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einsnachrichten 06-21

m Februar sind im Verein:

Markus Zink 1 Jahr
Joérg Zimmermann 1 Jahr
Thomas1 Schmitz 6 Jahre
Harry Putz 6 Jahre
Karl-H. Bergmann 24 Jahre
Franz LA&mmlein 22 Jahre
Norbert Dzialas 17 Jahre
Gabriele Abdi 1 Jahr
llse Schmitz 4 Jahre
Marianne Hohaus 23 Jahre

28.02. Pulheim abgesagt.

Wer feiert seinen Geburtstag?

29.01. Walter Muller 84 Jahre
30.01. Klaus Braun 54 Jahre
04.02. Burkhard Lennartz 54 J.

07.02. Waldemar Bottcher 43 J.
08.02. Marco Peppel 45 Jahre
09.02. Britta Breunig 43 Jahre

09.02. e _T.”_ .
Manuela Ay

Becker
50 Jahre

TRAININGSZEITEN-/Orte:
Montag, 18.00 Uhr Menden
Dienstag, 18.30 Uhr Rothenbach
Mittwoch, 18 Uhr Tempotraining
Donnerstag, 18.00 Uhr Rothenbach
Samstag, 15.30 Uhr Rothenbach
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Letzten Samstag kam es auf
dem Ingerberg oberhalb
Lohmars zu einem lauferischen
Treffen zweier Haushalte im
dicken frisch gefallenen
Schnee. Es war herrlich schwer
voran zu kommen, aber mit
hohem Spal}- und Ermidungs-
faktor.

| Wer das richtige Schuhwerk
trug war im Vorteil.

Fotos: Waldemar




Ist alkoholfreies Bier tatsachlich ein gutes Regenerationsmittel? Kann ich an einem Ironman auch ohne
"low-carb"-Erndhrung eine gute Leistung zeigen? Auf diese und drei weitere Sporternahrungsfragen
gehen wir im folgenden Artikel ein.

FRAGE 1: IST ALKOHOLFREIES BIER EIN GUTES REGENERATIONSMITTEL?

Alkoholfreies Bier enthalt mit Kohlenhydraten, Wasser und Elektrolyten mehrere Nahrstoffe, welche zur Wiederauffullung der
Energiespeicher sowie des Wasserhaushaltes dienen. Es fehlt jedoch an Protein als zentralen Nahrstoff fur die Regeneration.
Flr eine optimale Regeneration sollte eine Proteinquelle zusatzlich eingebaut werden.

Fazit: Ab und zu ein alkoholfreies Bier nach einem harten oder langen Training schadet nicht, wenn auf eine zusatzliche
Proteinquelle geachtet wird.

FRAGE 2: SIND BANANEN EINE GEEIGNETE ZWISCHENVERPFLEGUNG BEI EINEM
LAUFWETTKAMPF?

Durch die Umverteilung der Durchblutung des Korpers ist die Verdauung wahrend intensiven Laufwettkdmpfen eingeschrankt
und es kommt haufig zu Problemen im Magen-Darm-Bereich. Auf die Versorgung mit Flissigkeit und Kohlenhydraten sollte
bei Wettkampfbelastungen von Uber einer Stunde dennoch nicht verzichtet werden. Die Zufuhr von Fett, Proteinen und
Ballaststoffen flhrt zu einer unnétigen Belastung des Verdauungstraktes. Bananen enthalten zwar wichtige Kohlenhydrate,
sind aber auch reich an Ballaststoffen. AulRerdem sind feste Lebensmittel wie Bananen grundsatzlich schwerer verdaulich als
Flissignahrung wie Gels oder Sportgetranke. Bei Personen, welche wahrend Belastungen an Problemen des Magen-Darm-
Traktes leiden, kdnnen flissige oder leichter verdauliche Produkte (Gels), solche Probleme vermindern. Grundsatzlich
mussen zudem auch die individuelle Belastungsintensitat und Vertraglichkeit bertcksichtigt werden.

Fazit: Eine reife Banane kann als hervorragender Snack vor oder nach dem Lauf dienen, ist aber weniger als
Wettkampfverpflegung unterwegs geeignet. Bei geringerer Intensitat hingegen kann sie durchaus eine Alternative darstellen.

FRAGE 3: SOLLTE ICH MICH FUR EINEN IRONMAN «LOW-CARB» (MIT WENIG
KOHLENHYDRATEN) ERNAHREN?

Das Ziel einer "low-carb"-Erndhrung besteht darin, den Fettstoffwechsel zu optimieren. Der Korper soll daran gewdhnt
werden, Uber langere Zeit im Zustand einer tiefen Kohlenhydratverfligbarkeit zu verbleiben. Athletinnen und Athleten mit
hohen Trainingsumfangen (im Hinblick auf einen Ironman) sind aber insbesondere bei langen und intensiven
Trainingseinheiten auf zusatzliche Energie in Form von Kohlenhydraten angewiesen. Trainingsbelastungen mit einer "low-
carb"-Ermahrung werden daher grundsatzlich als anstrengender empfunden. Die Studienlage zeigt bisher keinen
leistungssteigernden Effekt der "low-carb"-Ernahrung. Bei Athleten mit haufig auftretenden Magen-Darm-Beschwerden im
Wettkampf, kann eine low-carb Ernahrung in der Vorbereitungsphase dazu dienen, den Fettstoffwechsel zu maximieren und
so am Wettkampf selbst die Zufuhr von Kohlenhydraten etwas zu reduzieren.

Fazit: Ein guter Mix aus Nuchterntraining sowie hochintensivem Training mit gefillten Kohlenhydratspeichern oder mit Zufuhr
von Kohlenhydraten wahrend der Belastung kénnte eine Losung sein!

FRAGE 4: KANN ICH AUCH ZU VIEL TRINKEN?

Eine zu hohe FlUssigkeitszufuhr wahrend einer sportlichen Belastung in Form von Wasser kann schwerwiegende Folgen
haben. Symptome wie Kopfschmerzen oder Desorientierung bis hin zu Anschwellen des Gewebes oder einem Hirnddem
kénnen dabei auftreten. Um dies zu verhindern, sollten bei Belastungen von mehr als einer Stunde Sportgetranke und nicht
bloR Wasser als Verpflegung genutzt werden. Als Richtwert fur die Flissigkeitszufuhr wahrend sportlichen Belastungen kann
mit 4-8 dl Flussigkeit pro Stunde gerechnet werden. Man sollte nach Belastungen auf keinen Fall “schwerer” sein als vor der
Belastung. Eine Gewichtskontrolle vor und nach der Belastung kann helfen.

Fazit: Der Richtwert von 4-8 dl pro Stunde Belastung und das Durstgefihl liefern eine gute Vorgabe. Die Gewichtskontrolle
vor und nach einer Belastung kann zuséatzlich helfen, die optimale FlUssigkeitszufuhr zu finden.

FRAGE 5: MUSS ICH IM FETTVERBRENNUNGSBEREICH TRAINIEREN, UM FETT ZU
VERLIEREN?

Wenn ich ein Training ntichtern absolviere oder eine langere Einheit ohne Kohlenhydratzufuhr durchfiihre, so kann ich meinen
Fettstoffwechsel trainieren. Dies ist aber nicht mit einem Verlust von Fettmasse gleichzusetzen. Um Fett zu verlieren, benétige
ich vor allem eine negative Energiebilanz, welche ich Uber eine Erhdhung meiner Aktivitat (Freizeit, Training) oder durch eine
verminderte Kalorienzufuhr durch Nahrung und Flissigkeit erziele. Ein Fettstoffwechseltraining kann diese MalRnahmen bei
einer gewollten Gewichtsreduktion unterstutzen, ist aber nicht zwingend notwendig.

Fazit: Eine negative Energiebilanz ist die effizienteste Methode, um Gewicht zu reduzieren!

JOELLE FLUCK 23. DEZEMBER 2020
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