohnen
* 85 g Thunfisch
* 12 Tasse Muscheln

1 Tasse Huttenkase
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Kartoffel-Pizza

Spaghettikilirbis mit Belugalinsen,
Petersilien Pesto und Shiitake
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Welche Mineralstoffe und Spurenelemente sind betroffen?

Ausdauersportler sind haufig von einem Eisen-, Magnesium- und
Zinkmangel betroffen.

Ernahrungsanalysen belegen, dass viele Athleten ein Defizit in der
Chrom-, Zink-, Phosphat-, Jod-, und Magnesium-Aufnahme haben.

Unter intensiver Belastung kommt es zu erhohten Verlusten von Zink,
Magnesium, Chrom, Kupfer und Jod. Diese Substanzen gehen
entweder Uber den Schweil3 oder den Urin verloren.

Audi BKK 000
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Superfoods

s
AunaturA
Chia

Samen

Grairss de chia L 1

Superfoods sind Nahrungsmittel, die das Immunsystem starken, -
entzindungshemmend wirken und die Regenerationszeit verkiirzen. &

SUPERFOOD
PRERHNEL Sy

Gersten-
gras
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' hrungs—Anpassungs-Modell

mssssmn  Typische trainingsspezifische Reaktion Idealer Zeitpunkt fiir
emeute Belastung
mmmme Trainingsspezifische Reaktion durch
gezielte SporterndhrungsmaBnahmen
unterstitzt

LEISTUNGS-
STEIGERUNG

+

i
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LEISTUNGSNIVEAU

DAUER DER ANPASSUNGS- A
PROZESSE IM KORPER :

2.B. Reparatur-und Aufbau von .
Muskelgewebe, Anpassungen des 5

--------------------------------------
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ernahrung
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Schlusselprinzip: Flussigkeit

* Dehydratation vs. zu viel Trinken
* Harte Trainingsbelastung: alle 15-20 Minuten 110 - 220 ml trinken

* Sportgetranke: sinnvoll bei Einheiten, die langer als 60-90
Minuten dauern

* Kleine Mengen Kohlenhydrate als Brennstoff fur Muskeln und
Kopf

* Natrium zur Verbesserung der Wasseraufnahme und Speicherung
* Wasser, um Flussigkeitsverlust (Schweil3) zu ersetzen

Audi BKK U



Bestimmung Trinkmenge

Vor und nach 60minutigem Trainingslauf ohne Kleidung auf Waage
500 g verloren = 0,5 | SchweilBverlust
Nachster Lauf: alle 30 Minuten mindestens 250 ml trinken

Nicht mehr als 2 % Korpergewicht verlieren!

Trinken wahrend Trainingslaufen tben

Audi BKK U



Natrium ersetzen

* Bei Belastungen > 4 Stunden Natrium-Verlust problematisch

* AusschlieBlich Zufuhr von Wasser = Natrium im extrazellularen
Raum verdunnt

e Zu viel Wasser gelangt in Zellen
e Zellen schwellen an (auch Gehirnzellen)

* Sportgetranke und Snacks, die Natrium enthalten (Mengen
beachten!)

* Faustregel: bei mehr als 2 — 4 L SchweiBverlust (3 — 4 % KG)
Salz hinzufligen

Audi BKK
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Vi =

‘ |
Dolvic
d=- M

Calcium 94 mg/I
Magnesium 20 mg/I
Natrium 7,7 mg/I
Hydrogencarbonat 248 mg/I
Sulfat 120 mg/I

Calcium 12
Chlorid 15
Magnesium 8,0
Silizium (Si0O2) 32
Natrium 12

Sulfat 9

Kalium 6,0
Hydrogencarbonat 74,0
(Angaben in mg/l)

Salz 416 mg
I powerd Kalium 109 mg
. Chlorid 356 mg
. Calcium 58,7 mg
N ] Magnesium 22,4 mg
Lo - Pro 500 ml

/4 Tasse (30 g) Zucker

4 TL (1 g) Salz

4 Tasse (60 ml) O-Saft

3,5 Tassen ( 840 ml) Wasser
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Schlusselprinzip: Energie

* Funf Argumente fur das Essen vor dem Lauf:
* Vermeidung niedriger Blutzuckerspiegel

* Beruhigung Magen, Absorption Magensafte, Verhinderung
Hungergefuhl

* Versorgung der Muskeln mit Brennstoft

* Getranke vor dem Lauf liefern Fllssigkeit und zusatzliche
Kohlenhydrate

* Beruhigung, gentgend Brennstoff zu haben

Audi BKK I
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Die 300-Kalorien-Empfehlung

* Durchhaltevermogen um 18 % verbessert, wenn pro kg
Korpergewicht 1 g Kohlenhydrate zugefuhrt

* Beispiel: 75 kg pro Stunde Ausdauertraining ca. 75 g
Kohlenhydrate (300 kcal)

e 6 Glas zu 2-2,5 dl Sportgetrank (50 kcal auf 227¢)

* 4 Glas Sportgetrank plus Banane

e 2 Glas Sportgetrank, Energieriegel und extra Wasser
* 5 Feigenkekse und Wasser




letzte groBe Mahlzeit vor dem Laufen 2-4 Stunden

Nach kleinen Snack kénnen 30 Minuten - 2 Stunden vollig ausreichend
sein

Vor einem Lauf Energie fordernde Snacks

Nahrungsmittel mit niedrigem GI am besten als Teil einer
Hauptmahlzeiten wahrend der Trainingsphase zu verzehren (neben
moderaten Mengen an Eiweil3 und Fett)
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1. Der Fruhaufsteher

Wenn Sie aufwachen kénnten Sie folgende Lebensmittel 2 Stunden vor dem Lauf zu
sich nehmen: Haferflocken, Vollkorn-Toast mit Ei, Musli, Bagels oder Muffins und frisch
zubereitete Smoothies.

2. Gerade aus dem Bett

Wenn Sie lieber direkt aus dem Bett auf die Strecke springen, frihstlicken Sie einen
kleinen Snack, der schnell Energie freisetzt, wie beispielsweise getrocknete oder
frische Frichte, Nisse und Samen oder einen Shake.

Wenn Sie wirklich zu kdmpfen haben, morgens etwas zu essen, versuchen Sie, den
Kohlenhydratanteil beim Abendessen am Tag zuvor zu erhohen, da diese in den
Muskeln far Ihren Morgenlauf gespeichert werden.
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Um mit gentgend Brennstoff versorgt zu sein, sollten kohlenhydratreiche
Lebensmittel dominieren, aber Sie sollten auch Lebensmittel zu sich nehmen, die Sie
gewohnt sind zu essen, damit Sie sich wohl fihlen und Ihnen nicht zu schwer im Magen

liegen, wenn Sie mit dem Lauf beginnen.

2-4 Stunden vor einem Lauf, versuchen Sie, die folgenden Lebensmittel
einzuschranken, da diese Magen-Darm-Beschwerden auslésen kénnen:

» sehr ballaststoffreiche Lebensmittel
* sehr fettige Lebensmittel

« stark gewdrzte Speisen

* zu viel Koffein

* Alkohol

Audi BKK (U



Energieversorgung

* Im Training und Wettkampf alle 15-20 Minuten trinken
* 120-140 ml (4-8 Schlucke) Wasser oder Sportgetrank

e Zusatzliche Zufuhr von ,fester Nahrung: z.B. Energieriegel, Gels
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ructose) pro Stunde
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Energieversorgung

60 g Kohlenhydrate pro Stunde
Keine Ballaststoffe

Sport geeignete Zubereitung

Vitaminzusatz nicht erforderlich

Faustregel
° 1 Riegel = 60 g Kohlenhydrate
* 1 Gel = 25 g Kohlenhydrate

Audi BKK
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Wahrend der Belastung ausreichend trinken

AUSDAUERSPORT SPORTERNAHRUNGSSTRATEGIE FUR 2-3 STUNDEN BELASTUNGSDAUER
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Schlusselprinzip: Regeneration

auffillen

® ENERGIESPEICHER
MUSKEL

-reparatur & -aufbau

/ FLUSSIGKEIT

nachtanken

1z, ERHOLUNG
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Welche Mengen zu welcher Zeit?

Die Zufuhr von Kohlenhydraten soll unmittelbar nach Ende der Belastung mit
der Aufnahme von 1 g pro kg KG beginnen, und mit 0,5 g pro kg KG im
stundlichen Abstand bis zur nachsten Mahlzeit fortgesetzt werden.

Durch dieses Vorgehen wird die Glykogen-Synthese um ca. 50% erhoht.
Die Folge ist eine schnellere Regeneration der Energievorrate.

Notig auBerdem:
* Kalium
* Flussigkeit
* Chrom

Audi BKK I
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Auffullen der Glykogenspeicher

Innerhalb der ersten Stunden nach Ende der Ausdauerbelastung ist die Re-
Synthese von Glykogen besonders schnell.

Welche Kohlenhydrate zu Regeneration?

Empfohlen werden Kohlenhydrate mit einem hohen glykamischen Index.
Innerhalb von 24 Stunden nach Belastungsende sollen dem Koérper 10 ¢
Kohlenhydrate pro kg Korpergewicht (KG) zugefihrt werden.
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Kohlenhydrate + Proteine

Die Erganzung der kohlenhydratreichen Kost mit einem kleinen Anteil an
EiweiB (ca. 10%), scheint dariber hinaus die Glykogen-Synthese noch weiter zu

erhdhen.

Brauchen Laufer mehr EiweiB3?
Ausdauersportler haben einen maBig erhdhten Proteinbedartf:

1,0 - 1,6 g pro kg KG.

Eine Ernahrung mit einem EiweiBanteil von 10 bis 15 E% wird diesem Bedarf
gerecht.
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Je friher desto besser - im ldealfall innerhalb von 30 Minuten nach der
Ausfuhrung.

Der Korper braucht jetzt essentielle Nahrstoffe, als Anstol3 fir das
Wachstum und die Reparatur-Prozesse nach einer harten Trainingseinheit.

200 — 400 kcal (50 — 100 g); 1,0 — 1,5 g Kohlenhydrate/kg KG plus 10 g
Proteine innerhalb 60 Minuten

Wiederholung dessen alle 1 — 2 Stunden etwa 5 -6 Stunden lang
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Kohlenhydrate sind die Hauptbrennstoffe flir den Kérper. Da der Kérper kann nur eine bestimmte
Menge an Kohlenhydraten speichern kann, missen die Reservespeicher, wenn durch Bewegung
erschopft, vor der nachsten Laufeinheit aufgefillt werden.

Protein ist von entscheidender Bedeutung flr das Wachstum und die Reparatur von
Muskelgewebe. Hartes Training/Wettk&mpfe entleeren die Speicher, deshalb sollten diese mit High-
Protein-Snacks so bald wie méglich aufgetankt werden. Gut aufgeflillte Speicher nach jeder
Trainingseinheit kann Muskelkater am nachsten Tag deutlich reduzieren.

20 g Protein ist die magische Zahl, um die Regeneration zu optimieren:
* 500 mI-Milchshake
» Natlrliche Frucht-Joghurt-Smoothies
» Sandwich mit magerem Fleisch, Eiern oder fettarmem Kése
» griechischer Joghurt, Msli und gemischten Beeren
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Regeneration = Die 4 ,,R"

Rest - sorgen Sie fur eine erholsame Nachtruhe

Rehydrate - Ersetzen Sie FlUssigkeitsverluste durch das Trinken in
regelmaBigen Abstanden uber den Tag

Repair - essen Sie 20 g Protein bald nach dem Lauf
Refill - essen Sie Kohlenhydrate - Minimum von 1 g pro kg KG
Audi BKK
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Regenerations-Smoothie

Dieser Smoothie ist perfekt geeignet flr die schnelle Energiezufuhr nach einem
harten Training.

Er ist im Handumdrehen zubereitet und enthalt neben Kohlenhydraten auch eine
ordentliche Portion Protein zur Unterstltzung der Regeneration.

Die Zutaten (fur einen groBen Smoothie):

Eine Banane

2-3 Datteln

2 EL Haferflocken

1 EL ErdnUsse

1 EL Hanfsamen (alternativ Chia- oder Leinsamen)

300 ml Mandel-, Soja-, Hafer- oder Reisdrink
Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Mixer geben, kraftig durchmixen und sofort geniel3en.
Kreative Veranderungen sind unbedingt erwinscht!
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Wettkampf-
Vorbereitung




Langer leistungsfahig

Eine kohlenhydratreiche Ernahrung uber drei Tage vor einer lang
andauernden Ausdauerbelastung verlangert die Zeit bis zu Erschopfung
deutlich.

Maximal aufgeflllt Glykogenspeicher vor einem Wettkampf ermdglichen es
einem Athleten nicht, in einer fruhen Phase der Belastung schneller zu laufen.
Wonhl aber kann eine gewahlte Geschwindigkeit langer durchgehalten werden.
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Kohlenhydrate-Anteil bei hoher Trainingsbelastung

Ein Kohlenhydrat-Zufuhr von etwa 5 bis 6 g/kg KG ist mindestens notwendig, um
eine tagliche Ausdauerbelastung mit maBig bis hoher Intensitat Uber
maximal eine Stunde zu ermdglichen. In der Vorbereitungsphase auf einen
Wettkampf wird ein Kohlenhydratanteil von etwa 70% empfohlen.

Kohlenhydrat-Aufnahme Beispiele
70 kg schwerer Laufer, 6 Trainingseinheiten pro Woche:

Empfohlene tagliche Kohlenhydratmenge: 6 g pro kg KG =420 ¢
Kohlenhydrate

200 g Haferflocken (66 g KH pro 100g) =132 g

300 g Spaghetti (72 g /100 Q) = 216 ¢
200 g Roggenvollkornbrot (46 g /100 g) = 92 ¢
440 ¢
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Moglichkeiten Carbo Loading

Standard Variante

* Kein gezieltes Entladen der Glykogenspeicher

* Kohlenhydrat-Anteil in letzten 3 Tagen auf ca. 70 E% erhohen
* Lange Trainingseinheit: 7 Tage vor Wettkampf
* Normale ,Diat“: bis ca. 3 Tage vorher

* Ladephase: ab 3 Tage vorher Kohlenhydrat-Anteil erhdhen, Training
reduzieren

Geheimwaffe

* Ausnutzung ,Ahlborg-Effekt“ = tiefe Entladung Glykogenspeicher, doppelte
Einspeicherung

* Low Carb 3-4 Tage: 20-50 g KH/Tag + low intensity-Training
* Ladephase 2-3 Tage: KH auf 70 E% + low intensity-Training
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Carbo Loading

Einteilung der Kohlenhydratzielmenge in drei Zeitbereiche:
Frahstlck und Snack 7 —12 Uhr

Mittagsessen und Snack 12 —17 Uhr

Abendessen und Snack 17 — 22 Uhr

Gewicht Gesamt-Kohlenhydrate Zielmenge
(kg) (g/Tag) Kohlenhydrate pro 5
Stunden (g)
45 300 — 500 100 —-175
57 375 - 625 125 -210
68 450 — 750 150 — 250
80 525 - 875 175 - 290
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Leicht vertragliche Getreideprodukte (z.B. Pasta,
WeiBbrot, Instant-Haferflocken, Cornflakes), Reis,
Quinoa, Amaranth, Hirse, Kartoffeln

@ Fisch, Meeresfriichte, magere Fleischsorten (z.B.
mageres Rind-, Kalb- oder Lammfleisch, magere
Waurstsorten), Geflogel, Eier, fettarme Milch und
Milchprodukte (z.B. Hittenkase, Natur-Joghurt),
Tofu

@ Saisonales oder tiefgekihltes, leicht vertragliches
Gemuse (gekocht), kohlenhydratreiche reife Obst-
sorten (z.B. Banane), frische Gemise- oder Frucht-
Safte/Smoothies, abwechslungsreich und in ver-
schiedenen Farben (z.B. rot = Tomate, gelb =
Karotte), Trockenobst (z.B. Rosinen)

Dazu: Hochwertige Fette wie z.B. raffiniertes Rapsol
zum Kochen und Braten oder natives Olivendl far
kalte Speisen, in geringen Mengen
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Ernahrung am Wettkampftag

* Sie haben keinen Plan fur die Ernahrung im Wettkampf
°* Wenn ein Plan existiert, wurde er vorher nicht ausprobiert

* Durch die Aufregung am groBen Tag wird der Plan nicht eingehalten
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Die letzte groBe Mahlzeit sollten Sie 2-4 Stunden vor dem Start des Rennens
einnehmen.

Eine gute Auswabhl fir Lebensmittel zum Frihstick am Morgen des Rennens:
» Pancakes und gemischte Toppings, wie Frichte und Nisse
 Haferflocken mit Milch oder Sojamilch
» Masli mit Milch oder Sojamilch
* Mehrkorn-Brot mit Eiern
 Obstsalat und fettarme griechischen Joghurt
» Bagels oder Muffins Frihstick mit fettarmer Huttenkase
» Obstsaft oder ein Frucht-Smoothie
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Far Laufe von mehr als einer Stunde Dauer, sollten Sie geringe Mengen an High-Gi
Kohlenhydrate zu sich nehmen.

Diese leicht absorbierbaren Kohlenhydrate sind ebenso ein wichtiger Brennstoff flur das
Gehirn, wodurch der Kérper an seine Grenzen gehen kann, insbesondere dann, wenn
die Muskeln zu ermiden beginnen.

Studien zeigen, dass die Verwendung eines Kohlenhydratsportgetranks als
Mundspulung das Gehirn aktiviert- dies kann im Rennverlauf eine gute Technik sein,
wenn Sie Schwierigkeiten wahrend des Rennens haben, Flissigkeit aufzunehmen.
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Leicht absorbierbare, kohlenhydratreiche Lebensmittel mit hohem Gi
helfen, Beschwerden und Ubelkeit wahrend eines Rennens zu vermeiden.

Wenn maglich, versuchen Sie, einige Kohlenhydrat-Elektrolyt-
Sportgetranke einzubauen, um |Ihren Kraftstoff und Fllssigkeit Bedurfnisse

zu erfullen.
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Exemplarische Sporterndahrungsstrategie eines ambitionierten Laufers wahrend eines Halbmarathons
(1 Stunde 50 Min.) mit ca. 27g Kohlenhydrate pro Stunde

1 POWERGEL® ORIGINAL,
150 ml Wasser ¥ FRUIT oder HYDRO
ca. alle 15 Min alle 45 Min

! 1
® - S

lh
50 min

Exemplarische Sporterndhrungsstrategie eines ambitionierten Laufers wahrend eines Marathons
(3 Stunde 10 Min.) mit ca. 60g Kohlenhydrate pro Stunde

150 ml PowerBar® 1 POWERGEL® ORIGINAL,
ISOACTIVE Drink FRUIT oder HYDRO
ca. alle 15 Min alle 45 Min

|

@ Laufen @
3h
10 min
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Ernahrung am Wettkampftag

___Wann | Was | Wieviel

Sofort nach dem Wasser 5-8dl

Aufstehen Lasar (Magnesium & Vitamin E) 2 Tabletten

3,5 h vor Start Hauptmahlzeit z.B. GrieB3brei, Normale Portion
Pfannkuchen, Brot

Bis vor Start Regelmalig Wasser trinken 1-2L

Die ersten 30 Nichts

Minuten

Dann alle 20 Squeezy 1 Beutel

Minuten

Alle 30 - 40 Bio-Magnesin 2 Tabletten

Minuten

Jede Station Wasser trinken 2 — 3 Becher

Im Ziel Wasser, Wasser, Wasser

Langkettige Carbs auffillen
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Hypotone Hyperhydratation

* Gespeicherte Kohlenhydrate binden Wasser

* Abatmung, Ausschwitzen

* Durstgefuhl ab Verlust von 0,5 % (200 ml)

* Verluste von 3 % (1,2 L) fuhren zu Leistungseinbuf3en

* Zu viel von dem Falschen getrunken und dabei geleitet von Durst
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Herzlichen Dank fur Ihre Aufmerksamkeit

Viel Erfolg fur lhr Laufevent
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Fast Food

Wie lange laufen

Sie? Food is an essential part of performance, but what exactly

should you eat before, during and after your run?
And how do the calories you've burnt translate to real meals?

7 -
N/ Bevor Sie laufen

2-4hrs before Kohlenhydrate mit Proteinen

Your weight Nutrition

Carbs 120g ]

60k
y Protein 15g [ |

Carbs 160g
Protein 20g o

Carbs
Protein

Kleiner kohlenhydratreicher Snack

PortionsgréBe abhéngig von
Gewicht und Nahrstoffbedarf

W-n® Carbs 30-60g | . ﬁ

S500mi




Wahrenddessen
Carbs to ki blood gl 1 d
Under 1 hour [§ Every hour afterwards

|
“@» e»

Wie viele Kalorien

Sie verbrennen
If you weigh:

60kg = BOkg 100kg

Pae 5min/km

ahr anr
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m Kohlenhydrate mit Proteinen, Salz

‘Your weight

Carbs  60g [ Drink

i, S e

every kg

of bod
Carbs Sog - walghtﬂl?:(rst
Protein 2b5g B to sweat

100kg e 1009 _ DDG

Protein 30g 1

PortionsgréBe abhéngig von
Gewicht und Nahrstoffbedarf

m Kohlenhydrate mit Proteinen, ungesittigte Fette

Carbs 60g N
Protein 20g [ ]

Carbs  80g I
Protein 25g B

Carbs 100g (NN
Protein 30g ]

60kg
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Beispiel

Getreide Haferbrei
Fruchte Rosinen
Gemuse
Milch- Milch
produkte
Proteine Mandeln

Brot

Orange

Kleine Karotten

Joghurt

Erdnussbutter

Spaghett Popcorn
Apfel Fruchtsaft
TomatensoBe
Kase Parmesankise
Truthahn



Beispiel: Fruchte — empfohlene Tagesmenge 500 — 700 ¢

Lebensmittel m

Orangensaft 240 ml
Apfel, klein 100 ¢
Banane, klein 100 g
Eingemachte Frichte 240 ¢
Trockenfriichte 80 g

Beispiel: Gemuse — empfohlene Tagesmenge 600 — 700 g

Lebensmittel m

Brokkoli, mittlere Portion 200 ¢g

Spinat, ungekocht 60 g
Salat, mittlere Portion 100 g
SpaghettisoBe 250 ¢
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Beispiel: tagliche Proteinmenge 140 - 200 g

Lebensmittel __|Menge |

Thunfisch 170 g (in der Dose) entspricht
85—-115¢

Huhn 170 g Brust

Erdnussbutter 2-4EL 28 — 56 g

Kidneybohnen 240 g
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Beispiel: tagliche Calciummenge 1000 - 1200 mg

Calciumreiche Milchprodukte

Milch, Vollfett- oder Magermilch 240 ml (1 Tasse)
Joghurt 2309

Kase 45 ¢

Huttenkase 450 g

Proteine

Sojamilch 240 ml

Tofu 250 g

Lachs 140 ¢

Mandeln 110 g

Gemise

Brokkoli, gekocht 550 g (3 Tassen)
Grunkohl oder Riben, gekocht 150 ¢



Mittagessen — Fastfood-Mittagessen

* Fettreduzierte Brétchen, Sandwiches mit viel Brot und weniger Flllung,
wenig oder gar keine Mayonnaise

* Sandwich mit gegrilltem Huhnerfleisch mit kohlenhydratreichem Getrank wie
Fruchtsaft, Milchshake oder — in MalBen — StBgetrank

* Schussel mit Peperoni und einer gebackenen Kartoffel
* Tortilla mit gekochten Bohnen
* Pizza mit dicker Brotkruste und mehr Gemuse als Kéase

* Spaghetti (oder andere Teigwaren) mit Tomatensol3e, dazu ein Glas
fettreduzierter Milch

* Chinesische Suppen ,scharf und sauer” oder eine Wantan-Suppe,
gekochter Reis mit Rind und Brokkoli oder Huhn mit Erbsen.
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Mittagessen — Sportgerechter Salat

1. Verschiedenfarbige Gemiisesorten: dunkelgriiner Salat, rote
Tomaten, gelbe Paprika, orangene Karotten

2. Achtung bei SalatsoBe
3. Zuséatzliche Kohlenhydrate:
* Gemuse wie Mais, Erbsen, rote Beete, Karotten

* Bohnen und Gemduse wie Kichererbsen, Kidneybohnen oder
Salat mit verschiedenen Bohnensorten

* Gekochter Reis oder gekochte Teigwaren
 Orangen, Apfel, Rosinen, Weintrauben

* Getoastete Croutons

* Vollkornbrot oder -brotchen
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Abendessen — Basis-Einkaufsliste

Kuchenschrank: Getreidemischungen, Spaghetti, Spaghettisoi3e,
(brauner) Reis, (Vollkorn-)Cracker, gebackene Mais-Chips,
Kidneybohnen, gebackene Bohnen, Thunfisch in der Dose,
Erdnussbutter, Suppen, Backkartoffeln, Frucht- und Gemusesafte.

Kuhlschrank: Fettarmer Hartkase, Mozzarella und Huttenkase, Milch
und Joghurt, Parmesankase, Eier, Tofu, Tortillas, Karotten, Salat,
Tomaten, Orangen, Banane.

Tiefkuhlfach: Vollkornbrotchen, Vollkorn-Pita, englische Muffins,
Vollkornbrot, Brokkoli, Spinat, Kurbis, Truthahnfleisch, Huhn.
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Abendessen — Beispiele aus Basis-Einkaufsliste

* Spaghetti mit Tomatensof3e, klein geschnittenes Truthahnfleisch, Tofu,
Bohnen, Huttenkase, geraspelter Kase und/ oder Gemuse

* Englische Muffins oder Pitta

* Thunfisch-Nudel-Kasserolle

* Suppen und Sandwiches

* Kartoffel mit Huttenkase, gebackenen Bohnen oder Joghurt
* Cracker mit Erdnussbutter

* Bohnen-Burrito mit gekochten Bohnen und Salsasol3e

Kreationen mit Fleisch

* Bohnen + Chilli + geraspelter Hartkase + Tomaten
* Brokkoli + SojasoB3e

* Grline Bohnen + Basilikum, Oregano + Knoblauch
* (Geraspelter Hartkase + Zwiebeln + Tomaten
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Abendessen — Schnelle Mahlzeiten

* Teigwaren mit MuschelsoBe, Tomatensol3e und/oder Gemise
und/oder fettarmem Kase

* Bohnen, Uber Reis, Teigwaren oder Salat verteilt
* Pierogi, Tortellini, Burritos

* (Gebackene Kartoffel mit Hattenkase

* Vollkorngetreide mit Frichten und fettarmer Milch
* Bohnensuppe
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Liste Sportgetranke

Mit Natrium (z.T. anderen Elektrolyten):

* Gatorade, Isostar, PowerBar Performance, Hammer Nutrition, Sponsor
EnergyCompetition, Maxim Elektrolyte

Nattirlich ohne Farbstoff:
* Hammer Nutrition HEED

Mit zusatzlichen Kohlenhydraten:

* Isostar Total Performance, Sponser Carbo Loader, Maxim Original,
Overstims Malto Energie Getrank

Mit zusatzlichen Proteinen:
* PowerBar Protein Plus
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Carbo Loading — Beispiel

(s),

2 Tassen (60 g) Weizenkeime, gesuf3t 220 48
240 ml fettarme Milch 100 12
1 Brotchen 300 55
20 g (1 EL) Honig 60 17
360 ml Orangensaft 160 40
Frihstuck:

830 kcal

75 % Kohlenhydrate



Carbo Loading — Beispiel

(s),

2 Scheiben (60 g) Vollkornbrot
2 EL Erdnussbutter

2 EL Marmelade

240 g Fruchtjoghurt

1 Brezel (60 g)

Mittags:
970 kcal
65 % Kohlenhydrate

200
200
100
230
230

40
8

25
35
48
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Carbo Loading — Beispiel

(s),

1 groBer Apfel 120 30
4 Graham-Cracker 120 22
Snack:

240 kcal

90 % Kohlenhydrate



Carbo Loading — Beispiel

(s),

150 g Hihnerbrust 250 -
1,5 Tassen gekochter Reis (240 g) 300 65
1 Tasse Brokkoli (180 g) 50 10
2 Vollkornbrétchen 200 40
Abendessen:
800 kcal

60 % Kohlenhydrate
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Carbo Loading — Beispiel

(s),

1 mittelgroBe Banane (120 g) 100 25
1 Tasse Sorbet (240 ml) 260 45
Snack:

360 kcal

100 % Kohlenhydrate



Oats mit Lucuma-Chia-Pudding und Apfel

Zutaten fur 1 Portion:

4 EL kernige Haferflocken (40 q)
80 ml Milch

10 g Chiasamen

15 g Lucumapulver

100 ml Wasser

1 kleiner Apfel (ca. 120 g)

Zubereitung:

Haferflocken in ein Glas fullen, Mich aufgieBen und zugedeckt Gber Nacht in den Kihlschrank stellen.

Chiasamen mit Wasser und Lucumapulver griindlich verrihren und ebenfalls Gber Nacht im Kihlschrank
lagern.

Morgens geht es zur Schichtarbeit: Den Chiapudding auf die Overnight Oats und darauf dann die
kleingeschnittenen Apfelstlicke geben.

= O N
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Power Sandwich

Zutaten:

4 Scheiben Vollkornbrot

1/2 Tasse Hummus

1/2 Tasse gerostete rote Paprika, abgetropft

2 reife Avocado

1/4 Tasse zerbrockelter Feta-Kase

2 Teeloffel frischer Zitronensaft

1 Essloffel frisch gehackter Basilikum

Salz und schwarzer Pfeffer zum Abschmecken

Zubereitung:

Verteilen Sie die Brotscheiben gleichmaiig mit Paprika-Hummus. Auf beide Brotscheiben legen.

In einer kleinen Schissel Avocado und Feta-Kase zusammenfligen. Mit einer Gabel zerdrlicken. Fligen Sie
den Zitronensaft, Basilikum, Salz und Pfeffer hinzu.

Verteilen Sie die Avocado Feta-Mischung auf dem Hummus.

Pinseln Sie die auBeren Scheiben Brot mit Olivendl ein und geben Sie das Sandwich in eine hei3e Pfanne.
Auf jeder Seite ca. 2-3 Minuten résten. Sofort servieren.
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Nuss-Quinoa-Chocolate-Bar

Zutaten fur 18 Riegel:

2 EL kaltgepresstes Kokosol

10 frische weiche Datteln, entsteint

1 Tasse / 250 ml / 250 g Nussbutter

1/2 Tasse / 80 g Kirbiskerne

1 Tasse / 80 g Quinoa

eine Handvoll rohe Mandeln, grob gehackt
eine Prise Meersalz

100 g dunkle Schokolade (70%)

1/3 Tasse Kokosraspeln (ungestift)

Zubereitung:

Schmelzen Sie das Kokosdl in einem mittelgroBen Topf auf niedriger / mittlerer Hitze. Die entsteinten Datteln
mit einer Gabel zermatschen und in den Kochtopf zusammen mit der Nussbutter geben. Alles zusammen flir
ein paar Minuten bei schwacher Hitze unter stetigem Rihren kochen. Vom Herd nehmen. Kirbiskerne,
Quinoa, gehackten Mandeln und Prise Salz hinzugeben.

Teig in eine 15 x 20 cm Backform (mit Backpapier ausgelegt) geben. Legen Sie die Backform in den
Kihlschrank oder Gefrierschrank. Wahrenddessen die Schokolade im Wasserbad schmelzen. Gief3en Sie die
geschmolzene Schokolade tber den Teig in der Backform und verteilen diese gleichmaBig, so dass der
gesamte Teig mit Schokolade Uberzogen ist. Kokosraspeln darauf streuen. Die Backform kommt wieder
zurlck in den Kuhlschrank oder Gefrierschrank bis der Teig kalt und fest geworden ist. Fertigen Teig in
Riegel schneiden und geniel3en.
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Spaghettikurbis mit Belugalinsen, Petersilien-Pesto und

Shiitake

Zutaten fur 2 Portionen:

1 Spaghetti-Kirbis

1/2 Tasse (120 ml) Belugalinsen, gespuilt
1 Tasse (240 ml) Wasser

eine Prise Salz

1 Tasse (ca. 100 g) frische Shiitake-Pilze
1 EL Kokosol

Petersilienpesto

2 Handvoll glatte Petersilie, Blatter gepflickt

3 EL Pinienkerne oder NUsse der Wahl, gerdstet

3 EL geriebener Parmesan

3 EL Olivendl extra vergine

Meersalz und schwarzer Pfeffer zum Abschmecken

Zubereitung:

Am schnellsten gart ein Spaghettikirbis, wenn Sie vor dem
Kochen mit einem Schaschlikspie3 rundum Lécher in die
Schale stechen. Dann in einen ausreichend groBen Topf geben
— der Kurbis sollte sich beim Kochen drehen kénnen, damit er
gleichmaBig gar wird — und gut mit Wasser bedeckt auftkochen.
Bei mittlerer Hitze etwa 30 Minuten garen, evil. auch langer. Ob
der Spaghettiklrbis perfekt ist, verrat ein Fingerdruck auf die
Schale: gibt sie nach, kénnen Sie den Kirbis herausheben und
abtropfen lassen. Dann halbieren, Kerne und harte Fasern aus
der Mitte entfernen, das Fruchtfleisch vorsichtig aus der Schale
nehmen und in eine vorgewarmte Schale gegeben - es zerfallt
dabei von allein in feine ,Spaghetti®.

Inzwischen Linsen, Pesto und Shiitake vorbereiten. Linsen in
einem Topf abgedeckt zum Kochen bringen, die Hitze
reduzieren und fir 30 Minuten kécheln lassen. Das
Uberschissige Kochwasser beiseite stellen. Legen Sie alle
Pesto Zutaten in einen Moérser und zerreiben Sie die Zutaten,
bis eine cremige Masse entsteht. Shiitake-Pilz mit Kokosdl in
einer Pfanne erhitzen, bis sie weich und gebraunt sind.

Spaghetti auf Tellern verteilen. Mit Belugalinsen, Pesto und
Shiitake garnieren.

W
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Kartoffel-Pizza mit Ziegenkase

Zutaten far 1 groBe Pizza oder 16 kleine Schreiben

Teig:

1 Tasse lauwarmes Wasser

2 TL Instant-Trockenhefe

2 TL Meersalz

2 1/2 Tassen Roggenmehl (wir haben die Haélfte Licht, halb dunklen Vollkorn)
2 EL Olivendl

Fallung:

3 mittelgroBe Firma Kartoffeln

2 EL Salz

4 EL Olivendl

2 kleine Fruhlingszwiebeln

2 EL frischer Rosmarin, grob gehackt
100 g Ziegenkase

Salz & Pfeffer

GieBen Sie warmes Wasser in einer mittelgroBen Schiissel. Mit Salz und Hefe und riihren um. Mischen Sie in 2 Tassen Mehl.
Nach und nach mehr Mehl hinzufiigen, bis der Teig zusammen genug kommt, damit Sie es Kneten zu beginnen. Kneten Sie flr
ein paar Minuten, fugen Sie zusatzliche Mehl, wenn sie an den Handen klebt. Den Teig zurick in die Schiissel und nieseln es
mit Olivendl. Die Arbeit der Teig, bis es vollstéandig in das Ol iiberzogen ist. Decken Sie die Schiissel mit Plastikfolie und legen
Sie sie an einem warmen Ort fir 2 Stunden.

Unterdessen bereiten Sie die Kartoffeln. Schneiden Sie sie mit einer Mandoline oder mit einem Messer diinn. Legen Sie die
Scheiben in einen tiefen Teller, nieseln sie mit Salz und mit kaltem Wasser bedecken etwa eine Stunde. Lassen Sie das
Wasser, spulen Sie die Kartoffeln und klopfen sie auf einem Handtuch trocken.

Heizen Sie den Backofen auf die héchstmdgliche Temperatur (450-500 ° F). Entfernen Sie die Kunststoffabdeckung aus dem
Teig und starten Sie es mit den Handen auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache arbeiten. Dehnen und den Teig flach, bis die
gewulnschte GréBe und Starke, die Sie bevorzugen und verschieben Sie sie in eine Backform mit Backpapier abgedeckt.
Roggenmehl strecken nicht so gut, wie Weizenmehl, aber wenn Sie sorgféltig arbeiten und ﬁfrﬁﬁlﬂ? GBKD Handftaghe ™
Sie es richtig machen wird. Ein weiterer Trick ist es, Roll-out direkt auf dem Pergamentpapier mit elner leicht bemehltert~"~~
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