Mit gezielten Emdhrungsstrategien kann der Freizeit- und Leistungssportler nicht

nur iiberschiissige Winterpfunde loswerden, sondern auch die sportliche Leistungs-

fdhigkeit verbessern. Dadurch steigt auch die Motivation bei den ersten Ausfahrten

diesmal alles ,richtig” zu machen.

Um korperliche Arbeit leisten zu kénnen,
muss Energie bereitgestellt werden. Die
wesentlichen Energiequellen wihrend des
Trainings sind Kohlenhydrate und Fette.
Ausdauertrainierte haben durch antrainierte
Anpassungsvorgidnge unter Belastung eine
erhohte Fettverbrennung, wihrend der untrai-
nierte Fahrer bei der gleichen relativen Intensi-
tat deutlich weniger Fett verstoffwechselt und
durch die begrenzten Kohlenhydratspeicher
im Korper schlicht und einfach nicht so lange
durchhilt. Sehr gut Trainierte kénnen so zum
Beispiel auch bei einer Leistung von 250 Watt
iberwiegend Fette als Energietriger nutzen,
gering Ausdauertrainierte selbst bei 100 Watt
nur zu einem geringen Anteil. Dabei scheint
neben dem Training auch die tigliche Ernh-

rungszusammenstellung eine Rolle zu spielen.
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Nudelparties sind out!

Die meisten Radveranstaltungen beginnen
und enden mit den sogenannten ,Pasta-Par-
ties” und so schauen auch viele Buffets in den
Hotels aus, die vor allem im Friihjahr gut von
den zahlreichen Radfahrern leben, die unter
den ersten warmen Sonnenstrahlen in die Sai-
son starten. Ohne Frage spielt beim Sportler
einerseits eine optimale Kohlenhydratzufuhr
flir maximale Leistungen eine grof3e Rolle,
andererseits kann sich jedoch eine kohlen-
hydratbetonte Erndhrung je nach Intensitét
und Umfang des Trainings nachteilig auf den
Fettstoffwechsel auswirken. Stindig verfiig-
bare Kohlenhydrate werden vom Muskel als
primire Energiequelle genutzt und kdnnen
die Energiebereitstellung aus Fetten hemmen.
Sind zudem die Glykogenspeicher (Kohlenhy-

Die Fahrradsaison .steht_ '

vor der Tiir und mit thr die

alljéhrlich gleiche Frage
nach dem perfekten Start.
Ermndhrungsexpertin Corinne
Mdder hat dazu eine pas-
sende Antwort.

Corinne Mdder
Ingo Kruck
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dratreserven in Leber und Muskulatur) aufge-
flillt, kénnen weitere (iberschiissige Kohlen-
hydrate in Korperfett umgewandelt werden.
Sollen einige Winterpfunde runter, sind grofie
Mengen an Kohlenhydraten nicht erwiinscht:
die durch die Kohlenhydrataufnahme ausge-
16ste Insulin-Ausschiittung wird der Fettabbau
gehemmt und die Fetteinlagerung gefordert.

Nicht nur die Kalorienaufnahme ist also fiir die
Leistungsfihigkeit und fiir die optimale Kor-
perzusammensetzung entscheidend, sondern
auch Nihrstoffverhiltnis und das Timing von
Kohlenhydraten, Fetten und Eiweiflen. Pau-
schalrezepte sind hier jedoch ebenso fehl am
Platz wie eine Wertung in gute und schlechte
Lebensmittel ohne dabei auf die individuellen
Bedtirfnisse des Athleten einzugehen. Ernih-
rungsempfehlungen sind dabei eher als grobe



Auswahl kohlenhydrathaltiger Lebensmittel

bewertet nach ihrer glykdmischen Last
(niedrige: GL: bis 10, mittlere GL: 11-19, hohe GL: Uber 20)

Baguette, 1 Scheibe (302) 15g Kohlenhydrate 15 (mittlere GL)
Weizenvollkornbrot, 1 Scheibe (30g) 13g Kohlenhydrate ® 9 (niedrige GL
Basmatireis, 150g gegart 38g Kohlenhydrate 0 22 (hoheGL)
Cornflakes, 30g 26g Kohlenhydrate 0 21(hoheGL)
Orange, 1 Stiick (120g) 11g Kohlenhydrate ® ;5 (niedrige GL)
Banane, 1 Stiick (120¢) 24g Kohlenhydrate 12 (mittlere GL)
Rosinen, 6og 44g Kohlenhydrate 0 28(hoheGL)
Milch, vollfett-Stufe, 250ml 12g Kohlenhydrate ® 3 (niedrige GL)

nach Foster-Powell et al., 2002

Eckpfeiler zu verstehen und sollten jeweils
individuell auf die korperlichen Vorausset-
zungen (u.a. Stoffwechseltyp), das sportliche
Leistungsniveau und die Vertraglichkeit von
Lebensmitteln angepasst werden.

Trotzdem haben sich in der Praxis einige Er-
nihrungsstrategien bewihrt, mit denen die
meisten Sportler Erfolg haben.

Die Basiserndhrung besteht idealerweise aus
einer ausgewogenen abwechslungsreichen
und bedarfsangepassten Kost. Trainingsfreie
Zeitrdume und moderate Ausdauereinheiten
kénnen in Bezug auf den Korperfettanteil und
die Fettstoffwechseloptimierung durch eine
kohlenhydratreduzierte bzw. niedrig glykami-
sche, fett-und eiweifSbetonte Kost unterstiitzt
werden. Durch die Auswahl von kohlenhy-
drathaltigen Lebensmitteln mit niedriger
Glykdmischer Last konnen Schwankungen
des Blutzuckerspiegels vermieden und der
Insulinspiegel niedrig gehalten werden, das
Sattigungsempfinden wird verbessert - Hun-
ger- und Appetit-Attacken vermindert. Daher
. Finger weg von einer stirke-und zuckerrei-
chen Lebensmittel-Mast wie z.B. aus hohen
Mengen an Brot, Nudeln, Reis oder Siif3igkei-
ten! Stattdessen gehoren neben reichlich Ge-
mise und Obst Proteinlieferanten wie Fisch,
mageres Fleisch, Kidse und Milchprodukte
ohne zugesetzen Zucker, Niisse und Eier auf
den téglichen Speisenplan. Bei der Zuberei-
tung sollten zudem hochwertige Ole wie z.B.

Olivenol und Walnussol verwendet werden.

Eine kohlenhydratreduzierte, fett-protein-
betonte Erndhrungsform kann zudem eine
optimale Zufuhr von Vitaminen und Mineral-
stoffen sowie bioaktiven Substanzen (Milch-
sdurebakterien, sekundire Pflanzenstoffe und
Ballaststoffe), welche vielseitige gesundheits-
fordernde Eigenschaften besitzen, gewéhrleis-
ten wenn tdglich reichlich stirkefreies Gemiise
(roh sowie nahrstoffschonend gegart), Salat
und zuckerarmes Obst wie z.B. Beerenobst,
Apfel oder Orangen nach dem ,Eat-Colours-
Prinzip“, also in moglichst vielen verschiede-

nen Farben, gegessen werden.

Die Cola zwischendurch...
Kohlenhydrate in fliissiger Form, wie z.B.
Colagetridnke oder Orangenlimonade wirken

besonders stark blutzucker- und insulinstimu-

RS

Glykdmische Last

Je hoher der Wert der Glykdmischen

Last (GL) eines Lebensmittels, desto
stdrker steigt der Blutzuckerspiegel an,
desto mehr Insulin wird benétigt, um die
Kohlenhydrate vom Blut in die Zellen zu
schleusen und desto stirker und ldnger
wird der Fettabbau gehemmt. Fiir Nicht-
sportler wird in der wissenschaftlichen
Literatur eine tigliche GL, alle Mahlzei-
ten zusammengerechnet, von unter 80
als optimal fiir die Gesundheit gewertet
- fiir Sportler gelten je nach Trainings-

umfang und Intensitit hohere Werte.

lierend. Deshalb sollte der Grofiteil der zuge-
fiihrten Flissigkeit in der Basisernihrung aus
ungesUfStem Tee, Wasser und evtl. geringen
Mengen an Kaffee stammen. Die meistens kla-
re Farbe des Urins (auf3er frith morgens nach
dem Aufstehen) ist ein erster Indikator fiir eine
gute Fliissigkeitsbilanz.

Besonders abends scheinen sich Kohlenhyd-
rate bzw. eine hohe GL ungiinstig im Hinblick
auf eine Gewichtsabnahme auszuwirken. Ein
hoher Insulinspiegel kurz vor dem Schlafenge-
hen verzogert dabei die Ausschiittung des fiir
den Fettabbau entscheidenden Wachstums-
hormons, das vor allem Nachts freigesetzt
wird und unter anderem auch fiir Reparatur-
und Regenerationsprozesse im Korper verant-
wortlich ist.

Sind sehr lange Trainingseinheiten geplant,
kann der Kohlenhydratanteil erhoht werden:
hier eignet sich vor allem eine héhere Kohlen-
hydratzufuhr wihrend und nach dem Sport.
Vor dem Sport sind Kohlenhydrate bei einem
fettstoffwechselorientiertem Training kontra-
produktiv. Denkbar ist sogar das ,Niichtern-
training”, vor allem bei Trainingseinheiten wie
dem Fahrradergometertraining beim Friith-
stlicksfernsehen. Wenn der Hunger zu grof3
ist, hilft eine Handvoll Niisse als idealer Snack
vor dem Friihsport, sie behindern das ,Fett-
stoffwechseln” kaum...

Bei Trainingseinheiten ab einer Dauer von 60
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Minuten und mehr kénnen geringe Kohlen-
hydratgaben, z.B. 10-25¢ Kohlenhydrate pro
Stunde, die Leistungsfahigkeit stabilisieren
ohne nennenswert den Fettstoffwechsel zu
hemmen - das Hormon Insulin wird bei Belas-
tung vom Korper deutlich weniger freigesetzt.
Bei lockeren Radeinheiten von bis zu einer
Stunde stellt Wasser das ideale Getrank dar.

Unmittelbar nach dem Sport, am besten noch
vor dem Duschen, kann eine Kombination aus
Kohlenhydraten mit hohem glykdmischen
Index/glykdmischer Last mit leicht verdauli-
chen Proteinen (hier sind z.B. Milchproteine
gut geeignet) die Regeneration von Muskel-
strukturen fordern und die belastungsbedingte
Schwichung des Immunsystems mindern. In
einer Dosierung von z.B. 0,5¢ Kohlenhydraten
pro kg Korpergewicht in Kombination mit 0,4g
Protein je kg Kérpergewicht wird die Rege-
nerationszeit (,schneller wieder fit werden®)
rasch eingeleitet, ohne dabei die Fettverbren-

nung nennenswert zu unterdriicken.

In der Praxis gibt es verschiedene Strategien
zur Gewichtsabnahme und zur Férderung des
Fettstoffwechselprozesses. Anbei ein leicht
umzusetzendes Beispiel fiir ein abendliches
zwel bis dreistiindiges Radtraining im niedri-
gen Intensitdtsbereich. Hinweis: die Portions-

grofien und Energiemengen sollten individuell

ausgetestet werden. -*-

Corinne Mider

Nutritionist B.A., selbstdndige Erndhrungs-
expertin in Miinchen und betreut Leistungs-
sportler sowie Breitensportler in Erndhrungs-

(@ www.cm-nutrition.de

fragen.
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Beispiel eines kohlenhydratreduzierten Mentplans bei
einem Fettstoffwechseltrainingseinheit pro 1ag:

Ein leicht umzusetzendes Beispiel fr ein abendliches zwei bis dreistindiges
Raditraining im niedrigen Intensitétsbereich. Hinweis: die PortionsgréBen und
Energiemengen sollten individuell ausgetestet werden.

Rihrei aus 2-3 Eiern mit frischem, kleingeschnittenem Gemidise (z.B. Tomaten, Fen-

chel), angebraten in 1EL Olivendl, 1 Scheibe Vollkornbrot, 1 Orange

Beerenquark aus Magerquark, Joghurt, Beerenobst (z.B. Tiefkithimischung), Honig und

einigen Walnusshilften

Lachssteak mit mediterranem, (iberbackenem Gemdiise

Handvoll Mandeln

Eigenmixtur: Apfelschorle in einem Verhiltnis 1 Teil Saft auf 5 Teile

Wasser gemischt.
7
Alternativ: z.B. Gel (z.B. PowerBar) in Kombination mit ausrei- _—

chend Wasser

Leckeres Cornflakes-Protein-Mdsli
Rezept:

15oml fettarme frische Milch, 15oml Wasser
30g Proteinpulver, (z.B. PowerBar Proteinplus 80%, Cherry-Vanilla-Geschmack)

40g Kellogg's Cornflakes

In einem Handshaker Pulver, Milch und Wasser
vermixen und anschlief3end Cornflakes dazugeben.
Bei Bedarf bzw. falls notig, kann das Miiesli mit

zusitzlichen hoch glykdmischen Kohlenhydraten

in Form von 2-3 getrocknete, kleingeschnittene

Datteln angereichert werden.

Grofder gemischter, lauwarmer Salat mit angebratenen
Putenbruststreifen, Essig-Olivenéldressing, reife/weiche
Avocado mit Pfeffer, Salz und Zitronensaft.
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INE CHANCE
Werde 2010
Teamfahrer im
Orbea-Jedermann-
Rennteam

@ www.fahrrad-news.com/rata

Is Franz Venier, Inhaber zahlreicher  te und einige davon sind doppelt im Programm.
Langstreckenrekorde, im Jahr 2000  Aufgeteilt iber 525 Kilometer bleibt wenig Zeit
zu einer extremen Testfahrt iber  fiir Erholung, denn Fahrten in der Ebene sind rar

elf Gipfel der ersten Kategorie mit  undvorallem inder Nachtwerden Abfahrten von

ahrrad News und Orbea bieten dir die Chance,
eamfahrer im Orbea-Jedermannteam 2010
zu werden. Starte 2010 in den Farben des Or-
bea-Teams.

Aufderdem erhdlt jedes Teammitglied die
dglichkeit Orbea-Renn- und Mountain-
bikes zu stark vergiinstigten Preisen zu er-
halten. Die Auslieferung der Teambikes
erfolgt tiber einen Orbea-Handler in deiner
Né&he, sodass Service, Garantie und Support
gewdhrleistet sind. AufBerdem erhéltst du als
eammitglied verglinstigte Startgebiihren bei
den von Fahrrad News unterstiitzten Veran-
staltungen. Mitglied im Orbea-Jedermann-
eam kann jeder Radfahrer und jede Radfah-
erin werden. Dies ist nicht an Bestleistungen
bder hohe Kilometerleistungen gebunden.

insgesamt etwa 13.000 Hohenmetern aufbrach  den Alpenriesen zum gefahrlichen Unterfangen.
und dabei eine Strecke von 525 Kilometern ab-  Begleitfahrzeuge mit versierten Rennteams ver-
solvierte, ahnte noch niemand, welch ungeheure  pflegen die Protagonisten, helfen bei Pannen und
Faszination diese Strecke spater auf die Ultrarad-  Stiirzen und sorgen flir ein wenig Motivation, da-

sportszene ausiiben wurde. Heute gilt das Ren-  mit nicht vorzeitig die Lichter ausgehen.

nen (ber die Alpen als hirtestes Eintagesrennen
www. raceacrossthealps.at

der Welt und ist eine Pflichtveranstaltung fiir

schmerzresistente Ultrafahrer. In diesem Jahr  Wenn am 25. Juni das mit vielen bekannten Ul-

begeht das kurz RATA genannte Extremspor-  traradfahrern gespickte Feld von Tirol in Rich-
trennen im Osterreichischen Nauders sein zehn-  tung Italien und Schweiz rollt, wird auch FN-

tes Jubildum und verordnet sich ausnahmsweise ~ Chefredakteur Ingo Kruck (39) dabei sein und

mit (ber 60 Fahrern deutlich mehr Aufwand als  den Grundstein fiir eine spitere Teilnahme am
in den Vorjahren. Die Strecke blieb tiber die Jah-  Race Across America (RAAM) legen. Welche
re fast unverdndert gleichermafen spektakuldr — Erfahrungen der begeisterte Leichtbauer und

und anstrengend. Mit dem Stilfserjoch, Gavia, Radsportler auf seinem Weg zum RATA macht,
Aprica, Mortirolo, Bernina, Albula, Fliiela- und  kénnen Sie nachlesen - im Trainingstagebuch

ir wollen nur wissen, warum du besonders
eeignet bist, Mitglied im Team zu werden -
as sind deine Plane fiir 20107

Ofenpass jagd ein Alpenmonument das Nachs-  auf Fahrrad News Online.

Bewirb dich jetzt unter
vww. fahrrad-news.com/id396

JOTTY MO EIOTE SRR

In zehn Monaten fit fiir einen Radmarathon

Eine Auswahl der
2010er Orbeas, die

den Jedermann-
Teamfahrern zu stark

verglinstigten
Konditionen zur
Auswahl stehen.

In Ausgabe 1/2010 der Fahrrad News berichteten wir tiber
Daniela, die wir als Nichtsportlerin {iber ein Dreivierteljahr
bis zu ihrem ersten Radmarathon begleiten. In dieser Ausga-
be war ein ausfiihrlicher Bericht tiber Danis erste Leistungs-

diagnostik und die Fortschritte beim Radeln geplant. Leider Orbea Orca Ultegra 2010

brach sie unsere Radsportnovizin Mitte Januar den Fufd und oder Damenversion Diva Ultegra

wird sich in den nachsten Wochen und Monaten mit Reha-
Mafinahmen beschiftigen miissen. Ob und wie sie wieder

flir ihren grofien Traum im Sommer 2010 trainieren kann

und wie ihre erste Leistungsdiagnostik verlief, lesen Sie in

Dani bei ihrer ersten Leis-

R

ihrem Weblog auf
Orbea Oiz Carbon 3 Fully 2010



