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  Einführung


  Viele Menschen bringen sich mit Laufen, Langlauf oder Radfahren in Bewegung – einige nur zum Vergnügen, andere treiben Sport um abzunehmen, und manche wollen sich irgendwann auch in einem Wettkampf messen. Um all diese Ziele zu erreichen, ist eine gezielte Ernährung Grundvoraussetzung.


  Sport: Der Anfang ist gemacht


  Herzlichen Glückwunsch, Sie haben schon den Spaß am Ausdauersport entdeckt. Ob Radeln, Skaten, Schwimmen, Walken oder Laufen – Sie genießen mittlerweile sicher die vielen Vorzüge dieser einzigartigen Sportarten.


  Sie kennen schon diese absolute Freiheit, Laufen oder Walken zu gehen, wann immer die Lust kommt, keine Rücksicht nehmen zu müssen auf Öffnungszeiten, Lichtverhältnisse und Wetter. Auch allein loszuziehen hat so ab und an seine Reize.


  Sie kennen das Gefühl des befreienden Sports, einfach den Tag hinter sich lassen, abschalten und die Seele in der Natur auftanken. Sie schütteln damit negative Gedanken und Erlebnisse des Tages ab und bekommen Kopf und Herz frei für Familie, Partner und Freunde.


  Sie freuen sich immer wieder auf die schönen und anregenden Gespräche beim Sport, die die Zeit verfliegen lassen: «Was, wir sind schon am Ziel? War das wieder kurz heute.» Das spielerische Messen mit dem Partner, mal wieder so richtig um die Wette laufen oder Rad zu fahren – auch das macht Spaß. Nach dem Training dann dieses wohlig warme Gefühl im ganzen Körper, nicht zu vergessen den Stolz, wenn der innere Schweinehund erfolgreich besiegt wurde. Sie fühlen sich einfach zufrieden mit sich selbst und spüren Ihre Leistungsfähigkeit.
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    Bereit machen zum Start – wir helfen Ihnen, Ihre persönlichen Trainingsziele zu erreichen.

  


  Sie laufen schon eine ganze Weile gut und gerne länger als 30 Minuten. Das eine oder andere Kilo hat Sie auch schon verlassen (die Trauer ist sicher nicht allzu groß) und jetzt auf einmal kommen Gedanken, ob Sie nicht auch an einem Volkslauf teilnehmen sollten. Vielleicht sogar an einem Halbmarathon? Und irgendwo kitzelt auch der Reiz der Königsdisziplin Marathon.


  Sie trauen sich Wettkämpfe noch nicht zu und haben auch kein Konzept, wie Sie dahin kommen? – Deshalb haben Sie dieses Buch gekauft? Seien Sie sicher, hier finden Sie alles, was wichtig für Sie ist:


  
    	Einen Laufcoach, der Ihnen hilft, das Lauftraining zu planen und zu organisieren.


    	Einen Ernährungscoach, der Ihnen zur Seite steht beim Optimieren des Speise plans. Der Ernährungscoach leitet sie auch an, dass Sie sich nach dem Training richtig versorgen, um vital und leistungsfähig zu sein.


    	Einen Motivationscoach – der Ihnen hilft, wenn der innere Schweinehund sich breitmachen will.

  


  Um es gleich vorweg zu nehmen: Die in diesem Buch genannten Beispiele gelten für alle Ausdauersportarten gleichermaßen. Da aber wir, die Autoren dieses Buches, vom Laufen kommen, sehen Sie es uns bitte nach, wenn wir öfter vom Laufen so sprechen, als wäre dies die einzige Ausdauersportart.


  Klar, das Laufen ist die Basis für viele Mannschaftssportarten wie zum Beispiel Fußball, Handball oder Basketball. Aber auch Tennis-, Squash-, Hockey- und Badmintonspieler profitieren von einer guten läuferischen Grundkondition.


  Erfolg braucht Training


  Das Symbol der Hand begleitet uns durch das Buch. So wie die Hand mehrere Finger hat, so basiert der Erfolg auf mehreren Bausteinen.
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    Finger 1: Erfolg braucht Training

  


  Training ist der Grundbaustein für die Leistungsentwicklung. Training bedeutet, die Muskulatur gezielt zu bewegen und zu kräftigen. Durch Training setzen wir Reize, die später in Leistung umgesetzt werden. Wenn Sie kontinuierlich vorankommen wollen, dann sollten Sie drei Trainingsprinzipien einhalten: Training sollte spezifisch, in der Belastung ansteigend und mit Erholungsperioden versehen sein. Was bedeuten diese drei Trainingsprinzipien?


  Spezifik: Je nach Art des Trainings, passt sich unser Körper an die verschiedenen Trainingsreize spezifisch an. Absolvieren Sport: Der Anfang ist gemacht wir z. B. regelmäßig ein Ausdauertraining, so passt sich unser Körper anders an als wenn wir regelmäßig Krafttraining machen. Wenn Sie auf einen 10-km- oder Halbmarathon-Lauf trainieren wollen, dann brauchen Sie Laufpläne. Ein Rad- oder Schwimmtraining würde nicht zum Ziel führen, da die spezifischen Trainingsreize für die benötigte Muskulatur fehlen.


  Ansteigende Belastung: Leistung kann nur verbessert werden, wenn wir unseren Körper neuen Reizen aussetzen, die er noch nicht gewohnt ist. Setzen wir jeden Tag den gleichen Reiz, so kann sich unsere Leistung nicht weiter verbessern. Ihr Körper erreicht keine Anpassung. Deshalb haben wir in den Plänen für Ihren ersten 10-km- bzw. Halbmarathon-Lauf die Wochenkilometer langsam erhöht.


  Erholung: Ohne die richtige Erholung gibt es keine Verbesserung der Leistung. In der Erholungsphase passt sich der Körper an das Training an: er repariert geschädigte Muskelzellen und baut stärkere Strukturen ein. Auch wenn Sie das Gefühl bei den Trainingsplänen haben, eigentlich noch mehr trainieren zu können, sollten Sie dieses Zusatztraining nicht machen, damit Ihre Erholung nicht zu kurz kommt.


  High intensity interval training: Streuen Sie einmal pro Woche ein high intensity interval training ein. Dieses Training erhöht die Ausdauerleistungsfähigkeit wie kein anderes Training, ebenso kräftigt es den Herzmuskel. So wird es gemacht: Laufen Sie moderat 10 Minuten ein. Dann sprinten Sie 30 Sekunden lang, was geht. Anschließend laufen Sie 4 Minuten wieder im ganz moderaten Tempo. Danach folgt der 2. Sprint über 30 Sekunden. Dann wieder 4 Minuten moderates Tempo, und anschließend machen Sie den 3. Sprint über 30 Sekunden. Nach weiteren 4 Minuten moderatem Lauftempo folgt der letzte Sprint. Anschließend 10 Minuten auslaufen – fertig.


  Die Abwechslung macht's


  Wenn es für Sie kein Thema ist, dauerhaft mit Spaß und Freude im Training zu bleiben, wenn Sie sich immer mit Lust und Begeisterung die Laufschuhe schnüren und es kaum erwarten können, bis es los geht, wenn nichts, aber auch gar nichts für Sie als Entschuldigung infrage kommt, Sie kurzum keinen inneren Schweinehund überwinden müssen, dann können Sie dieses Kapitel getrost überspringen.


  Die meisten kennen den Eiertanz: Heute klappt es mit dem Training nicht, weil ein Termin dazwischen kommt und weil es dann zu kurz wird. Morgen nicht, weil man zu müde ist, weil man noch so viel zu tun hat, weil es regnet, weil es schon wieder dunkel ist, weil die Wade zwickt, weil der Partner kurzfristig abgesagt hat, weil … weil … weil. Und übermorgen ist ja auch noch ein Tag, da trainiert man bestimmt wieder.


  Und dann beginnt das Spiel von vorne. Die Woche vergeht wie im Flug und Sie waren nicht halb so oft draußen, wie Sie sich das vorgenommen hatten. Zu allem Überfluss meldet sich auch noch das schlechte Gewissen. Aber am Wochenende! Dann werden Sie alles nachholen, werden alle Defizite ausgleichen und nächste Woche wird alles anders.


  Die Argumente sind so verschieden wie wir Menschen, und sicher oft berechtigt. Wir alle nehmen uns oft genug vor, dass ab morgen alles anders wird. Um aber wirklich Erfolg zu haben und Leistungszuwächse zu erzielen, sollten wir das Ganze einmal hinterfragen und überlegen, wie wir mehr Spaß beim Laufen haben können.


  Ist Ihr Training zu monoton geworden?


  Fragen Sie sich manchmal auch: «Warum zieht es mich heute schon wieder nicht hinaus, wo ich doch jedes Mal nach dem Training ein super gutes Gefühl habe, mich wohl fühle und so zufrieden bin? Was kann ich an meinem Training verändern, damit es mir dauerhaft Spaßmacht?»


  Überlegen Sie doch mal: Laufen Sie regelmäßig die gleichen Laufstrecken? Sind Sie immer zur gleichen Tageszeit unterwegs, womöglich noch im gleichen Tempo? Dann hilft es, die Laufstrecken zu variieren. Suchen Sie sich mehrere unterschiedliche Strecken aus, mal Waldboden, mal Asphalt, mal einen Rundkurs, mal eine Hin- und Rückstrecke.


  Vielleicht haben Sie auch die Möglichkeit, zu einem Ziel zu laufen (beispielsweise eine schöne Gartenwirtschaft, in der Sie schon mit frischen Kleidern erwartet werden). Machen Sie sich hier ein paar Gedanken – Veränderungen solcher Art wirken allein schon motivierend.


  Gewohnheiten ändern


  Probieren Sie doch einmal aus, zu einer anderen Tageszeit zu laufen. Wenn Sie abends zu müde sind, wäre es sicher einen Versuch wert, morgens oder in der Mittagspause zu laufen. Klar, diese Veränderungen erfordern etwas Organisation, aber es lohnt sich auf jeden Fall.


  Wir Menschen lieben die Abwechslung und sind von Natur aus neugierig. Deshalb sollten wir uns nicht auch noch beim Sport einen zweiten Alltag schaffen. Denn das führt nur dazu, dass wir abstumpfen für all die Vielfalt, die wir täglich neu erleben können.


  Traben Sie immer im gleichen Tempo? Wenn Sie selten variieren, bleiben Leistungszuwächse aus. Auch das kann ein Grund dafür sein, dass Sie wenig Spaß beim Laufen haben. Probieren Sie doch einmal ein Fahrtspiel aus ( → Seite 30).


  
    UNSER TIPP


    Gemeinsam laufen


    In vielen Orten gibt es Gruppen, die sich gemeinsam vorbereiten. Fragen Sie doch einfach im Sportfachhandel oder den örtlichen Lauftreffs nach. Hier finden Sie immer Menschen, die sich freuen, unter der Woche zu einem passenden Termin mit Ihnen laufen zu können.

  


  Laufen Sie immer allein? Wie wäre es, wenn Sie sich einmal in der Woche einer Laufgruppe anschließen? Hier gibt es Gleichgesinnte in jeder Leistungsklasse und im Gespräch verfliegt die Zeit wie im Nu. Nebenbei: Der Erfahrungsaustausch mit anderen hat schon so manches Problem gelöst.


  Oder trifft das Gegenteil auf Sie zu und Sie laufen immer im Lauftreff? Machen Sie sich doch einmal allein auf den Weg. Vielleicht probieren Sie es mit schöner Musik auf den Ohren, etwas Meditatives und dann an einem kleinen Flusslauf entlangtraben, oder etwas Flottes und dann im Takt mal so richtig anziehen.


  Haben Sie jeden Tag einen vollen Terminkalender und dazu noch Ihre sportlichen Ziele sehr hoch gesteckt? Ein voller Terminkalender muss kein Hindernis sein, wenn Sie es schaffen, Ihr Training in Ihren Alltag zu integrieren. Überdenken Sie Ihren Tag und suchen Sie nach Zeitfenstern, in denen Sie eine Einheit unterbringen können.


  Haben Sie schon einmal daran gedacht, zur Arbeit zu laufen oder zu radeln? Klar, hin geht es nur, wenn im Betrieb eine Dusche zur Verfügung steht. Zurück … zu weit? Vielleicht können Sie mit einem Kollegen ein Stück mitfahren oder ein paar Haltestellen früher aussteigen und nach Hause joggen. Sie werden in guter Stimmung zu Hause angekommen und den Alltag bereits weit hinter sich gelassen haben. Bedenken Sie: Eine kurze Laufeinheit von 20–30 Minuten ist allemal besser als gar nicht zu laufen.


  Beziehen Sie Ihr Kind in Ihr Training ein: Es kann auf seinem Fahrrad Ihre Trinkflasche transportieren oder auch mal den Weg aussuchen. Oder stehen Sie früher auf und kommen nach dem Laufen mit frischen Brötchen nach Hause. So hat auch die Familie was von Ihren sportlichen Aktivitäten.


  Fragen Sie sich bewusst, ob gerade jetzt der richtige Zeitpunkt ist, um hohe sportliche Ziele zu verwirklichen oder ob Sie nicht besser eine Phase gesundheitsorientiertes Laufen zum Ausgleich einschieben wollen. In zwei, drei Monaten, wenn sich Ihre persönliche Situation geändert hat, wenn das Projekt vom Tisch ist, das Kind im Kindergarten, die Tage wieder länger werden, kann es womöglich sinnvoller sein, auf Leistung zu trainieren. Privater und geschäftlicher Stress wirken sich in jedem Fall auf Ihre Leistungs- und Regenerationsfähigkeit aus. Und wer nicht richtig regeneriert, erzielt auch keine nennenswerten Leistungszuwächse. Training ohne Leistungszuwachs führt jedoch geradewegs zu Frust und Unlust – und genau das wollen wir überhaupt nicht.


  Haben Sie einen eigenen Trainingsplan?


  Falls nicht, helfen wir Ihnen, Ihren individuellen Trainingsplan zu entwickeln (siehe → Seite 27). Oft hilft schon ein solcher Plan über ein Motivationstief hinweg – vor allem dann, wenn er genau auf Ihr persönliches Ziel abgestimmt ist.
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    Steigern Sie Ihr Training langsam, dann können Sie kleinere Hürden mit links nehmen.

  


  Stimmt Ihr Ziel noch?


  Wenn Sie immer öfter keine Lust auf Training haben, steigert vielleicht ein neues Ziel Ihre Motivation. Ein Ziel und ein konkreter Plan machen Ihr Training verbindlicher, geben Überblick und erfüllen mit Stolz auf die eigene Leistung.


  Hatten Sie bislang «nur» das Ziel, in Form zu bleiben oder abzunehmen? Steht aber der Aufwand dafür in keinem vernünftigen Verhältnis? Schlagen Sie nach bei Laufen, Essen und Abnehmen. Fehlt Ihrem Training die Regelmäßigkeit? Nur das führt zu konstanter Leistung und zur Leistungssteigerung.


  Verbünden Sie sich mit Ihrem inneren Schweinehund


  Stellen Sie sich bildlich das gute Gefühl vor, das Sie nach dem Sport haben. Planen Sie eine Belohnung ein, ein alkoholfreies Bier, eine kleine Leckerei, einen Saunabesuch, einen schönen Film, ein gutes Buch … Und sollte der Schweinehund dann doch mal die Oberhand behalten, machen Sie sich keine Vorwürfe. Vereinbaren Sie einen Lauftermin für morgen und genießen Sie das Heute – ohne schlechtes Gewissen.


  Trainingstipps von Sonja Oberem


  Gerade am Anfang neigt man dazu, sich etwas zu überschätzen und sich zu sehr zu belasten. Steigern Sie Ihr Training deshalb behutsam und arbeiten Sie auf ein festes Ziel hin.


  Steigern Sie Ihr Training langsam


  Aus eigener Erfahrung weiß ich, dass man sich in der ersten Euphorie gerne überschätzt. Wenn man sein Training zu schnell zu intensiv steigert, überfordert man sich und riskiert Verletzungen. Auch ich habe diesen Fehler zu Beginn meiner Laufbahn gemacht. Ich wollte bei jeder Trainingseinheit länger und schneller laufen als bei der vorhergehenden. Dem waren natürlich sehr schnell Grenzen gesetzt und statt besser wurde ich immer müder.


  Ein klarer Fall von Übertraining. Aber da ich zu dem Zeitpunkt davon noch nichts gehört hatte, brauchte ich noch eine Weile, um das zu verstehen.


  Setzen Sie sich ein Ziel


  Bevor man sich ins Training stürzt, sollte man sich im Klaren sein, welches Ziel man erreichen möchte. Denn ohne ein klares Ziel vor Augen wird es auf Dauer sehr schwierig, ein regelmäßiges Training durchzuhalten. Wichtig ist vor allem, dass man lernt, seine eigenen Fähigkeiten einzuschätzen. Dann überfordert man sich nicht und das Laufen ist das pure Vergnügen. Nachdem ich den Bogen raus hatte, stellten sich auch bei meinem Training Fortschritte ein. Weniger ist manchmal mehr, und so verbesserten sich meine Zeiten stetig. Angefangen habe ich damit, 10 Minuten um den Block zu laufen. Nach ein paar Jahren Training ist daraus eine Marathonzeit in 2,26 Stunden geworden.


  Training verbessert den Stoffwechsel


  Sport verbessert Ihren Stoffwechsel spürbar: allein schon durch die Kräftigung von Herz, Muskulatur und Lungen. Gleichzeitig wird der Körper optimal an die Belastung angepasst: Das gesamte Bindegewebe (Bänder, Sehnen, Knochen und Knorpel) und das Immunsystem werden stärker.


  Die positiven Wirkungen sportlicher Betätigung auf verschiedene Stoffwechselkrankheiten wie Diabetes mellitus (Zuckerkrankheit) oder Herzchen Kreislauf-Erkrankungen, sind durch viele wissenschaftliche Untersuchungen belegt. So verbessern sich die Blutwerte bei ausdauernder körperlicher Betätigung und es wird weniger Insulin produziert (bekanntes Dickmacherhormon, Wirkmechanismus siehe unten).


  Besonders das Laufen führt zu besserer Leistungsfähigkeit des Körpers:


  
    	mehr Energie durch besseren Stoffwechsel


    	stabiler Herzkreislauf, starke Muskulatur und kräftiges Herz


    	Freude für die Hormone


    	starkes Immunsystem


    	alles wird straffer und stabiler: belastbares Bindegewebe und stabile Knochen

  


  Mehr Energie durch besseren Stoffwechsel


  Nachdem die von uns gegessene Nahrung im Darm aufgespalten wurde, stehen dem Körper Nährstoffe in Form von Glukose, Aminosäuren und Fettsäuren zur Verfügung. Außerdem warten Vitalstoffe in Form von Vitaminen, Mineralien und Spurenelementen nur darauf, den Stoffwechsel ordentlich in Gang zu setzen und dem Körper Stabilität zu verleihen. Nicht zu vergessen die sekundären Pflanzenstoffe, die das Immunsystem unterstützen und einen ernst zu nehmenden Krebsschutz bieten. Darüber hinaus erleichtern die Ballaststoffe unsere Verdauung. Wie die ankommenden Nährstoffe verwertet werden, zeigt die Übersicht auf → Seite 17.
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    Die Energie aus Nährstoffen wird auf verschiedene Arten vom Körper genutzt.
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    In komplexen Verdauungsprozessen wird die Nahrung in ihre einzelnen Bestandteile aufgespalten.
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    Unser Körper hat einige Speicher, in denen er Zucker, Fette und Aminosäuren lagert.

  


  Sofortverbrauch für den Grundstoffwechsel


  Darunter fällt zum einen die Energie, die unser Gehirn laufend braucht, um unsere Körperfunktionen zu steuern. Zum anderen die Energie, die wir brauchen, um unsere Körpertemperatur aufrechtzuerhalten und last but not least die Energie, die permanent zur Organversorgung bereitgestellt werden muss.


  Strukturaufbau


  Einen Teil der Energie braucht der Körper stetig zum Strukturaufbau. Unser Körper erneuert laufend seine Zellen, so wachsen Haare und Nägel, die Haut wird neu aufgebaut. Auch Muskelfasern und Knochen werden ständig ab-, auf- und umgebaut. Wenn Sie sich vorstellen, dass sich die gesamten eiweißhaltigen Strukturen im Körper (wie Muskeln, Sehnen, Bänder, Knochen, Immunglobuline, Haare und Nägel) innerhalb von 20 Tagen komplett umgebaut haben, dann können Sie sich vorstellen, warum es wichtig ist, jeden Tag beste Nährstoffe zu sich zu nehmen.


  Reservenbildung für den Leistungsstoffwechsel


  Ein nicht unerheblicher Teil der Nährstoffe wird in Muskulatur, Leber und im Fettgewebe eingelagert. Die Glukose wird vorrangig in Muskulatur und Leber (in Form von Glykogen) deponiert. Sind hier die Glykogenspeicher gefüllt und noch Kohlenhydrate übrig, werden diese in Fett umgewandelt. Aminosäuren werden nur in geringem Umfang in Muskulatur und Blut eingelagert, die Fettsäuren in Muskulatur und Fettgewebe (siehe Grafik unten). Verbraucht werden diese Energiereserven beispielsweise durch arbeitende Muskulatur, sei es bei körperlicher Arbeit oder beim Sport (Leistungsumsatz). Außerdem wird auf diese Depots für die Grundversorgung zurückgegriffen, wenn nicht rechtzeitig wieder Nahrung aufgenommen wird.


  Der Muskel verbrennt vorrangig die in ihm eingelagerten Glukose- (Glykogenspeicher) und Fetttröpfchen. Außerdem löst er die im Fettgewebe lagernden Fettreserven auf, und wenn es hart auf hart kommt, bedient er sich sogar an den Eiweißreserven (=Aminosäurereserven). So stammt in der zweiten Hälfte des Marathons bis zu 15 % der Energieversorgung aus der Verbrennung von Aminosäuren. Je geringer die Glykogenspeicher gefüllt sind und je weniger der Körper gelernt hat, auf die Fettreserven zurückzugreifen (mangelndes Fettstoffwechseltraining), desto mehr Aminosäuren werden verbrannt. Dadurch werden Sehnen, Bänder und Immunsystem angegriffen.


  Was passiert beim Laufen bzw. bei Ausdauersport allgemein?


  Obwohl wir im Folgenden immer auf das Laufen eingehen, sollte uns doch bewusst sein, dass auch alle anderen Ausdauersportarten die gleichen Auswirkungen auf unseren Stoffwechsel haben. Die entscheidenden Vorteile des Laufens gegenüber den anderen Ausdauersportarten sind die hohe Intensität, die in kurzer Zeit erreicht werden kann, und die absolute Unabhängigkeit von Trainingszeiten und -orten. Laufen kann man jederzeit und überall.


  
    PRAXIS


    Schadstoffe ausleiten


    Lebensmittel. Zur Ausleitung von Schadstoffen eignen sich besonders Lebensmittel, die schwefelhaltige Bestandteile haben. Schwefel bindet Schwermetalle wie Blei, Quecksilber (Amalgam) und Cadmium; diese Verbindungen werden dann über die Niere ausgeschieden. Geeignet sind Brokkoli, Rosenkohl, grüne Erbsen, Spinat, Kohl, Zwiebeln, Knoblauch und Hülsenfrüchte.


    Tees und Getränke. Sie sollten zusätzlich Tees wählen, welche die Niere anregen. Dies sind zum Beispiel Brennnessel- und Ackerschachtelhalmtee. Gute Erfahrungen bei der Ausleitung von Pflanzenschutzmittelrückständen wurden mit einer speziellen Teemischung (Ausleitungstee nach Dr. Dinkler-Evers) mit Zistrose und Ackerschachtelhalm gemacht (Bezugsquelle siehe Anhang). Ihren Körper unterstützen Sie darüber hinaus besonders gut, wenn Sie zusätzlich die tägliche Trinkmenge auf 3,5–4 Liter steigern.


    Nahrungsergänzung. Die Ausleitung von Schadstoffen wird zudem gefördert durch die Spurenelemente Selen und Zink. Deshalb ist hier eine Nahrungsergänzung mit Selen und Zink günstig.


    Bewegung und Sauna. Durch Schwitzen wird die Ausleitung von Schadstoffen über die Haut gefördert.

  


  Durch das Laufen haben wir einen höheren Grundstoffwechsel. Unser Körper verbraucht dadurch mehr Kalorien. Es geht uns gut und wir fühlen uns wohl. Außerdem kann der Körper seine Energiespeicher in Muskulatur und Leber viel besser auffüllen. Dies bedeutet mehr Energie für Freizeit, Sport und Familie.


  Im Bereich der Muskulatur wird zum einen der Durchmesser der einzelnen Muskelfasern erhöht, zum anderen die Anzahl der Mitochondrien (Heizöfen der Muskelfasern). Das bedeutet, dass die Muskelfasern eine größere Speicherkapazität für Glykogen, Fett und Wasser haben und mehr Energie erzeugen können. Sie werden somit leistungsfähiger. Die direkt im Muskel eingelagerten Energiereserven sind nämlich sofort abrufbar, also in Leistung umsetzbar. Das können wir uns vorstellen wie den Holzstapel direkt neben dem Feuer.


  Der Körper baut zunächst die Energiereserven der Muskulatur ab. Erst dann geht er an die Fettdepots (etwa an der Hüfte). Er arbeitet hier nach dem Verfahren: Was zuletzt reinkommt, geht zuerst wieder raus. Vergleichen können wir dies mit einem Supermarktregal, das immer so eingeräumt ist, dass die frische Ware zuerst entnommen werden kann. Hier bleibt dann die alte Ware so lange stehen, bis vorn einmal nicht nachgeräumt wird und der Kunde gezwungen ist, die alte Ware zu kaufen. Je länger wir so verfahren, umso wertloser werden die alten Waren, sie laufen ab. Ähnlich bleiben einmal in Fettdepots (z. B. Hüfte und Bauch) abgelagerte Energiereserven dort liegen, bis irgendwann weniger Nahrung zugeführt wird, als gerade verstoffwechselt werden kann. Leider haben Fettdepots den Nachteil, dass der Körper hier seine Schad- und Giftstoffe ablagert, die er gerade nicht ausscheiden kann. Große Fettdepots bedeuten also auch große Schadstofflager im Körper. Sollte er dann mal auf unser Fett zurückgreifen müssen, bedeutet das, dass im Körper Schadstoffe freigesetzt werden, die nun den Organismus belasten. Deshalb sollte jede Form des Abnehmens immer begleitet sein von schadstoffausleitenden Maßnahmen und Aktivitäten (siehe Kasten → Seite 19).


  Es läuft rund


  Durch das Laufen bringen wir unser Herz-Kreislauf-System auf Trab. Das Herz transportiert das Blut häufiger durch den Körper, es kommt zu einer besseren Durchblutung und Sauerstoffversorgung sowohl sämtlicher Organe als auch der Muskulatur und natürlich des Gehirns. Mit einem gut durchbluteten und mit Sauerstoff verwöhnten Gehirn können wir wesentlich kreativer sein und viel bessere Ideen haben. Zudem ist das Risiko für einen Hirnschlag bei Ausdauersport um 50% verringert. Durch das Laufen wird darüber hinaus die Kapillarisierung der Blutgefäße erhöht, die Blutgefäße verzweigen sich weiter und feiner. Das können wir uns vorstellen wie ein ausgebautes Straßennetz – auch hier kann der Verkehr besser fließen und es wird eine zuverlässigere, schnellere Versorgung aller Gebiete gewährleistet. So haben wir jetzt eine noch bessere Versorgung der Zellen und Organe. Der Herzmuskel muss nun nicht mehr so viel arbeiten, der Ruhepuls sinkt und das Herz ist entlastet. Das Risiko eines Herzinfarktes wird wesentlich geringer.


  Durch Sport verbessern sich zudem unsere Cholesterinwerte. Die schlechten Blutfette werden durch den verbesserten Fettstoffwechsel gesenkt und gleichzeitig gibt es mehr schützendes HDL-Cholesterin. Das Herzinfarktrisiko wird dadurch wesentlich verringert.


  Da Nährstoffe und Sauerstoff über das Blut transportiert werden, ist auch klar, dass eine bessere Durchblutung eine wesentlich bessere Versorgung des ganzen Körpers bedeutet. Durch diese bessere Durchblutung frieren wir nicht mehr so schnell – und sollte Überhitzung (beispielsweise beim Sport) drohen, schaltet der Körper sein internes Kühlsystem ein, wir beginnen zu schwitzen. Schwitzen hat zudem den Nebeneffekt, dass im Körper Schadstoffe/Säuren ausgeleitet werden. Dieser Schadstoffabbau entlastet aber gleichzeitig unsere zwei anderen großen Entgiftungszentralen, die Niere und die Leber.


  Freude für die Hormone


  Spätestens ab einem Alter von 35 Jahren nimmt die körpereigene Hormonproduktion ab. Jetzt können Sie sich entweder eine Hormonkur vom Doktor verabreichen lassen oder die Hormone durch Ausdauer- und Muskelkräftigungsübungen selbst bilden. Wir empfehlen natürlich die aktive Eigenproduktion, da durch verabreichte Hormone das Krebsrisiko steigt.


  Mehr Östrogen – mehr Spannkraft


  Nach einer Ausdauerbelastung verfügt der Körper über einen höheren Östrogenspiegel. Dieser bewirkt unter anderem, dass der Knochenaufbau verstärkt wird. Zu sehen ist dies an einer höheren Anzahl von Knochenbälkchen im Knochen. Dies kann man sich vorstellen wie bei einem Schirm: je mehr Streben er hat, umso widerstandsfähiger ist er gegen einen Windstoß. Wir verfügen also über kräftigere, elastischere Knochen. Außerdem senkt das höhere Östrogen die schlechten LDL-Cholesterinwerte und verbessert die guten HDL-Cholesterinwerte. So werden Herz und Kreislauf stabil und die Muskelfasern durch Östrogen leistungsfähig gehalten, da Östrogen vor muskulären Schäden schützt. Da auch Schlafstörungen und Depressionen verschwinden, sehen wir einfach gut und erholt aus. Die Frage «Du siehst so erholt aus, warst du im Urlaub?» sollte uns nicht erstaunen.


  Mehr Testosteron – weniger Fett im Körper


  Durch moderates Ausdauertraining erreichen wir, dass der Testosteronspiegel im Körper ansteigt. Unter anderem hat das die Wirkung, dass wir aktiver sind und uns leistungsfähiger fühlen. Testosteron begünstigt außerdem den Muskelaufbau und fördert gleichzeitig den Fettabbau. Die regenerationsfördernde Wirkung von Testosteron besteht darin, dass die Eiweißstrukturen im Körper schneller wieder aufgebaut werden, der Muskel also ständig über neue leistungsfähige Zellen verfügt.


  
    UNSER TIPP


    Verschiedene Trainingsformen kombinieren


    Die beschriebenen positiven Auswirkungen von Laufen auf den Hormonhaushalt sind sowohl bei moderatem als auch bei kurzem intensivem Training gegeben. Am besten, Sie kombinieren beide Trainingsformen.

  


  Dieser Muskelaufbau wiederum ermöglicht die Bildung größerer Energielager direkt im Muskel – Energie, die dem Körper ohne Umwege und sofort zur Verfügung steht. Das Holz liegt also direkt vor dem Ofen. Und wer möchte bezweifeln, dass ein gut ausgebildeter Muskel attraktiver ist als ein wabbeliger Schwimmring?


  Bessere Ausstrahlung – gesunder Teint


  Laufen fördert die Bildung des Wachstumshormons. Ist davon genügend im Körper vorhanden, unterstützt es wie das Östrogen die Bildung von Knochenbälkchen. Außerdem hat das Wachstumshormon ähnlich wie das Testosteron die Fähigkeit, Muskelaufbau zu fördern und damit den Fettabbau zu beschleunigen.


  Ein weiterer positiver Aspekt von einem höheren Wachstumshormonspiegel ist ein starkes, widerstandsfähiges Immunsystem und eine straffe, glatte Haut. Wir wollen doch alle gesund und widerstandsfähig wirken, anstatt den Eindruck zu erwecken, dass der kleinste Windhauch reicht und die Erkältung perfekt ist. Und wenn wir zudem durch Laufen auch noch eine straffe, glatte Haut bekommen, ist dies wirkungsvoller und preiswerter als jedes kostspielige Versprechen der Kosmetikindustrie.


  Mehr Adrenalin – mehr Spaß im Leben


  Mit zunehmendem Alter nehmen die meisten Hormone im Körper ab, so auch das Adrenalin. Durch Laufen aber lässt sich dieser Mechanismus teilweise zurückdrehen.


  Ja, es stimmt: Ein kleiner Adrenalinstoß hebt die Stimmung – wir sind einfach besser drauf. Das hat zur Folge, dass wir bereit sind, Dinge eher von ihrer positiven Seite her zu sehen – das halb volle statt das fast leere Glas. Diese Sichtweise erleichtert vieles im Leben ungemein. Wer entspannt und ausgeglichen ist, hat keine negativen Gedanken – und das können wir nach dem Laufen genießen. Adrenalin fördert zudem die Leistungsfähigkeit von Herz und Muskulatur.


  Mehr ACTH – mehr Kreativität


  ACTH steht für Adrenocorticotropes Hormon. Dieses Hormon wird vom Gehirn gebildet und steuert die Aktivität anderer Hormondrüsen (Chefhormon). Durch das erhöhte ACTH fühlt man sich nach dem Laufen wohl, zufrieden und leicht.


  Bewegung steigert den ACTH-Spiegel. Dieses Kreativitätshormon baut Spannungen im Körper ab – der Kopf wird frei. Gleichzeitig wird durch die Bewegung das Gehirn stärker durchblutet und mit der doppelten Sauerstoffmenge versorgt. Erhöhter ACTH-Spiegel und bessere Sauerstoffversorgung des Gehirns sind die Gründe, warum wir durch Bewegung ganz neue Denkanstöße bekommen. Außerdem erhöht ACTH den Serotoninspiegel: Die Stimmung steigt und Sorgen werden weggeblasen.


  Weniger Insulin – höhere Fettverbrennung


  Auch die Bauchspeicheldrüse profitiert vom größeren inneren Feuer, das durch die Bewegung angefacht wird. Durch moderaten Ausdauersport muss die Bauchspeicheldrüse weniger Insulin produzieren. Insulin wird normalerweise benötigt, um Kohlenhydrate in die Muskulatur aufzunehmen. Bei körperlicher Belastung können Kohlenhydrate jedoch insulinunabhängig in die Muskulatur aufgenommen werden. Somit kommt es zu einer Entlastung der Bauchspeicheldrüse. Da die Bauchspeicheldrüse durch das heutige Essverhalten (oft, viel, zucker- und fetthaltig) an die Grenzen ihrer Leistungsfähigkeit gebracht wird, ist sie für diese Insulin-Entlastung besonders dankbar. Nicht zu vergessen, Insulin ist ein Dickmacherhormon, das den Fettstoffwechsel behindert, und davon produzieren wir jetzt weniger. Im Klartext: Wir machen es durch Bewegung und durch Muskelkräftigungsübungen unserem Körper leichter, an seine Fettdepots heranzukommen.


  Die positiven Auswirkungen von Hormonen sind in der Übersicht auf → Seite 24 übersichtlich zusammengefasst. Und nicht vergessen – moderater Ausdauersport fördert überall die positiven Auswirkungen. Da frage ich mich doch, warum ich noch hier sitze und schreibe, anstatt gleich loszulaufen. Wahrscheinlich nur, weil wir dieses wertvolle Wissen mit Ihnen teilen wollen und hoffen, Sie auf einem der vielen Läufe zu treffen, auf denen wir sind.


  Wirkungen von Hormonen
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          aktiviert den Knochenaufbau; senkt die Gefahr von Herz- und Kreislauferkrankungen; lindert Depressionen und Schlafstörungen
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          hebt die Aktivität, fördert die Regeneration nach Belastungen; begünstigt Muskelaufbau bzw. Fettabbau; stimuliert den Sexualtrieb
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          stärkt das Immunsystem; bekämpft Übergewicht und Stress; hebt die Aktivität; sorgt für gute Gehirnleistung
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          begünstigt Muskelaufbau bzw. Fettabbau; fördert die Bildung von Knochenbälkchen; stärkt das Immunsystem; strafft und glättet die Haut; reguliert den Blutdruck
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          hebt die Stimmung; fördert die Leistungsfähigkeit von Herz und Muskulatur
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          hemmt den Fettstoffwechsel; fördert die Fettsäureeinlagerung ins Fettgewebe

        
      

    
  


  Starkes Immunsystem – die Abwehr steht


  Auch das Immunsystem profitiert von der erhöhten körperlichen Aktivität. Die Killerzellen, die Viren, Bakterien und Fremdkörper bekämpfen, sind wachsamer und kommen schneller zum Zug. Aber auch hier ist zu beachten, dass dies nur bei moderatem Ausdauertraining gilt. Durch moderates Laufen wird zudem die Konzentration an Immunzellen im Körper erhöht, wodurch es zu einer geringeren Infektanfälligkeit kommt. Der bessere Hormonstatus im Körper stärkt das Immunsystem zusätzlich. Ein starkes Immunsystem hat dem Angriff durch Krebszellen allemal mehr entgegenzusetzen als ein geschwächtes System. Laufen als Krebsschutz – das hört sich jetzt doch schon sehr optimistisch an. Dennoch: Es wurde tatsächlich nachgewiesen, dass Läufer seltener an Darmkrebs erkranken als Nichtläufer. Begründet wird das so: Durch die angeregte Verdauung wird die Verweildauer der Speisen im Magen-Darm-Trakt kürzer. Dadurch wird die Kontaktzeit von kanzerogenen (krebserregenden) Stoffen ebenfalls verkürzt.


  Osteoporoseschutz: stabile Knochen


  Bewegung führt auch dazu, dass mehr Knochenbälkchen in den belasteten Knochen gebildet werden, wodurch diese insgesamt stabiler werden. Werden die Knochen dann nicht mehr oder sehr wenig belastet, verschwinden die kleinen Knochenbälkchen wieder, sie bauen sich ab. Deshalb schützt Bewegung auch vor der gefürchteten Osteoporose.


  Wie stelle ich meinen Körper auf Leistung um?


  Sie möchten Ihre Leistung steigern und sich in einem Wettkampf messen? Eine Möglichkeit ist ein professionell betreuter Test auf dem Laufband, wobei die optimale Trainingsherzfrequenz in den einzelnen Belastungsstufen gemessen wird. Daraufhin wird dann ein individueller Trainingsplan erstellt. Dieser Test ist recht aufwendig und meiner Meinung nach nicht unbedingt notwendig. Mir haben diese komplizierten Tests nie geholfen.


  Viel einfacher und abwechslungsreicher ist es, wenn man sich eine bestimmte Strecke sucht, und diese in regelmäßigen Abständen abläuft, vielleicht einmal pro Monat. Nach jedem dieser »Testläufe« notiert man sich die erreichte Zeit. So lässt sich am besten die eigene Leistungsentwicklung erkennen. Diese Methode ist zwar nicht besonders exakt, aber dafür lernt man dabei die eigene Leistungsfähigkeit einzuschätzen. Diese Fähigkeit ist gerade für diejenigen wichtig, die an Wettkämpfen teilnehmen wollen. Denn was nützen die besten Vorgaben und individuellen Trainingspläne, wenn sie in der Praxis nicht immer genau umsetzbar sind? Auch im normalen Trainings alltag muss man lernen, mit verschieden Situationen umzugehen. Der Mensch ist keine Maschine.


  Aus diesem Grund halte ich nichts von zu starren Trainingsplänen. Wichtig ist, dass man flexibel bleibt und Spaß dabei hat. Es gibt Tage, da fühlt man sich einfach müde und schlapp, doch der Trainingsplan sieht einen zügigen Dauerlauf vor. An so einem Tag hat es einfach keinen Sinn, sich strikt an den Plan zu halten. Das heißt jetzt aber nicht, dass man das Training gleich ganz ausfallen lassen soll (das gilt nur, wenn man wirklich krank ist). Ein ruhiger Dauerlauf, auch wenn er etwas kürzer ausfällt, sollte auf jeden Fall absolviert werden. Meistens ist es dann so, dass man froh ist, sich zum Training überwunden zu haben.


  Wichtiges zum Trainingsumfang


  Das oberste Gebot ist »weniger ist mehr«. Denn wer sein Trainingspensum zu schnell zu intensiv steigert, wird in einen Übertrainingszustand geraten. Im schlimmsten Fall kommt es zu Verletzungen, weil der ganze Bewegungsapparat die zu hohe Belastung nicht mehr kompensieren kann.


  
    UNSER TIPP


    Umfang und Intensität steigern


    Zuerst wird der Umfang gesteigert, und dann die Intensität. Das heißt, es wird zuerst länger und öfter gelaufen und erst wenn die 45 Minuten locker möglich sind, wird daran gedacht, auch das Tempo zu erhöhen.

  


  Ein Läufer, der 30 Minuten am Stück laufen kann und an die Teilnahme an einem 10-Kilometer-Lauf denkt, könnte wie folgt trainieren:


  Der Trainingsumfang hängt natürlich vom eigenen Leistungsanspruch ab. Wenn man erst einmal mit dem Laufen begonnen hat, ist es zunächst wichtig, das Training regelmäßig über mindestens drei Monate durchzuhalten. Ein Leitsatz ist hierbei: »Einmal ist keinmal!« Somit gilt: mindestens zweimal pro Woche laufen. Besser sind drei- oder viermal, da nur so eine schnellere Leistungssteigerung erreicht werden kann. Die Trainingslänge hängt von der Trainingshäufigkeit ab. Es ist besser, öfter kürzer zu trainieren, als weniger und länger.


  Es hat also keinen Zweck, lange Dauerläufe von zwei bis drei Stunden einzuplanen. Besser ist eine Steigerung der Trainingshäufigkeit um ein bis zwei Einheiten pro Woche. Dazu kann am Wochenende ein längerer Dauerlauf absolviert werden von 45–60 Minuten im unteren Intensitätsbereich. Das bedeutet, dass eine Herzfrequenz von 60% (Ihren individuellen Wert finden Sie in der Tabelle auf → Seite 128) nicht überschritten werden sollte. Wenn man nicht mit einem Pulsmesser unterwegs ist, muss das eigene Körpergefühl das Maß der Belastung bestimmen. Optimal ist es, wenn man sich während des »langen« Dauerlaufes noch unterhalten kann. In diesem Rahmen sollte der Umfang weiter gesteigert werden, bis man in der Lage ist, 10 Kilometer flott am Stück zu laufen.


  Am besten ist es, wenn man sich so viel Zeit (mindestens 3 Monate) für die Leistungsentwicklung nimmt, dass man bis zu dem geplanten Lauf in der Lage ist, neben der Umfangserhöhung auch die Intensität zu steigern. Dadurch erreicht man natürlich eine neue Trainingsqualität, die einem ganz neue Trainingsmöglichkeiten eröffnet. Man sollte bei der ersten Teilnahme an einem 10-Kilometer-Lauf jedoch nicht an Zeiten oder Platzierungen denken.


  Trainingsvorschlag für den ersten 10-Kilometer-Lauf


  1. Woche:


  Mindestens zwei- bis dreimal 30 Minuten laufen, wobei zwischen den Trainingstagen immer ein Tag Pause gemacht werden sollte. Die Läufe sollten im unteren bis mittleren Grundlagenausdauerbereich liegen (60–70% der maximalen Herzfrequenz). Halten Sie sich der Spur nach an Ihren Herzfrequenzmesser und vertrauen Sie darüber hinaus auf Ihr Körpergefühl.


  Die erste Woche dient der Standortbestimmung und der Gewöhnung an ein regelmäßiges Training. Aus diesem Grund ist es wichtig, dass man sich an die eigenen Vorgaben und Zielvorstellungen hält. Zu Anfang spielt die gelaufene Strecke keine Rolle. Es zählt nur die Zeit, die man laufend unterwegs gewesen ist. Diese wird dann auch in das neu angelegte Trainingsbuch eingetragen. Ein solches Trainingsbuch dient der eigenen Überprüfung. Es hilft einem später dabei, das absolvierte Training nachvollziehen zu können. Auch alle anderen sportlichen und regenerativen Aktivitäten sollten hier eingetragen werden.


  2. Woche:


  Nach der ersten Standortbestimmung kann man nun mit dem Training beginnen. Sie haben sich Ihren Trainingsrhythmus ausgesucht, auf den nun von Woche zu Woche aufgebaut wird. In der zweiten Woche kommt eine Trainingseinheit dazu. Dieser Lauf sollte mindestens um die Hälfte länger sein als die bis dahin gewohnten. Das Belastungsempfinden sollte deutlich unter dem der kürzeren Dauerläufe liegen. Wenn Sie also bislang 30 Minuten unterwegs waren, hat dieser neu dazukommende Lauf eine Dauer von etwa 45 Minuten. Wählen Sie hierfür eine neue Strecke aus, damit der zusätzliche Lauf als interessant empfunden wird.


  3. Woche:


  In dieser Woche wird die Anzahl der Trainingseinheiten beibehalten, aber die Intensität erhöht. Die gewohnten Dauerläufe werden in einem etwas höheren Tempo gelaufen als in den Wochen zuvor. Lediglich der »lange« Dauerlauf wird in dem Tempo der zweiten Woche beibehalten. Bei normalen Dauerläufen muss die Temposteigerung deutlich zu spüren sein. Nach der gelaufenen Zeit muss die zurückgelegte Strecke länger sein als in den Wochen zuvor. Jetzt kann man noch eine Massage oder einen Saunabesuch zur Entspannung einschieben. Auch diese regenerativen Maßnahmen werden ins Trainingsbuch eingetragen.


  4. Woche:


  Jetzt sollte das Training schon Routine sein. Sie haben einen gewissen Leistungsstand erreicht, und können Ihre eigenen Fähigkeiten selbst schon gut einschätzen. Es gilt nun, das bisher Trainierte in die richtigen Bahnen zu lenken, damit sie jetzt selbstständig in der Lage sind, das Training weiterzuentwickeln und durchzuführen. Das heißt, das Training wird ab jetzt einfach variiert. Es wechseln sich schnelle und regenerative Dauerläufe ab. Der »lange« Lauf kann entweder etwas schneller oder etwas länger gelaufen werden.


  Natürlich reichen 4 Wochen Training nicht aus, um erfolgreich an Wettkämpfen teilzunehmen. Der vorstehende Plan soll den Einstieg geben und auf mindestens 6–8 Wochen verlängert werden. Es handelt sich dann um Variationen im Training aus der 4. Woche. Wenn Sie exakt ausgearbeitete Trainingspläne suchen, finden Sie zum Beispiel gute Pläne für jedes Trainingsziel auf der Homepage von Peter Greif; sollten Sie Bücher bevorzugen, empfehlen wir die Laufbücher von Herbert Steffny und Dr. Thomas Wessinghage (siehe Bezugsquellen → Seite 133).


  Ein Läufer, der bereits Erfahrung mit 10-Kilometer-Läufen hat und sich an einen Halbmarathon heranwagen will, könnte sein Training wie folgt aufbauen:


  Da bereits eine hohe Grundkondition vorhanden ist, kann jetzt gezielt auf diesen »langen« Lauf hin trainiert werden. Auch hier gilt: erst den Umfang steigern, dann die Intensität. Beim Halbmarathonlauf ist es sinnvoll, viermal in der Woche mindestens 1 Stunde zu laufen und zusätzlich in regelmäßigen Abständen den langen Dauerlauf in den Trainingsplan einzubauen. Dieser ist in der Vorbereitung auf einen Halbmarathon natürlich zeitlich gesehen länger als für einen 10-Kilometer-Wettkampf. Die Streckenlänge bei diesem langen Dauerlauf ist einmal egal. Wichtig ist, dass Sie Ihren Körper an eine Belastungsphase von mindestens 1,5–2 Stunden gewöhnen. Um auf den Wettkampf gut vorbereitet zu sein, sollten mindestens vier dieser Läufe in den Trainingsplan aufgenommen werden. Für die Tempoentwicklung ist es wesentlich, auch intensive Einheiten zu absolvieren (weitere Informationen gibt's beim Thema Intensität). Freuen Sie sich jetzt schon auf diese gelegentlich intensiveren Einheiten – Sie werden sich danach sehr wohlig fühlen.


  
    UNSER TIPP


    Regeneration


    Bei aller Intensivierung des Trainings darf die Regeneration nicht vernachlässigt werden. Wenn Sie ein Trainingsbuch führen, sollten auch diese regenerativen Maßnahmen eingetragen werden. Gerade in dieser Trainingsphase sind sie sehr wichtig. Für alle, die Wettkampfambitionen haben und über 6 oder mehr Wochen am Stück intensiv trainieren, wird die Regeneration immer wichtiger. Denn damit entscheidet sich, ob Sie Ihre Leistung steigern können oder nicht.

  


  Trainingsvorschlag für den ersten Halbmarathon


  1. Woche:


  Ziel ist die Festigung der Grundlagenausdauer. Voraussetzung dafür ist ein drei- bis viermaliges Lauftraining pro Woche, wobei die Einheiten zwischen 1 und 1,5 Stunden liegen. Am Wochenende wird ein langer Lauf von mindestens 2 Stunden im unteren Belastungsbereich (Herzfrequenz 60 %) absolviert. Wenn man so lange Läufe noch nicht gewohnt ist, ist es besser, mit einem kürzeren Lauf von etwa 1,5 Stunden zu starten. Die Zeit wird dann bei gleich bleibender Intensität in jeder Woche etwas gesteigert. Die erste Trainingseinheit nach der langen Belastung sollte auf jeden Fall im regenerativen Bereich liegen. Das heißt, die Belastung darf kaum zu spüren sein.


  2. Woche:


  Wenn man viermal pro Woche trainiert, folgen Trainingseinheiten zwangsläufig an zwei aufeinanderfolgenden Tagen. Aus diesem Grund sollte eine der beiden Einheiten immer sehr ruhig absolviert werden, auch wenn Sie sich zu einem schnelleren Tempo in der Lage fühlen. Aber da Sie das Training für einen Halbmarathon mindestens über 6–8 Wochen beibehalten wollen, empfiehlt es sich, mit den Kräften hauszuhalten.


  Eine Einheit in dieser Woche kann dann in einem etwas zügigeren Tempo gelaufen werden. Sie dürfen die Belastung schon deutlich spüren, aber sich nach dem Training nicht völlig erschöpft fühlen. Die nächste Laufeinheit kann dann wieder im gewohnten Tempo absolviert werden, das heißt im mittlerem Belastungsbereich (70–75% der maximalen Herzfrequenz). Die letzte Einheit dieser Woche ist dann wieder der lange Lauf. Dieser sollte bei unveränderter Intensität etwas länger sein als in der ersten Woche.


  3. Woche:


  In dieser Woche wird eine Einheit durch ein Tempotraining ersetzt. Hier bietet sich ein Tempowechsellauf an. Hierbei wechseln sich nach zirka 15–20 Minuten Einlaufen schnelle mit langsamen Passagen ab. Wenn Sie keine vermessenen Strecken zur Verfügung haben, können Sie das Programm auch in kleine Zeitabschnitte aufteilen. Hier bieten sich 2 oder 3 Minuten als Tempoabschnitte an. Als Trab pause läuft man dann 1 Minute langsamer. Optimal ist es, wenn Sie 8–10 Wiederholungen schaffen. Dieses Programm kann mit verbessertem Trainingszustand beliebig ausgedehnt werden. Die anderen Einheiten werden wie gewohnt beibehalten.


  4. Woche:


  In dieser Woche wird das Gerüst der 3. Woche beibehalten. Die einzige Änderung ist die leichte Intensivierung des Tempoprogramms und der normalen Dauerläufe. Der lange Dauerlauf wird wieder um 10–15 Minuten verlängert. Die Einheit nach dem langen Dauerlauf wird nach wie vor im unteren Belastungsbereich absolviert.


  Wichtiges zur Trainingsintensität


  Um eine gezielte Leistungssteigerung zu erreichen, muss die Laufgeschwindigkeit erhöht werden. Das schafft man am besten mit Tempoläufen. Hier sind die Möglichkeiten sehr vielfältig. Man kann Tempodauerläufe von einer bestimmten Länge absolvieren:


  
    	Für den 10-km-Läufer: Streckenlänge bis 15 km oder bis 1,5 Stunden (mit jeweils ca. 15 Minuten Ein- und Auslaufen von ca. 15 Minuten).


    	Für den Halbmarathonläufer: Streckenlänge bis 25 km oder 2–2,5 Stunden (mit Ein- und Auslaufen von ca. 15 Minuten).

  


  Diese Angaben sollen Richtwerte sein, wonach man eine grobe Vorstellung von Streckenlängen und Zeitangaben bekommt – oder Intervallprogramme, wie zum Beispiel 6 x 1 000 m oder 10 x 400 m mit einer Trab- oder Gehpause. Die Pausen sollten immer kürzer sein als die Belastungszeit. Wenn die 1 000 Meter in 5 Minuten gelaufen werden, ist die Trabpause dazwischen etwa 3 Minuten lang. Während der Belastung liegt die Herzfrequenz bei 90% und in der aktiven Pause sollte die Herzfrequenz wieder auf etwa 60% fallen. Zu Anfang kann man in den Pausen auch gehen. Wenn man dann besser trainiert ist, sollte man die Gehpausen in Trabpausen umwandeln.


  Auch »Fahrtspiele« eignen sich hervorragend für die Entwicklung der Geschwindigkeit. Hierbei ist man an keine abgemessene Strecke gebunden. Man sucht sich einen bestimmten Punkt aus, bis wohin man schnell laufen möchte. Wenn man diesen erreicht hat, verringert man das Tempo wieder. Das wiederholt man nach Belieben, wobei man mindestens 5 Tempowechsel einbauen sollte. Besser wären 10. Aber das hängt von der geplanten Trainingslänge ab.


  Am besten ist es, wenn man die Streckenlänge variiert. Das heißt, man läuft einmal 100 m schnell, und beim nächsten Mal 200 m oder 400 m. Die schnellen Abschnitte sollten aber nicht länger als 600–800 m sein. Was schnell ist, richtet sich nach dem eigenen Gefühl. Sie dürfen die Belastung ruhig deutlich spüren und in den kurzen Abschnitten Ihre Herzfrequenz wesentlich erhöhen.


  Wenn man sein Trainingsziel gefunden hat, und die eigene Leistungsfähigkeit rea listisch einschätzen kann, ist der Weg für ein gezieltes leistungsorientiertes Training geebnet. Jetzt liegt es an uns selbst, wie viel Zeit wir in das Training investieren wollen. Wichtig ist nur, dass man regelmäßig über einen längeren Zeitraum sein Trainingspensum absolviert. Denn nur so ist eine Leistungsentwicklung langfristig möglich.


  6 Fragen an Dr. Thomas Wessinghage, Mittelstreckenläufer
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  Was macht Dir am meisten Spaß an Deiner Sportart und was ist am befriedigendsten für Dich?


  
    	In kurzer Zeit viel erreichen (zum Beispiel 40 Minuten Dauerlauf).


    	Überall anwendbar (auf Reisen, am frühen Morgen, am späten Abend), geringer logistischer Aufwand.


    	Nach wie vor ein wunderbares Gefühl, mit relativ hoher Geschwindigkeit schwerelos dahinzugleiten (Voraussetzung guter Trainingszustand).


    	Große Variationsbreite: langsamer Dauerlauf mit Freunden (sehr kommunikativ), Dauerlauf allein (Möglichkeiten zur Reflexion), zügiger Dauerlauf (macht schlank und hält schlank).


    	Die Natur direkt spüren, Teil der Natur sein (Laufen im Nebel, in heißer Sonne, im Regen, am Meer, im Hochgebirge etc.).

  


  Wie hältst Du es mit der Ernährung und welchen Stellenwert hat die gezielte Ernährung im Sport?


  Gesunde Ernährung ist eine sinnvolle Ergänzung des regelmäßigen Trainings. Sie bietet aber auch die Möglichkeit einer gelegentlichen ungestraften Sünde. Ernährung ist auch Belohnung für Trainingsdisziplin. Bewegung und Ernährung sind gemeinsam die Schlüssel zu langem, leistungsfähigem, gesundem Leben und damit zu hoher Lebensqualität.


  Hast Du ein besonderes Rezept, das Du gerne weitergeben möchtest, was isst Du, wenn Du aufgeregt bist?


  Ich habe eine hohe Affinität zu pflanzlichen Produkten (Nüsse, Obst, frisches Gemüse unbearbeitet/ungekocht).


  Hast Du einen ganz persönlichen Motivationstrick – kennst Du den »inneren Schweinehund«, was ist das für Dich und wie gehst Du damit um?


  Der innere Schweinehund ist mir eigentlich nicht bekannt. Meine Motivation für regelmäßiges Training resultiert aus mittlerweile fast vierzigjähriger Erfahrung: Weniger Training ist gleichbedeutend mit nachlassender Leistungsfähigkeit und nachlassendem Allgemeinbefinden. Insofern sind keine besonderen Motivationstricks erforderlich.


  Was war und ist in Deiner Laufbahn das Schönste und das Schlimmste?


  Das Schlimmste in meiner Laufbahn waren die Erfahrungen mit den Olympischen Spielen. Insbesondere mit dem sinnlosen und mittlerweile in Vergessenheit geratenen Olympiaboykott 1980 (Russen in Afghanistan). Angesichts der Entwicklung der Weltpolitik (Amerikaner in Afghanistan) wird die Absurdität der damaligen Maßnahme deutlich. Interessant dabei ist auch die Ignoranz der deutschen Spitzenpolitiker (Helmut Schmidt).


  Das Schönste an meiner Laufbahn ist eigentlich der Effekt, der sich über Jahre und Jahrzehnte konserviert hat. Immer wieder gibt es Gespräche mit Zuschauern, Sportlern, die sich an die früheren Zeiten erinnern und selbst dem Sport treu geblieben sind. Insofern hat sich eine große Bevölkerungsgruppe entwickelt, die dem Ausdauersport Laufen eine hohe Akzeptanz entgegenbringt, ihn in der Berichterstattung seit Jahrzehnten verfolgt und zu einem großen Teil auch aktiv umsetzt.


  Was möchtest Du an uns weitergeben?


  Besonders beeindruckend ist die Entwicklung des Laufens für jemanden, der Anfang der Siebzigerjahre in Vorbereitung auf leistungssportliche Großereignisse sein Ausdauertraining fast unter Ausschluss der Öffentlichkeit (sozusagen als einziger Benutzer) im Gonsenheimer Wald bei Mainz durchführte. Heute ist es an Wochenenden oder auch im Sommer nach Feierabend kaum möglich, einen Parkplatz in der Nähe des Waldes zu bekommen, da nahezu jeder diese Form der Naherholung und der gesundheitsorientierten Freizeitgestaltung wahrnimmt. Aus dem Sport einiger weniger Privilegierter ist eine wahre Massenbewegung geworden.
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  Laufend abnehmen


  Manchmal stehen auch Fettpölsterchen oder Rettungsringe einer kontinuierlichen sportlichen Betätigung im Weg. Dieses Kapitel ist interessant für alle, die mit Laufen auch das Ziel verfolgen, Gewicht zu reduzieren oder es zu halten.


  Laufen, Essen und Abnehmen


  Viele Läufer (Männer wie Frauen) verbinden mit dem Laufen auch das Ziel, abzunehmen. Sie wollen Ihr Wunschgewicht erreichen und insgesamt eine bessere Figur bekommen, Sport macht fitter, man strahlt Frische und Jugendlichkeit aus, der Teint wird klar und das Gewebe straffer.


  Aber irgendwie scheint ausgerechnet bei Ihnen der Wurm drin zu sein: Sie laufen dreimal pro Woche, essen sehr bewusst und genau genommen eher wenig. Und trotzdem schwinden die Kilos nicht!


  Nein, Sie haben bislang nichts falsch gemacht – Sie haben lediglich noch nicht alle Register gezogen. wir brauchen die Kombination aus dem Daumen und dem Zeigefinger – mit passendem Training in Kombination mit gezielter Ernährung funktioniert es.


  Wenn Sie einige überflüssige Pfunde loswerden möchten, dann sollten Sie Ihre Bewegung erhöhen und die Muskulatur kräftigen – wenn Sie jetzt noch mehr Kräuter und Gewürze einsetzen sowie zusätzlich einige Ernährungsgewohnheiten verändern und diese mit Disziplin beibehalten, dann brauchen Sie nicht zu hungern und nehmen dennoch stetig ab. Der positive Nebeneffekt: Sie spüren mehr Energie für den Tag. Im Folgenden zeigen wir Ihnen die besten Strategien für Training und Ernährung. So purzeln die Pfunde garantiert und das Laufen macht Ihnen immer mehr Freude. Warum? Weil Sie die abgenommenen Kilos nicht mehr mit sich herumtragen müssen. Sie laufen leichter und werden automatisch fitter. Freuen Sie sich auch auf den Kalorienverschwenderlauf.


  Hauptmahlzeiten, Zwischenmahlzeiten und Gelüste


  Entgegen aller gängigen Frühlings-, Obst- und anderer Wunderdiäten sind wir der Meinung, dass Diäten nicht das richtige Mittel sind, um abzunehmen. Sie mögen für bestimmte Zielsetzungen hervorragende Dienste leisten, wie zum Beispiel zur Darmsanierung. Langfristig führen sie jedoch zur Gewichtszunahme. Bekannt ist dieses Phänomen als »Jojo-Effekt«. Da Sie bei einer Diät extrem wenig und oft auch einseitig essen, signalisieren Sie Ihrem Körper »Hungersnot«. Er hat jedoch im Laufe der Evolution gelernt, mit Notsituationen umzugehen und stellt deshalb auf Sparflamme um. Eine Diät verlangsamt folglich Ihren Stoffwechsel: Ihr Körper verbrennt jetzt weniger und ist zudem noch stolz auf seine Sparleistung – hat er Sie doch vor dem sicheren Hungertod gerettet! Zudem schwemmen Sie zu Beginn einer Diät viel Wasser aus. Wenn der Wasserpegel aber sinkt, fühlen Sie sich müde, schlapp und lustlos. Sie haben also keine Lust, sich zu bewegen und die Folge ist eine weitere Verlangsamung Ihres Stoffwechsels.


  Depots für alle Fälle


  Ihre Diät ist beendet. Sie essen wieder wie gewohnt. Ihr Körper aber stellt sich erst langsam auf Normalverbrauch um – er braucht die Sicherheit, dass jetzt wieder mit regelmäßiger Nahrungszufuhr zu rechnen ist. Vorsichtshalber legt er sich jedoch ein paar Depots an, um kommende »Notzeiten« heil zu überstehen. Natürlich bestehen diese Depots nicht aus Wasser. Ihr Körper entzieht aller Nahrung, die Sie zu sich nehmen, jeden einzelnen Nährstoff und legt ihn sorgsam an. Man kann ja nie wissen ...


  Um langfristig Kontrolle über Ihr Gewicht zu bekommen, ist es wichtig, sich zuerst einmal das eigene Essverhalten bewusst zu machen. Stellen Sie sich dazu folgende Fragen:


  
    	Habe ich feste Mahlzeiten? Wie halte ich es mit Frühstück, Mittagessen, Abendessen? Esse ich am Tisch, vor dem Fernseher oder telefoniere ich während des Essens?


    	Wie viele Zwischenmahlzeiten nehme ich täglich zu mir? Woraus bestehen sie typischerweise? Achte ich auch hier auf die Portionsgröße?


    	Koche ich jeden Tag frisch oder esse ich alles, was mir gerade in die Quere kommt?


    	Plane ich meinen Einkauf oder lege ich wahllos alles in den Einkaufswagen, was ich gerne esse?


    	Gehe ich hungrig zum Einkaufen, esse ich schon auf dem Heimweg eine Kleinigkeit? Esse ich zwischendurch, was nicht in meiner Statistik auftaucht?


    	Achte ich auf die Zusammensetzung meiner Lebensmittel? Weiß ich, wie viele Kalorien die Fertigpizza hat? Wie hoch ist der Fettanteil in meiner Mahlzeit? Versteckt sich in meinem Joghurtdressing in Wirklichkeit eine wahre Kalorienbombe? Wie oft enthält meine Mahlzeit eine Kombination aus Fett und Zucker?

  


  Hinterfragen Sie Ihr Essverhalten. So erkennen Sie auf einen Blick, wo Sie Verbesserungen vornehmen können. Damit umgehen Sie hinterhältige Kalorienfallen und steuern gezielt Ihr Essverhalten.


  
    UNSER TIPP


    Süßigkeiten nach Hauptmahlzeit


    Sind Sie ein Fan von Süßem? Genießen Sie es direkt nach einer Hauptmahlzeit! Dann schnellt ihr Blutzuckerspiegel nicht nach oben; Insulin wird nicht vermehrt ausgeschüttet. Insulin weckt nämlich das Hungergefühl und hemmt den Fettstoffwechsel.

  


  »Kleinvieh« macht auch fett


  Die größte Kalorienfalle ist nicht der gut gehäufte Teller bei der Hauptmahlzeit. Das Problem liegt vielmehr bei den Zwischenmahlzeiten. Wir sind darauf geeicht, bei den Hauptmahlzeiten auf eine moderate Kohlenhydratversorgung zu achten, bei den Zwischenmahlzeiten sind wir großzügig, es ist ja »nur was Kleines«. Die Nusshörnchen, Kekse, belegten Brötchen, Fruchtjoghurts und die Bananen essen wir meist nebenher. Deshalb scheinen sie nicht zu zählen. Tatsächlich sind es aber diese Mahlzeiten, die das »Zuviel« an Kalorien ausmachen. Das Ergebnis lässt sich auf der Waage ablesen.


  So nehmen Sie erfolgreich ab


  Essen Sie nur noch drei Hauptmahlzeiten am Tag und essen Sie sich dabei richtig satt. Lassen Sie aber die Snacks zwischendurch weg. So verhindern Sie, dass die Zwischenmahlzeiten Ihren Hunger erst richtig anregen.
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    Steuern Sie Ihr Essverhalten, dann verlieren Sie Ihr Ziel nicht aus den Augen.

  


  Sollten Sie aber eine Zwischenmahlzeit brauchen – das kann ab und an durchaus vorkommen – dann essen Sie diese bewusst – also nicht neben dem Computer oder auf dem Weg zum Schreibtisch, nicht während des Bügelns oder Telefonierens. Die nachfolgenden vorgeschlagenen Zwischenmahlzeiten haben allesamt einen niederen glykämischen Index. Das heißt, sie halten lange vor und erhöhen nicht Ihren Blutzuckerspiegel.


  Aktiv-Zwischenmahlzeit 1


  Essen Sie 5–8 Nüsse. Kauen Sie sie gut und lassen Sie sich Zeit. Genießen Sie bewusst jede einzelne Nuss.


  Aktiv-Zwischenmahlzeit 2


  Belegen Sie eine Scheibe Vollkornbrot mit einem Salatblatt, einer Essiggurke und einer Scheibe magerem Schinken oder magerem Käse. Bereiten Sie sich diese Zwischenmahlzeit bewusst zu und nehmen Sie sich Zeit zum Essen. Das Geschmackserlebnis gibt's nur im Mund; haben Sie das Essen einmal geschluckt, sind es nur noch Kalorien!


  Aktiv-Zwischenmahlzeit 3


  Trinken Sie eine Tasse gute Gemüsebrühe, das macht angenehm warm und aktiviert Ihren Stoffwechsel.


  Aktiv-Zwischenmahlzeit 4


  Trinken Sie 1 oder 2 Gläser Buttermilch – sie hat wertvolle Eiweißbausteine und sättigt gut.


  Trinken Sie ein Glas Wasser oder eine Saftschorle (3 Teile Wasser 1 Teil Saft) vor oder zum Essen.


  Ein Salat vor dem Hauptgang und eine ordentliche Portion Gemüse zum Essen liefern Vitamine und Ballaststoffe im Überfluss und sorgen darüber hinaus für ein gutes Sättigungsgefühl. Aber Vorsicht bei fertigen Salatsoßen – in manchen stecken so viele Kalorien, dass sie eine komplette Mahlzeit abdecken.


  Erhöhen Sie Ihr Sättigungsgefühl: Achten Sie bei jeder Mahlzeit auf einen Eiweißspender: zum Frühstück 1 Ei (keine Sorge, die Cholesterinwerte werden sich bei 3–5 Frühstückseiern pro Woche nicht erhöhen), ein Stück Käse oder einen Becher Naturjoghurt oder Buttermilch. Zum Mittag- oder Abendessen: 1 mageres Steak, einen Fisch oder Hülsenfrüchte (Linsen, Erbsen, Bohnen).


  Der Abnehm-Joker: Verzichten Sie abends auf Kohlenhydrate oder verringern Sie abends Ihre Nudel-, Brot-, Kartoffel- oder Reisportion deutlich. Dafür erhöhen Sie Ihren Anteil an Gemüse, Salat und Eiweiß. Die Umstellungsphase dauert nur 2 Wochen. Anschließend ist dies zur Gewohnheit geworden. Die Bauchringe werden deutlich weniger werden.


  6 Fragen an Oliver Roggisch, Handball-Weltmeister
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  Was macht Dir am meisten Spaß an Deiner Sportart und was ist am befriedigendsten für Dich?


  Die Dynamik und Schnelligkeit im Handball sind einfach unschlagbar. Vor ausverkaufter heimischer Kulisse zu spielen oder auch mit der Nationalmannschaft sind unvergessliche Momente. Das Schönste ist natürlich nach einem spannenden und guten Spiel einen Sieg zu erreichen.


  Wie hältst Du es mit der Ernährung und welchen Stellenwert hat die gezielte Ernährung für Deinen sportlichen Erfolg?


  Ernährung spielt für mich eine wichtige Rolle. Bei der Handball-Weltmeisterschaft 2007 in Deutschland ist mir das besonders bewusst geworden. Damals wurden wir alle von Dr. Wolfgang Feil auf den speziellen Nährstoffbedarf eingestellt. 11 Topspiele innerhalb von nur 16 Tagen. Das wir trotz der hohen Belastung und geringen Regenerationszeiten voll leistungsfähig waren, verdanken wir auch seiner Beratung. Der WM-Titel war die Belohnung für unsere Disziplin und harte Arbeit.


  Hast Du ein besonderes Rezept, das Du gerne weitergeben möchtest, was isst Du, wenn Du aufgeregt bist?


  Ein Lieblingsessen habe ich nicht – ich brauche beim Essen die Abwechslung. Generell mag ich alles was aus der italienischen Küche kommt. Vieles kann man auch selber zubereiten. Nach einem harten Training ist das genau das Richtige für mich.


  Hast Du einen ganz persönlichen Motivationstrick vor einem Spiel? Was motiviert Dich, Dein Bestes zu geben?


  Auf meinem iPhone habe ich eine Playlist, die ich vor dem Spiel höre. Wenn es Richtung Lieblingslied geht, weiß ich, dass es bald Zeit ist, loszulegen. Ein anderes Motivationsritual von mir ist das gegenseitige Abschlagen auf die Brust mit Jogi Bitter.


  Was möchtest Du an uns weiter geben (z. B. Tipps für Nachwuchs athleten, Wettkampftipps …)?


  Es ist wichtig, einen guten Trainer zu haben. Einer, der die Stärken und Schwächen erkennt und das Training daraufhin ausrichtet. Disziplin, Ehrgeiz und gesunde Ernährung sind ebenfalls sehr wichtig. Zum Beispiel muss man auch mal, wenn es da rauf ankommt, eine Party auslassen können.


  Der leichte Weg zum Wohlfühlgewicht


  Untersuchungen zeigen, dass der Stoffwechsel bei Übergewichtigen erniedrigt ist, also weniger Kalorien verbrannt werden. Durch Stoffwechselaktivierung kann der Energieumsatz wieder auf Normalniveau und sogar darüber hinaus gesteigert werden. Dafür sind drei Wege bekannt:


  Ausdauernde Bewegung. Je höher die Belastungsintensität und je schwerer die Person, desto höher ist der Energieverbrauch. Die aufgeführten Werte sind Mittelwerte bei einer mittleren Belastung und bei einem Körpergewicht von 70 kg.


  
    	Gehen: pro Stunde 360 kcal


    	Joggen: pro Stunde 600 kcal


    	Radfahren: pro Stunde 360 kcal


    	Schwimmen: pro Stunde 550 kcal


    	Skilanglauf: pro Stunde 800 kcal

  


  Muskelaufbau. Pro 500 g mehr an Muskelmasse verbrauchen Sie 50–100 kcal extra.


  Gezielte Zufuhr von Vitalstoffen. Durch Vitalstoffe wie Vitamine, Magnesium, Zink, Chrom, Selen, Kräuter (Brennnessel, Ackerschachtelhalm, grüner Tee) und Gewürze (Ingwer, Pfeffer, Chili) können Sie Ihren Stoffwechsel anregen.


  Stoffwechselaktivierung durch Bewegung


  Um ein Kilogramm Körperfettmasse abzubauen, bedarf es 7 000 eingesparter kcal oder 7 000 kcal, die man durch Bewegung verbraucht. Beim Laufen verlieren Sie pro Stunde circa 600 kcal. Um ein Kilo Körpergewicht allein durchs Laufen abzubauen, müssten Sie 12 Trainingsläufe mit jeweils 1 Stunde machen.


  Zudem heißt es jetzt aufpassen, was Sie essen, sonst ist das Ergebnis innerhalb weniger Minuten hinfällig. Wenn Sie abends laufen, können Sie auch die abendliche Mahlzeit durch einen Eiweißshake ersetzen. Nur wer Bewegung, Essverhalten und Stoffwechselaktivierung kombiniert, hat Erfolg.


  Immer wieder hören wir, dass wir nur lang und langsam laufen sollten, um unseren Fettstoffwechsel zu trainieren. Und wenn dies lange genug und regelmäßig geschieht, werden die Fettdepots abschmelzen wie ein Eisberg in der Sonne. Schöne Vorstellung – aber warum funktioniert das bei Ihnen nicht? Richtig ist, dass bei langen langsamen Läufen (länger als 40 Minuten) der Körper den Löwenanteil der Energie aus der Umwandlung von Fettdepots gewinnt. Er entleert also nicht nur die Kohlenhydratspeicher (Glykogenspeicher), sondern bedient sich auch der Fettreserven.


  Wenn Sie nun nach dem Laufen dem Körper nicht mehr Kalorien zuführen als er zum Auffüllen der Glykogenspeicher braucht, haben Sie gewonnen. Denn: Die Glykogenspeicher füllt der Körper sofort mit den Nährstoffen der ersten Nahrung auf, die Sie nach dem Laufen zu sich nehmen. Die Fettdepots wird er erst wieder aufbauen, wenn wir ihm dafür Kalorien eigens anbieten, sozusagen auf Vorrat. Achten Sie nach dem Laufen auf Mahlzeiten, die lange sättigen. Diese enthalten neben den Kohlenhydraten auch ausreichend Eiweiß, ebenso aktivierende Fettsäuren. Ob Ihre Mahlzeiten ausgewogen sind, können Sie im Netz kostenfrei testen (→ www.lauf-diät.com).


  Sie werden jedoch feststellen, dass Sie bei langsamen Läufen in der gleichen Zeit weniger Kalorien verbrennen als bei schnellen Läufen. Klar, mehr Leistung erfordert mehr Energie. Effektiver wäre schnelleres Laufen rein vom Kalorienverbrauch betrachtet, aber wie bei so vielem im Leben: Auch hier liegt das Optimum irgendwo in der Mitte.


  
    UNSER TIPP


    Trinken nach dem Laufen


    Trinken Sie unmittelbar nach dem Laufen hochwertig. Das heißt, Ihr Getränk sollte viel Eiweiß, aber auch Magnesium und Kalium enthalten. Das verhindert den Heißhunger und fördert die Regeneration – die ersten 2 Stunden nach dem Lauf sind die Wichtigsten in puncto Regeneration.

  


  So gilt zum Beispiel für schwerere Läufer, dass sie nicht unbedingt länger sehr schnell laufen sollten, da sie hier ihre Bänder und Gelenke über Gebühr strapazieren. Schmerzen verderben einem schnell den Spaß am Laufen. Auch können übergewichtige Läufer oft nicht lange ein höheres Tempo laufen, da sie ihren Körper noch nicht auf diese Art der Leistung trainiert haben. Was ist zu tun?


  
    	Bauen Sie Ihr Training mit langen und langsamen Laufeinheiten auf, um die Grundlagenausdauer und Ihr Herz-Kreislauf-System gut zu trainieren.


    	Bauen Sie immer wieder schnellere Dauerläufe, kurze schnellere Einheiten wie Tempoläufe oder Intervalle in Ihr Training ein. Setzen Sie diese intensiven und anstrengenden Einheiten nicht zu oft und behutsam ein, damit Sie Ihr Immunsystem nicht überlasten. Nach normalen Läufen können Sie zum Schluss den Nachbrenneffekt einschalten, indem Sie ein paar Beschleunigungsläufe machen.

  


  Exkurs zum Thema Herzfrequenz Am einfachsten kontrollieren Sie Ihren Puls beim Laufen mit einem Pulsmesser. Diese Geräte sind im Fachhandel schon sehr günstig zu bekommen. Für den Anfang genügt Ihnen ein einfaches Gerät, das zuverlässig Ihren Puls misst. Sie benötigen weder komplizierte Speichermöglichkeiten noch Zwischenzeiten, Höhenmesser, Kalorienzähler und Ähnliches. Sie wollten ja trainieren und keine Ausbildung zum Pulsuhrdompteur machen.


  Den Puls am Handgelenk oder am Hals zu fühlen ist natürlich auch möglich, aber recht umständlich und es bringt Sie immer wieder aus dem Rhythmus.


  Der nachstehende Vorschlag für einen Lauf, bei dem besonders viele Kalorien verbraucht werden, basiert auf verschiedenen Prozentsätzen Ihres maximalen Pulses. Sie kennen Ihren maximalen Puls nicht? Kein Problem, wir haben für Sie eine Tabelle im Anhang zusammengestellt, die nach den neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen berechnet wurde. Klar können Sie Ihren Maximalpuls auch bei einer sportmedizinischen Untersuchung feststellen lassen, aber für den Moment genügt sicher die Tabelle. Die Tabelle weist Ihnen gleichzeitig unterschiedliche Prozentsätze Ihrer Herzfrequenz aus. So müssen Sie vor dem Lauf nur nachsehen, welche Pulsfrequenzen Sie im geplanten Training laufen wollen.


  
    PRAXIS


    Kalorien-Verschwender-Lauf


    Den Nachbrenneffekt ausschöpfen: Planen Sie Laufeinheiten von mindestens 30 Minuten, optimal wären 40–45 Minuten, aber besser kurz als gar nicht!


    
      	Beginnen Sie Ihre Laufeinheit mit 2 Minuten Gehen. (Der Stoffwechsel stellt sich auf Fettverbrennung ein.)


      	Jetzt laufen Sie sich 10 Minuten langsam ein (60 % Ihrer maximalen Herzfrequenz).


      	Nun werden Sie schneller bis etwa 70 oder 75 % Ihrer maximalen Herzfrequenz; so laufen Sie nun weitere 10 Minuten.


      	Dann bauen Sie 2–4 Beschleunigungsläufe ein, um den Nachbrenneffekt auszulösen. Für ca. 50 m auf schnelles Tempo steigern (etwa 90 % Ihres Maximalpulses) – nach einer kurzen Pause wiederholen.


      	Am Schluss hängen Sie noch 10 Minuten im zügigen Tempo dran (ca. 70 oder 75 % Ihrer maximalen Herzfrequenz).

    

  


  Sie haben Schwierigkeiten, sich Ihre drei Pulswerte zu merken? Erinnern Sie sich noch, wie wir das in der Schule gemacht haben? Da haben wir es uns auf den Handrücken geschrieben.


  Stoffwechselaktivierung durch Muskelkräftigung


  Noch erfolgreicher beim Abnehmen sind alle, denen es gelingt, zusätzlich Muskelmasse aufzubauen. Das kann zum Beispiel durch Kräftigungsübungen für Bauchmuskulatur, Schultergürtel und Oberarme erreicht werden. Jedes zusätzliche Pfund Muskelmasse verbraucht zwischen 50 und 100 kcal zusätzlich pro Tag. Jedes Körperteil mit hohem Muskelanteil sorgt für eine bessere Fettverbrennung und damit für besseres Aussehen. Zweimal pro Woche sollten Sie Ihre Muskulatur kräftigen. Nutzen Sie beim Fernsehen den Werbeblock für das Muskeltraining. Wir empfehlen Ihnen die Übungen auf den folgenden Seiten.


  Stoffwechselaktivierung durch Vitalstoffe


  Eine kohlenhydratmoderate und etwas eiweißreichere Ernährung beim Abnehmen ist entscheidend. Eine große Hilfe sind die Vitalstoffe: Vitamine und Mineralstoffe wie Magnesium, Zink, Chrom und Selen sowie bestimmte Kräuter. Lebensmittel mit hoher Vitalstoffdichte haben wir in der folgenden Übersicht für Sie zusammengestellt.


  Ein Salat oder eine klare Suppe vor jeder Hauptmahlzeit vermindert Ihren Heißhunger und damit essen Sie weniger. Eine Mahlzeit ohne Salat und Gemüse ist nicht vollständig. Denn diese liefern wertvolle Ballaststoffe und ein gutes Sättigungsgefühl. Außerdem stellen sie Ihre Versorgung mit Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen zur Stoffwechselaktivierung sicher.


  Achten Sie darauf, dass Ihre Kohlenhydrate am Morgen (Brot, Haferflocken oder Müsli) immer auch einen Eiweißanteil haben. Das bewirkt ein längeres Sättigungsgefühl. Auch wenn Sie morgens lieber »süß« essen wollen, z. B. in Form eines Honig- oder Marmeladenbrotes, sollten Sie Platz lassen für ein Frühstücksei oder ein Stück Käse. Zu Haferflocken oder Müsli nehmen Sie bevorzugt einen Naturjoghurt oder frische Milch, damit der Eiweißanteil höher wird. Zum Mittagessen kombinieren Sie die Beilage mit viel Gemüse oder Salat und wiederum einem Eiweißspender in Form eines kleinen mageren Steaks oder einer Fischportion. Abends sollten Ihre Kohlenhydratmengen gering sein: also wenig Brot, wenig Nudeln, wenig Kartoffeln.


  Lebensmittel mit hoher Vitalstoffdichte


  
    
    
    
    

    
      
        	
          Magnesium:

        

        	
          Zink:

        

        	
          Chrom:

        

        	
          Selen:

        
      

    

    
      
        	
          Amaranth-Körner

        

        	
          Weizenkeime

        

        	
          Edamerkäse

        

        	
          Weizenkeime

        
      


      
        	
          Soja

        

        	
          Fleisch

        

        	
          Vollkornprodukte

        

        	
          Hefeflocken bzw. Bierhefetabletten

        
      


      
        	
          Vollkornbrot

        

        	
          Käse

        

        	
          Pilze

        

        	
          Kokosflocken bzw. Kokosraspel

        
      


      
        	
          Hirse

        

        	
          Milch

        

        	
          

        

        	
          Meeresfisch

        
      


      
        	
          Weizenkeime

        

        	
          Blütenpollen

        

        	
          

        

        	
          

        
      


      
        	
          Haferflocken

        

        	
          

        

        	
          

        

        	
          

        
      

    
  


  Achten Sie darauf, Kohlenhydrate in Form von Einfachzucker wie in Limonaden, Süßigkeiten, Gebäck und Kuchen sparsam zu verzehren.


  Besonders ungünstig ist die Kombination von Fett und Zucker. Beliebte Zusammenstellungen wie Pommes mit Cola, oder ein Fruchtjoghurt mit Schokoladenkeksen, aber auch Wurstsalat und Bier sollten Sie nur dann wählen, wenn Sie Gewicht zulegen wollen oder den Kalorienabbau der nächsten Trainingseinheit schon einkalkuliert haben.


  Alkohol: ¼ l Wein oder ½ l Bier gelegentlich sind in Ordnung. Aber bedenken Sie auch hier die Kalorien. Ein Gramm Alkohol enthält fast so viele Kalorien wie ein Gramm Fett.


  Nur zur Information: ½ l Bier hat ca. 200 Kilokalorien – fast so viel wie eine halbe Tafel Schokolade.


  Das Wichtigste zum Schluss


  Die nachhaltigsten Gewichtsverluste erreichen Sie durch kleine Veränderungen in Ihrem Alltag. Laufen Sie die Treppe hoch statt den Aufzug oder die Rolltreppe zu nehmen. Gehen Sie kleinere Strecken zu Fuß. Greifen Sie öfter zu frischem Obst statt zu Keksen oder süßen Stückchen. Zucker in Kaffee oder Tee ist reine Gewohnheitssache – vielleicht kommen Sie auch ohne aus?


  Haben Sie eine positive Einstellung zu sich und Ihrem Körper! Betrachten Sie ihn als Ihr höchstes Gut und Ihren besten Freund. In einem gesunden Körper wohnt ein gesunder Geist. Sehen Sie sich als einzigartiges Individuum – so wie Sie sind, rundum in Ordnung. Sie stärken damit Ihr Selbstbewusstsein und werden durch Ihre Ausstrahlung weitaus attraktiver als mit 2 Kilos weniger!


  
    UNSER TIPP


    Dunkle Schokolade


    Achten Sie auf kleinere Süßigkeits portionen. Gewöhnen Sie sich langsam an dunkle Schokolade – 70 % Kakaobestandteile sollten es sein. Die Wirkstoffe aus dem Kakao führen zu einer guten Grundstimmung, außerdem senken sie erhöhte Cholesterin-, Blutdruck- und Triglyzeridwerte. Ebenso schützt dunkle Schokolade vor Diabetes.

  


  Dehnen und Kräftigen


  Für kräftige Bauchmuskeln


  Legen Sie sich auf den Rücken und heben Sie die Beine in einem rechten Winkel an, als wollten Sie sie auf einem Stuhl ablegen. Heben Sie Ihren Oberkörper leicht an, ziehen Sie den Bauch ein und halten Sie die Spannung 20–40 Sekunden. Vergessen Sie nicht, weiterzuatmen. Nach der Anspannung machen Sie dann 1 Minute Pause. Für sichtbaren Erfolg: Diese Übung 2–4-mal wiederholen, am besten 3-mal pro Woche.


  [image: ]


  Für Bein- und Abspreizmuskulatur


  Das Ziel ist die Dehnung der gesamten rückseitigen Bein- und Abspreizmuskulatur. Diese Übung macht Sie im Hüftbereich beweglicher, dadurch sind Sie vor Verletzungen gut geschützt. Setzen Sie sich mit weit gespreizten Beinen hin. Ziehen Sie den Bauch ein und halten Sie den Rücken gerade. Dann beugen Sie sich langsam nach vorne und halten die angenehme Dehnung für 20–40 Sekunden. Auch hier gilt wieder – atmen Sie ruhig weiter. 2–4-mal wiederholen.
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  Für die Oberschenkel


  Ziel ist die Dehnung der Vorderseite des Oberschenkels – hier sollten Sie deshalb ein leichtes Ziehen verspüren. Greifen Sie im Stehen Ihren Fuß und ziehen Sie ihn mit Gefühl Richtung Gesäß. Die Hüfte sollte dabei gestreckt bleiben, die Oberschenkel parallel. Beide Beine abwechselnd 2–3-mal 20–40 Sekunden dehnen. Wenn Sie Standprobleme haben, dann halten Sie sich einfach an einem Stuhl oder im Freien an einem Baum fest.


  Diese Übung hilft Ihnen, Beschwerden im Bereich des Knies, des Hüftgelenkes und des unteren Rückens in den Griff zu bekommen.
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  Für die Rückseite des Oberschenkels


  Hier sollen die Rückseite des Oberschenkels und die Wadenmuskulatur eine Dehnung erfahren: Setzen Sie sich, mit beiden Beinen parallel, auf den Boden und umfassen Sie Ihre Füße von der Außenseite her mit den Händen. Achten Sie darauf, Ihren Bauch anzuspannen, damit der Rücken gerade gehalten wird, und bitte schauen Sie immer auf Ihre Zehenspitzen. Halten Sie die Dehnung zirka 20–40 Sekunden und machen Sie 2–4 Wiederholungen.


  Anmerkung: Sie können anfänglich die Beine etwas anbeugen; im Laufe der Wochen werden Sie spüren, dass es immer besser geht.
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  Für Oberschenkel und Leiste


  Hier sollen Leiste und Oberschenkel gedehnt werden (der Oberschenkel des ausgestellten Beines wird gedehnt – also diese Übung je 2-mal für jedes Bein machen). Machen Sie aus dem Stand einen Ausfallschritt nach vorne. Achten Sie auf eine gerade Haltung und spannen Sie Ihren Bauch an. Vergessen Sie nicht, während der Übung weiterzuatmen. Halten Sie die Dehnung 20–40 Sekunden – dann das andere Bein.


  Variation dieser Übung: Kleinere Schrittstellung und den hinteren Fuß ganz auf den Boden stellen (Ferse zum Boden). Jetzt dehnen Sie Ihren Wadenmuskel und beugen dadurch Achillessehnenbeschwerden vor.
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  Für Rücken und Schultergelenk


  Beugen Sie sich aus dem Stand mit gestreckten Armen nach vorne, bis Ihr Rücken eine gerade Linie bildet. Bitte achten Sie darauf, dass der Kopf im Nacken ist – der Blick geht also nach vorne und nicht zum Boden (wie dies immer so im Leben sein sollte). Spannen Sie Ihren Bauch an und halten Sie Ihren Rücken gerade (es soll kein Hohlkreuz entstehen). Halten Sie die Spannung für 20–40 Sekunden und wiederholen Sie das 2–4-mal.
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  Dies ist keine reine Läuferübung – entlastet jedoch Ihre Bandscheiben und entspannt verkrampfte Schultermuskulatur. Diese Übung können Sie auch dann machen, wenn Sie zu lange am Schreibtisch gearbeitet haben oder sich verspannt fühlen.


  Für das Gesäß


  Mit dieser Übung dehnen Sie die Außenseite des Oberschenkels und das Gesäß. Setzen Sie sich, mit beiden Beinen parallel, auf den Boden. Jetzt winkeln Sie ein Bein an und stellen Ihren Fuß hinter dem ausgestreckten Bein ab. Drehen Sie Ihren Oberkörper in Richtung des angewinkelten Beines und legen dabei Ihren Arm vor das angewinkelte Bein (rechter Arm vor linkem Bein und umgekehrt). Nun üben Sie mit diesem Arm einen leichten Druck gegen das angewinkelte Bein aus, bis Sie eine angenehme Dehnung im Oberschenkel des angewinkelten Beines und im Gesäß spüren. Halten Sie die Spannung für 20–40 Sekunden aufrecht, wechseln Sie die Beine und machen Sie pro Seite 2–3 Wiederholungen.
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  6 Fragen an Simon Greul, Top 100 ATP-Tennisspieler
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  Was macht für Dich die Faszination am Tennis aus? Was ist der Reiz für Dich?


  Tennis ist eine sehr komplexe Sportart. Es gibt viele Bereiche, die trainiert werden müssen. Allein im konditionellen Bereich: Man muss ausdauernd, aber auch schnell auf kurzen Strecken sein. Es ist einfach der Kampf »Mann gegen Mann«. Man hat keine Mannschaft um sich herum, hinter der man sich an einem schlechten Tag vielleicht mal ein bisschen verstecken kann. Man ist alleine da draußen, muss mit den Problemen und den Situationen immer alleine klar kommen. Das ist natürlich schon ein taffer Wettkampf. Wenn man aber gewinnt, dann gewinnt man alleine und das, finde ich, ist der Reiz an der Sache.


  Du hast gerade angesprochen, dass beim Tennis viele Komponenten zusammenkommen: Kondition, Ausdauer und viele technische Aspekte. Welche Rolle spielt für Dich die gezielte Ernährung am sportlichen Erfolg?


  Eine große Rolle. In den letzten Jahren achte ich besonders drauf. Nicht so sehr am Anfang meiner Karriere, als ich jünger war und nicht immer so viel nachgedacht habe. Ich denke, es ist wichtig, sich sehr gesund rundherum zu ernähren, um dem Körper die Voraussetzung zu geben, dass er auch volle Leistung bringen kann. Ich kann ihm nicht nur schlechte Sachen geben und dann erwarten, dass er immer 100% geben kann. Deswegen achte ich sehr darauf, dass ich bestmöglich versorgt bin und dass ich auch in Hinsicht auf mögliche Verletzungen schon prophylaktisch vorsorge.


  Was war für Dich der größte sport liche Erfolg und was die größte sportliche Niederlage?


  Es gab einige Highlights, an die ich mich lange erinnern werde. Vor ein paar Jahren habe ich in Miami bei dem Masters-Turnier relativ gut gespielt, ich glaube Achtelfinale war das. Das Nightmatch gegen Roger Federer in New York war eine tolle Erfahrung, die zweite Runde in Wimbledon gegen Novak Dokovic und meine Davis-Cup-Teilnahme dieses Jahr waren super. Größte Niederlage … es gab schon ein paar bittere Momente, ein paar bittere Neiderlagen, aber die verdränge ich dann meistens schnell und erinnere mich nie wieder dran.


  Du hast gerade angesprochen: große Turniere, große Erfolge. Da ist man ja häufig auch etwas nervöser, wenn man weiß, es geht um was. Wie gehst Du mit Nervosität vor dem Wettkampf um. Hast Du ein Rezept?


  Ich probiere mich immer voll auf mich und mein Spiel zu konzentrieren und nicht aufs Drumherum zu achten. Egal ob da jetzt 100, 1 000 oder 10 000 Zuschauer sind. Ich will einfach da rausgehen und mein Spiel spielen. Es ist natürlich nicht vermeidbar, dass man in engen Situationen auch mal nervös wird. Das geht aber jedem so. Da muss man schauen, dass man dann konzentriert weiter macht und sich nicht zu sehr ablenken lässt – auch wenn's mal nicht läuft. Mit negativer Energie übern Platz zu laufen bringt nichts. Ich versuche immer das Beste aus der Situation zu machen und darauf konzentriere ich mich auf dem Platz.


  Hast Du einen persönlichen Motivationstrick – kennst Du den »inneren Schweinehund«, was ist das für Dich und wie gehst Du damit um?


  Mich für das Tennistraining zu motivieren fällt mir nicht schwer. Es macht einfach Spaß an Aufschlägen oder an der Kondition zu arbeiten. Aber wenn es darum geht, mal eine Stunde laufen zu gehen, dann ist der Schweinehund bei mir nach zwei Minuten da und meldet sich. Da muss man einfach durch. Es gibt Sachen, die machen mehr Spaß und es gibt Sachen, die machen weniger Spaß. Wenn man erfolgreich sein möchte, muss man die auch zu 100% erledigen. Ich beiß' mich dann durch und freu' mich wieder, wenn's was gibt, was mir mehr Spaß macht.


  Du hast vor dem Interview angesprochen, dass es Deiner Meinung nach viel Nachwuchstalente in Deutschland gibt. Wenn jetzt ein Nachwuchsspieler zu Dir kommen und Dich fragen würde, »Simon, welche Tipps kannst Du mir aus Deiner Karriere mitgeben?«, was würdest Du ihm sagen?


  Grundlegend sollte es so sein, dass man immer Spaß an der Sache hat, dass man hart arbeiten will, dass man das Match spielen und sich auch durch schwierige Situationen durcharbeiten will. Man sollte einen konkreten Plan haben, sowohl wie die Karriere verlaufen sollte als auch wie man spielen will. Man braucht einen Spielplan, den man konsequent verfolgt, auch wenn es mal nicht so läuft und man zwei, drei Matches in Folge verliert. Dran bleiben, weiterarbeiten und sich dann durchbeißen – das ist mein Tipp.


  Letzte Frage: Was isst Du vor dem Wettkampf? Gibt es ein Gericht, das Dir routinemäßig Sicherheit vor dem Wettkampf gibt?


  Ja. Am Abend vor dem Match esse ich immer italienisch, d. h. einen Salat, Pasta und dazu Apfelsaftschorle. Das ist mein Ritual. Ich weiß auch nicht, warum das so ist. Ich glaube, ich habe mal schlechte Erfahrungen gesammelt und was anderes gegessen. Wenn's dann also mal eine erfolgreiche Woche war, habe ich auch schon sechs Mal hintereinander Spaghetti Bolognese gegessen. Und wenn die Karriere vorbei ist, gibt's Schnitzel und Pommes und einen Salat.


  Laufend abnehmen


  Um Ihnen den Weg zu Ihrem Wohlfühlgewicht etwas zu erleichtern, haben wir einen Vier-Wochen-Plan für Sie zusammengestellt. Ihm können Sie sowohl das tägliche Trainings- als auch das Ernährungsprogramm entnehmen.


  Anmerkungen zum Vier-Wochen-Plan


  
    	Essen Sie sich in diesen 4 Wochen bevorzugt mit 3 Hauptmahlzeiten satt. Lassen Sie lediglich die Zwischenmahlzeiten weg oder wählen Sie Aktiv-Zwischenmahlzeiten aus (siehe → Seite 38).


    	Trinken Sie während des Vier-Wochen-Planes besonders viel (täglich 3–4 Liter), damit Ihr Stoffwechsel richtig in Schwung kommt. Bevorzugen Sie Wasser, Ausleitungstees (siehe → Seite 19), Früchtetees und Grüntees.


    	Ergänzen Sie Ihre Nahrung täglich mit 5 mg Zink und 30–50 μg Selen. Das unterstützt die Schadstoffausleitung (Ausführungen siehe → Seite 19).


    	Machen Sie Kalorienverschwenderläufe (Beschreibung siehe → Seite 42).


    	Planen Sie einmal pro Woche einen Vital-Trinktag ein: Morgens: Fruchtsaftschorle oder Gemüsesaft, mittags und abends: Gemüsesuppe mit Ingwer und eine handvoll Walnüsse; tagsüber Buttermilch und Tees trinken – wenn der Hunger zu groß oder die Belastung im privaten Bereich oder im Beruf zu groß ist, dann zu den Gemüsesuppen 1 Scheibe Vollkornbrot und 1 Stück Käse essen.


    	Frühstückvariationen:

    Frühstück 1: Frischkornmüsli (siehe Rezeptanhang)

    Frühstück 2: Obstsalat + Vollkornbrot und Ei

    Frühstück 3: (Vollkorn-)Brot mit Käse, Gurkenscheiben (Salatgurke so viel Sie wollen).


    	Mittagessen:

    Trinken Sie generell immer 2 Gläser Wasser vor dem Essen und machen Sie sich einen Salatteller (wenn möglich mit Zwiebelringen) vorab zur Gewohnheit; wenn Kochmöglichkeiten bestehen, wählen Sie dann aus den Rezepten aus (siehe Anhang).


    	Abendessen:

    Abends ist der Tag gelaufen – abends sollten Sie weniger Beilagen wie Nudeln, Brot, Kartoffeln oder Reis essen – die Energie aus den Kohlenhydraten brauchen Sie in der Regel abends nicht mehr.


    	Alternative zum Dinner-Cancelling:

    Falls Ihnen das Dinner-Cancelling zu schwer fällt, dann essen Sie an diesem Abend 100–150 g Fisch (kann auch Bismarckhering aus dem Glas sein, wenn es schnell gehen sollte).

  


  Vier-Wochen-Plan »laufend abnehmen«


  
    
    
    
    
    

    
      
        	
          

        

        	
          Woche 1

        

        	
          Woche 2

        

        	
          Woche 3

        

        	
          Woche 4

        
      

    

    
      
        	
          Montag

        

        	
          30 Minuten DL (60–70%)

          Frühstück Nr. 2

          Mittagessen

          Abendessen

        

        	
          35 Minuten DL (60–70%)

          Frühstück Nr. 1

          Mittagessen

          Abendessen

        

        	
          40 Minuten DL (60–70%)

          Frühstück Nr. 1

          Mittagessen

          Abendessen

        

        	
          Kalorienverschwenderlauf

          Frühstück Nr. 1

          Mittagessen

          Abendessen

        
      


      
        	
          Dienstag

        

        	
          Frühstück Nr. 3

          Mittagessen

          Abendessen

        

        	
          Frühstück Nr. 2

          Mittagessen

          Abendessen

        

        	
          Frühstück Nr. 2

          Mittagessen

          Abendessen

        

        	
          Frühstück Nr. 2

          Mittagessen

          Abendessen

        
      


      
        	
          Mittwoch

        

        	
          Vital-Trinktag

        

        	
          Vital-Trinktag

        

        	
          Vital-Trinktag

        

        	
          Vital-Trinktag

        
      


      
        	
          Donnerstag

        

        	
          30 Minuten DL (60–70%)

          Frühstück Nr. 3

          Mittagessen

          Abendessen

        

        	
          35 Minuten DL (60–70%)

          Frühstück Nr. 3

          Mittagessen

          Abendessen

        

        	
          40 Minuten DL (60–70%)

          Frühstück Nr. 3

          Mittagessen

          Abendessen

        

        	
          Kalorienverschwenderlauf

          Frühstück Nr. 3

          Mittagessen

          Abendessen

        
      


      
        	
          Freitag

        

        	
          Frühstück Nr. 1

          Mittagessen

          Abends: Dinner-Cancelling

        

        	
          Frühstück Nr. 1

          Mittagessen

          Abends: Dinner-Cancelling

        

        	
          Frühstück Nr. 1

          Mittagessen

          Abends: Dinner-Cancelling

        

        	
          Frühstück Nr. 1

          Mittagessen

          Abends: Dinner-Cancelling

        
      


      
        	
          Samstag

        

        	
          Kalorienverschwenderlauf

          Frühstück Nr. 2

          Mittagessen

          Abendessen

        

        	
          Kalorienverschwenderlauf

          Frühstück Nr. 2

          Mittagessen

          Abendessen

        

        	
          Kalorienverschwenderlauf

          Frühstück Nr. 2

          Mittagessen

          Abendessen

        

        	
          Kalorienverschwenderlauf

          Frühstück Nr. 2

          Mittagessen

          Abendessen

        
      


      
        	
          Sonntag

        

        	
          Frühstück Nr. 3

          Mittagessen

          Abendessen

        

        	
          Frühstück Nr. 3

          Mittagessen

          Abendessen

        

        	
          Frühstück Nr. 3

          Mittagessen

          Abendessen

        

        	
          Frühstück Nr. 3

          Mittagessen

          Abendessen
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  Gezielt ernähren


  Viele Ausdauersportler trainieren mit dem Ziel, an einem Wettkampf teilzunehmen. Sie vergessen in ihrem Trainingsplan jedoch eine wesentliche Komponente für den Erfolg: die richtige Ernährung.


  Basisernährung weiter verbessern


  Nachdem wir nun von der Bewegungsseite her geschaut haben, wie wir unseren Körper in die Lage versetzen, mehr Leistung zu erbringen, wollen wir uns nun einer bislang eher stiefmütterlich abgehandelten Leistungsreserve zuwenden – der Ernährung.


  Warum so viele Menschen hier für sich keine Maßnahmen ergreifen, liegt sicher zum einen daran, dass viele unwissenschaftliche Ernährungsmeinungen auf dem Markt sind. Zudem vermelden Behörden und Mitglieder von Ernährungsgesellschaften, dass unsere Lebensmittel so gut seien, dass wir ohne jegliche Nahrungsergänzung auskommen würden. Wenn wir wegkommen möchten von einer mittelmäßigen Ernährung, sollten wir die Lebensmittelqualität erhöhen, zusätzlich viel Gemüse, Salat, Obst, Kräuter und Gewürze essen, Omega-3-fettsäurereiche Lebensmittel auswählen und häufig kritische Nährstoffe durch eine gezielte Nahrungsergänzung ausgleichen. Zu den kritischen Nährstoffen zählen Magnesium, Zink, Vitamin D und der Bindegewebestabilisator Ackerschachtelhalm.


  Die Energiebasis verbreitern


  Jeder Mensch hat drei Speicher für die Kohlenhydrate. In der Leber und in der Muskulatur werden die Kohlenhydrate in Form von Glykogen eingelagert (Glykogenspeicher). Im Blut werden die Kohlenhydrate in Form von Glukose vorrätig gehalten (Glukosespeicher).


  
    	Kohlenhydratspeicher in der Leber (ca. 75 g)


    	Kohlenhydratspeicher im Muskel (ca. 300 g)


    	Kohlenhydratspeicher im Blut (= Blutzuckerspiegel) (ca. 5 g)

  


  Die Energie für die Bewegung wird hauptsächlich durch die Kohlenhydrate im Muskel bereitgestellt, während Kohlenhydrate in der Leber für die Energieversorgung der Organe (z. B. in der Nacht) zuständig sind. Da Blutzuckerschwankungen für den Körper fatale Folgen haben (Diabetes!) ist der Körper stets darauf bedacht, die Glukosereserve im Blut konstant zu halten. Nur so ist eine zuverlässige Versorgung des Gehirns gewährleistet. Diese sehr kleine Glukosereserve im Blut ist also fast die Wichtigste. (Mehr dazu im Kapitel Wettkampf ernährung.)


  So vergrößern sich Ihre Kohlenhydratdepots


  
    
    
    

    
      
        	
          Depot

        

        	
          ohne Bewegung mit normaler Mischkost

        

        	
          Bewegung mit kohlenhydratreicher Kost (3 Tage vor einem sportlichen Wettkampf)

        
      

    

    
      
        	
          Blutzucker

        

        	
          5 g (20 kcal)

        

        	
          5 g (20 kcal)

        
      


      
        	
          Kohlenhydrate in der Leber

        

        	
          75 g (300 kcal)

        

        	
          120 g (480 kcal)

        
      


      
        	
          Kohlenhydrate im Muskel

        

        	
          300 g (1 200 kcal)

        

        	
          500 g (2 000 kcal)

        
      


      
        	
          Summe

        

        	
          380 g (1 520 kcal)

        

        	
          625 g (2 500 kcal)

        
      

    
  


  Die Kohlenhydratspeicher sowohl in der Leber als auch im Muskel können durch Bewegung und gleichzeitige kohlenhydratreiche Ernährung deutlich vergrößert werden. Beträgt der Muskelkohlenhydratspeicher ohne Bewegung mit Mischkost etwa 300 g, so kann er mit Bewegung und kohlenhydratreicher Kost bis auf 500 g vergrößert werden. Man hat dadurch im Sport wesentlich mehr Brennstoff zur Verfügung und kann folglich auch höhere Leistungen erbringen (siehe Übersicht). Während man früher gedacht hatte, dass ein Sportler sich immer kohlenhydratreich ernähren sollte, haben immer mehr Studien festgestellt, dass die kohlenhydratreiche Ernährung sich auf die letzten drei Tage vor dem Wettkampf beschränken soll. Wer sich immer kohlenhydratreich ernährt, kämpft ständig mit seinem Gewicht.


  
    [image: ]


    Sowohl der Speicher in der Leber als auch der im Muskel lässt sich durch Bewegung und gezielte Ernährung vergrößern!

  


  
    [image: ]


    Man unterscheidet zwischen komplexen und einfachen Kohlenhydraten.

  


  Wollen wir jetzt unsere Energiedepots besonders auffüllen, sollten wir beachten, dass es einfache und komplexe Kohlenhyd rate gibt. Die einfachen Kohlenhydrate sind uns auch unter Zucker bekannt, die komplexen finden wir beispielsweise in Nudeln, Reis, Kartoffeln usw. (siehe Übersicht).


  Und als hätten wir den Braten nicht schon gerochen, die Vergrößerung der Kohlenhydratdepots wird nur erreicht durch die Erhöhung der komplexen Kohlenhydrate – also durch größere Beilagenportionen, nicht durch größere Desserts. Dies wurde in einer glaubhaften wissenschaftlichen Studie festgestellt – leider!


  Natürlich liefern auch die einfachen Zuckerkohlenhydrate Energie, Sie haben jedoch keine Ballaststoffe, keine Mineralien und sind darüber hinaus auch noch für die Verschlechterung der Cholesterinwerte mitverantwortlich. In der Sporternährung haben auch die einfachen Kohlenhydrate ihre Berechtigung: die brauchen wir während der sportlichen Leistung und gleich hinterher für eine schnelle Wiederauffüllung der Kohlenhydratspeicher.


  Nachdem wir nun wissen, welche Kohlenhydrate uns voranbringen, wollen wir uns dem nächsten Baustein unserer Ernährung, den Eiweißen, widmen.


  Intelligent kombinieren – biologische Eiweißwertigkeit
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    Finger 2: Die Basisernährung weiter verbessern

  


  Für eine optimale Leistung benötigt der Körper außer den Kohlenhydraten auch Aminosäuren, die Bausteine des Eiweißes. Aminosäuren sind in jeder Körperstruktur enthalten. Das kleinste Enzym oder Hormon, jede Körperzelle, jedes Haar und jeder Nagel enthält Aminosäuren.


  Durch unseren Ausdauersport werden Muskeln, Sehnen, Bänder gekräftigt und aufgebaut. Unser Hormon- und Immunsystem laufen auf Hochtouren. Diesen Strukturauf- und -umbau kann der Körper nur leisten, wenn wir ihn mit mehr und hochwertigeren Aminosäuren versorgen als bisher. Dazu ist es nun aber nicht nötig, gleich auf Eiweißpräparate umzusteigen. Durch intelligente Zusammenstellung können wir aus einzelnen Komponenten unserer täglichen Ernährung wahre Eiweißcocktails zaubern.


  Um zu bestimmen, wie wertvoll das zugeführte Eiweiß ist, bedienen wir uns der biologischen Wertigkeit. Die biologische Wertigkeit von Eiweiß sagt uns, wie viel körpereigenes Eiweiß wir aus 100 Gramm des Nahrungseiweißes bilden können. Beispiele für die biologische Wertigkeit verschiedener Nahrungsmittelkombinationen zeigt die Übersicht auf der nächsten Seite.


  
    UNSER TIPP


    Ausgewogene Mahlzeiten


    Wenn eine Mahlzeit nicht sättigt, dann war die Mahlzeit zu kohlenhydratlastig und vielleicht auch zu fettarm. Nutzen Sie in diesem Fall beide Strategien: Erhöhen Sie den Eiweißanteil und benutzen Sie lieben einen Esslöffel Olivenöl zu viel als zu wenig. Ob Ihre Mahlzeiten ausgewogen sind, können Sie mit dem Rezeptsanierer kostenfrei testen (→ www.lauf-diät.com – Button: Teste Dein Rezept).

  


  Die höchste biologische Wertigkeit kann man durch die Kombination Kartoffeln mit Ei erreichen. Die Aminosäuren der beiden Lebensmittel ergänzen sich so optimal, dass der Körper aus 100 g einer Kartoffel-Ei-Eiweiß-Mischung sogar 137 g körpereigenes Eiweiß bilden kann. Dieses unter dem Namen Bauernfrühstück bekannte Rezept ist uralt und von körperlich arbeitenden Menschen durch die Jahrhunderte erprobt. Weitere Beispiele günstiger Nahrungsmittelkombinationen zum Erreichen einer hohen biologischen Wertigkeit von Eiweiß zeigt die Tabelle auf → Seite 61.
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    Durch Kombination verschiedener Lebensmittel können wir unserem Körper wahre Eiweißbomben liefern!

  


  Den Lysin-Turbo zünden


  Es gibt Aminosäuren, die kann Ihr Körper aus anderen Aminosäuren selbst herstellen. Die sogenannten essenziellen Aminosäuren benötigt er jedoch aus der Nahrung, da er diese nicht selbst bilden kann. Wenn eine essenzielle Aminosäure zu wenig aufgenommen wird, dann kann der Körper viel weniger körpereigene Strukturen aufbauen. Die Eiweißwertigkeit orientiert sich immer an der limitierenden Aminosäure. In unserer Ernährung ist die essenzielle Aminosäure Lysin der limitierende Baustein. Ihre Ernährung wird insgesamt viel besser, Ihr Körper kann mehr Hormone und mehr Muskulatur bilden, wenn vermehrt lysinreiche Lebensmittel auf den Tisch kommen: Harzer oder Goudakäse, Fisch, Weizenkeime, Sojakerne, Tofu oder Hülsenfrüchte wie Linsen, Bohnen und Erbsen.


  Nachdem wir nun dafür gesorgt haben, dass dem Körper genügend Eiweiß in hoher Qualität zur Verfügung steht, wollen wir sehen, ob Ähnliches nicht auch mit den Kohlenhydraten funktioniert. Wir haben es geahnt – auch bei den Kohlenhydraten gibt es Lebensmittelkombinationen, bei denen in der Summe mehr herauskommt als bei isolierter Betrachtung der einzelnen Komponenten.


  Günstige Nahrungsmittelkombinationen im Eiweißbereich


  
    
    
    
    

    
      
        	
          Getreide mit Milchprodukten

        

        	
          Getreide mit Hülsenfrüchten

        

        	
          Getreide mit Eiern

        

        	
          Kartoffeln mit Ei oder Milchprodukten

        
      

    

    
      
        	
          Müsli mit Milch oder Joghurt

        

        	
          Bohnen mit Nudeln, Reis oder Kartoffeln

        

        	
          Pfannkuchen

        

        	
          Pellkartoffeln mit Quark oder Spiegelei

        
      


      
        	
          Vollkornbrot mit Käse

        

        	
          Erbsen mit Nudeln, Reis und Kartoffeln

        

        	
          Waffeln

        

        	
          Kartoffeln mit Käse

        
      


      
        	
          Nudeln mit Käse, Käsespätzle

        

        	
          Linsen mit Spätzle

        

        	
          

        

        	
          

        
      

    
  


  Super-Carboloading – Energie für den Tag


  Wie schon besprochen, brauchen wir Kohlenhydrate als Energieträger für den Tag – allerdings nur morgens und mittags – abends deutlich weniger. Wenn die Kohlenhydrate Ihnen Energie für den Tag liefern sollen, dann müssen sie in Muskulatur und Leber eingelagert sein. Diese Einlagerung funktioniert nur dann gut, wenn Sie Kombinationseffekte mit anderen Lebensmitteln ausschöpfen.


  Kohlenhydrate brauchen Kalium


  Mit der Aufnahme komplexer Kohlenhydrate allein ist es jedoch noch nicht getan. Damit diese nun in Muskulatur und Leber eingelagert werden können, benötigen wir zusätzlich Kalium. So wie wir zum Einlagern von Essiggurken immer Wasser und Salz brauchen, so braucht die Vorratshaltung von Glykogen immer Kalium und Wasser. Haben wir nicht ausreichend Kalium aufgenommen, können einfach nicht so viele Kohlenhydrate eingelagert werden.


  Kaliumspender sind vor allem Gemüse, Salat und Obst. Deshalb sollte mindestens eins davon zu jeder Mahlzeit eingeplant werden. Ein Mittag- oder Abendessen ohne »Grünzeug« ist nur eine halbe Mahlzeit. Auch ein Stück Obst zum Nachtisch bringt zusätzlich Kalium ins Spiel. Besonders eignen sich hier Aprikosen (frisch oder getrocknet) oder Bananen. Obst empfehlen wir nur morgens und mittags. Abends sollten Gemüse und Salat gewählt werden, da diese Lebensmittel deutlich weniger Kohlenhydrate als Obst enthalten.


  
    UNSER TIPP


    Eingelegtes Gemüse


    Heute keine Lust auf Salat? Milchsauer eingelegtes Gemüse ist eine gut bekömmliche Alternative zu Salat (gibt es im Reformhaus zu kaufen). Auch Essiggurken und ein paar Zwiebelringe können Ihre Mahlzeit aufwerten.

  


  Kohlenhydrate brauchen genügend Flüssigkeit


  Auch wenn wir darauf geachtet haben, dass unsere Nahrung genügend Kalium enthält, ist immer noch nicht gewährleistet, dass die Kohlenhydrate auch eingelagert werden. Jetzt brauchen wir zusätzlich Wasser. Nur wenn der Körper über genügend Körperwasser verfügt, gibt er zusätzlich Kontingente frei, um Kohlenhydrate in Muskulatur und Leber einzulagern.


  Viele Sportler können die optimalen Füllungsgrade ihrer Kohlenhydratspeicher nicht erreichen, weil sie zu wenig trinken. Zu dieser Gruppe gehört man, solange man täglich weniger als 2,5 Liter Flüssigkeit zu sich nimmt. Dazu zählen Kräuter- und Früchtetees, Mineral- und Leitungswasser, Sportgetränke, Fruchtsaftschorlen sowie Gemüse- und Kraftbrühe. Schwarz- und Grüntee sowie Kaffee zählen wir nur zur Hälfte, da sie harntreibend wirken – wenn wir zusätzlich jedoch ein Glas Wasser trinken, dürfen wir auch hier 100% rechnen.


  Kohlenhydrate brauchen Chrom


  Nachdem wir nun mehr komplexe Kohlenhydrate in unseren Speiseplan aufgenommen haben, mit Salat und Obst für genügend Kalium gesorgt und ausreichend getrunken haben, sind wir fast am Ziel unserer Wünsche – prallvolle Glykogenspeicher – angelangt.


  Hier kommen noch zwei Tipps fürs Carbo-Feintuning. Das Spurenelement Chrom optimiert die Wirkung unseres Insulins und ermöglicht so, dass die Kohlenhydrate schneller in die Muskulatur aufgenommen werden können. Das Chrom öffnet hier die Schleusen. Außerdem steigert Chrom die Kohlenhydratbildung in der Leber. Ein Faktor, der morgens besonders wertvoll ist. Über Nacht hat der Körper sich aus dem Leberglykogen bedient, um die Körperfunktionen und -temperatur aufrechtzuerhalten. Diesen Verbrauch können wir durch ein chromreiches Frühstück noch vor dem Training/Wettkampf rechtzeitig wieder auffüllen. So ganz nebenbei optimiert Chrom auch noch den Fettstoffwechsel, sorgt für gute Cholesterinwerte und verhindert Heißhungerattacken. Dieses Chrom scheint wahre Wunder zu bewirken – also nichts wie her damit. In der folgenden Übersicht finden Sie die Lebensmittel, die nennenswert Chrom enthalten.


  
    UNSER TIPP


    Tee trinken


    Bereiten Sie sich morgens eine große Kanne Tee zu und trinken diese bis zum Mittagessen leer – dann haben Sie schon einen großen Teil der Tagestrinkmenge aufgenommen. Ihr Tee sollte jedoch ungesüßt sein. Gewöhnen Sie sich besonders an den grünen Tee. Dieser hat viele Inhaltsstoffe, die vor Krebs schützen. Ihr Körper kann mehr von diesen Wirkstoffen aufnehmen, wenn Sie einen Spritzer Zitrone zu jeder Tasse Tee nehmen.
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    Ein Vollkornbrot mit Edamer – super, um die Kohlenhydratbildung in der Leber zu steigern!

  


  Kohlenhydrate brauchen Eiweiß


  Last but not least können wir die Einlagerung von Kohlenhydraten auch noch durch eine hochwertige Eiweißversorgung begünstigen. Diese erreichen Sie durch Anwendung der Ernährungstipps in dem Abschnitt »Biologische Eiweißwertigkeit « auf → Seite 59. Ist der Körper ausreichend mit Eiweiß versorgt, wird die Insulinwirkung zusätzlich verbessert. Wir können uns vorstellen, dass weitere Schleusen geöffnet werden und die Kohlenhydrate noch schneller und in noch größerer Menge in Muskel und Leber eingelagert werden können.


  So, in der Theorie sind wir jetzt fast perfekt – nun geht es ans Umsetzen in die Praxis. Nehmen Sie die nachstehenden Mahlzeiten als Beispiele und ergänzen Sie diese nach Lust und Laune – aber Achtung! Immer alle 4 Komponenten bedenken und nicht zu viel Fett ins Spiel bringen. Vielleicht sollten Sie, bevor Sie loslegen, noch einen Blick ins Kapitel Fett werfen – nicht dass Sie auf dem letzten Meter unsere ganzen Bemühungen sabotieren (Wissenswertes übers Fett finden wir im Kapitel »Fette – nur eine Frage der richtigen Auswahl« ab → Seite 64).


  Super-Carboloading-Kombinationen


  Super-Carboloading ist die Verbindung aus Kohlenhydraten, Kalium, Chrom und Eiweiß. Der Schwerpunkt sollte immer auf dem Kaliumanteil liegen: wenn Sie auf Ihren Teller schauen, sollte also immer der Salat oder Gemüseberg dominieren. Die Lebensmittelkombinationen nach dem Super-Carboloading garantieren ausreichend Energie für den Tag und beste Leistungen in Training und Wettkampf.


  
    UNSER TIPP


    Zwischenmahlzeiten


    Was essen Sie im Büro als Zwischenmahlzeit? Wie wäre es mal wieder mit einer Handvoll Nüssen. Nüsse sättigen gut und gelten zudem als Gehirnnahrung – welch netter Nebeneffekt. Darüber hinaus enthalten sie sehr viele Wirkstoffe gegen Krebs, Entzündungen und schützen die Muskulatur vor belastungsbedingtem Abbau.

  


  Im Anhang haben wir eine Tabelle vorbereitet, in der Sie eigene Ideen festhalten können. So werden einmal entdeckte Lieblings-Super-Carboloading-Mahlzeiten nicht mehr vergessen und können mit Freunden gegen deren Kreationen ausgetauscht werden. Gemeinsam »loadet« es sich sowieso besser – das gesellige Beisammensein, das gemeinsame Essen, die guten Gespräche fördern die Regeneration auch auf der mentalen Ebene und diese sollte nicht unterschätzt werden.


  Super-Carboloading-Mahlzeiten


  
    
    
    
    

    
      
        	
          Kohlenhydrat-Spender

        

        	
          Kalium-Spender

        

        	
          Chrom-Spender

        

        	
          Eiweiß-Spender

        
      

    

    
      
        	
          Nudeln

        

        	
          Tomatensoße

        

        	
          Pilze

        

        	
          Käse

        
      


      
        	
          Reis

        

        	
          Gemüse

        

        	
          Pilz-Soßen

        

        	
          Erbsen, Fisch, Fleisch, Bohnen

        
      


      
        	
          Brot

        

        	
          Tomaten, Paprika

        

        	
          Edamer-/Gouda-Käse

        

        	
          Käse, Fisch

        
      


      
        	
          Kartoffeln

        

        	
          Quark

        

        	
          Vollkornflocken oder Nüsse

        

        	
          Quark, Käse oder Ei

        
      


      
        	
          Müsli

        

        	
          Früchte

        

        	
          Mandeln

        

        	
          Milch oder Joghurt

        
      


      
        	
          Cantuccini-Kekse

        

        	
          Cappuccino mit Milch

        

        	
          Nüsse

        

        	
          Milch (vom Cappuccino)

        
      

    
  


  Fette – nur eine Frage der richtigen Auswahl


  Es gibt wohl in unserer Ernährung keinen anderen Baustein, über den so viel Verwirrung verbreitet wird wie über das Fett. Es soll schuld sein an Übergewicht, an schlechtem Cholesterinspiegel und an einer Vielzahl von sogenannten Zivilisationskrankheiten. Obwohl Fette in unserer Ernährung absolut lebensnotwendig sind, werden sie oft ohne Differenzierung »schlecht geredet«.


  Damit wir auch in diesem Bereich anschließend bewusst entscheiden können, werden wir im Folgenden die Fette einmal etwas genauer unter die Lupe nehmen.
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    Fett ist nicht gleich Fett – achten Sie bei der Auswahl auf eine gesunde Mischung.

  


  Die Qualität von Fetten bestimmt sich anhand der in ihnen enthaltenen Fettsäuren. Es gibt gesättigte Fettsäuren, einfach ungesättigte und mehrfach ungesättigte Fettsäuren. Bei den mehrfach ungesättigten Fettsäuren lassen sich noch die Omega-6 – und die Omega-3-Fettsäuren unterscheiden. Zum Überblick dient nachfolgende Übersicht. So, nachdem wir jetzt wissen, was es alles gibt und in welchen Lebensmitteln diese Fette besonders reichlich zu finden sind, müssen wir nur noch herausfinden, welche Fette auch für uns gut sind und welche »nur« Kalorien liefern. Alle Fette haben pro Gramm 9 Kilokalorien, also mehr als doppelt so viel wie Kohlenhydrate und Eiweiße. Aufgrund dieser Zahlen hat man früher gemeint, dass die Ernährung generell fettarm sein sollte. Heute empfehlen wir jedoch auch im Sport wieder deutlich mehr Fett zu essen. Wir brauchen das Fett fürs Immunsystem, für die körpereigene Bildung von Hormonen, für eine schnelle Regenerationsfähigkeit und auch für ein gesundes Gehirn. Der Gesamtfettanteil in der Ernährung sollte 35 % der täglichen Energieaufnahme betragen. Dabei sollten Sie die guten Fettsäuren verstärkt aufnehmen und die schlechten reduzieren.


  Gesättigte Fettsäuren galten bis vor Kurzem generell als schlecht, da sie die Blutfettwerte negativ beeinflussen und die Entstehung von Arteriosklerose (Blutgefäßverfettung) begünstigen sollen. Neue Studien belegen, dass gesättigte Fettsäuren jedoch nicht gleich gesättigte Fettsäuren sind. Es gibt kurzkettige Fettsäuren und langkettige. Die kurzkettigen Fettsäuren zählen wohl zu den gesättigten Fettsäuren, sie erhöhen jedoch nicht das Arterioskleroserisiko, sondern werden für eine gesunde Darmschleimhaut benötigt. Diese kurzkettigen Fettsäuren sind im flüssigen Palmöl oder in der Kokosmilch, weshalb diese Lebensmittel empfehlenswert sind. Langkettige, gesättigte Fettsäuren kommen im Fett von Fleisch und Wurst vor. Ungünstig sind deshalb fette Fleischstücke oder Leber- und Mettwurst, Salami und Grillwürste.


  Die Deutschen beziehen den Löwenanteil an Fettkalorien aus Milchprodukten, und das ist auch nicht verwunderlich, sind doch in einem Liter Milch »nur« 3,5 % Fett. Wenn wir aber nachdenken, sind das immerhin 35 Gramm – zum Vergleich: fast zwei Hotelbutterwürfel à 20 Gramm. Das Milchfett enthält viele gesättigte Fettsäuren, aber ein Teil davon ist kurzkettig, also für den Darm wichtig. Außerdem enthält das Milchfett konjugierte Linolsäure (CLA). Diese ist gut fürs Immunsystem. Ein weiterer Inhaltsstoff des Milchfettes ist wertvoll: Trans-Palmitoleinsäure. Dieser Inhaltsstoff schützt vor Diabetes. Das Milchfett zählen wir deshalb heute zu den gesunden Fettsäuen. Um im Kalorienbereich nicht zu überziehen, empfehlen wir die mittlere Variante: wählen Sie Milch mit 1,5 % oder 1,8 % Fettanteil aus – ebenso Käse mit mittlerer Fettstufe (30–45 %). Magere Milchprodukte sind auf die Dauer nicht zu empfehlen.


  Während wir also locker auf gesättigte Fettsäuren aus Wurst oder Würstchen oder aus fettem Fleisch verzichten könnten, sind die ungesättigten Fettsäuren lebensnotwendig. Zum einen werden sie dringend zur Hormonproduktion gebraucht, zum anderen verbessern sie die Blutfettwerte. Vermehrt sollten wir die einfach ungesättigten Fettsäuren und die Omega-3 Fettsäuren verzehren.


  Aus der Gruppe der einfach ungesättigten Fette empfiehlt sich der Einsatz von Olivenöl und Nüssen wie z. B. Mandeln. Auch Erdnüsse enthalten viele von den einfach ungesättigten Fettsäuren und sind deshalb empfehlenswert. Olivenöl und Nüsse senken zum einen das Krebsrisiko und zum anderen die schlechten Cholesterinwerte. Nüsse waren uns zudem schon als Chromspender über den Weg gelaufen – und bei Magnesium und Eisen werden sie uns noch einmal positiv auffallen.


  
    PRAXIS


    Gehärtete Fette meiden


    Gehärtete Fette entstehen, wenn pflanzliche Öle streichfähig gemacht werden, damit sie länger haltbar bleiben. Sie müssen auf Lebensmitteln deklariert werden, wenn sie bei der Herstellung verwendet wurden. Es gibt Untersuchungen, nach denen diese Fette Darmschleimhäute und Blutgefäße schädigen und Krebs verursachen. Gesättigte Fettsäuren finden sich insbesondere in Fast-Food-Produkten, fertigen Soßen, Margarine, Kleingebäck und häufig auch in Süßigkeiten. Am besten ist es, gleich beim Einkauf darauf zu achten, dass diese Produkte nicht in unserem Einkaufskorb landen.

  


  Aus der Gruppe der mehrfach ungesättigten Fettsäuren sollte das Verhältnis von Omega-6-Fettsäuren zu Omega-3-Fettsäuren ungefähr 4:1 sein. Da derzeit das Verhältnis in unserer Ernährung aber deutlich zugunsten der Omega-6-Fettsäuren ausfällt, und zwar leider fast 10:1, besteht hier Handlungsbedarf. Dieses ungünstige Verhältnis erhöht Entzündungswerte. Das Krankheitsrisiko steigt. Wir empfehlen eine Doppelstrategie. Strate gie I: Omega-6-Fette drastisch reduzieren, indem Sie Sonnenblumen- und Distelöl ersetzen durch Olivenöl. Strategie II: Omega-3 Fettsäuren deutlich erhöhen durch die Omega-3-reichen Öle aus Raps, Walnuss und Leinsamen. Bringen Sie zusätzlich Meeresfische auf den Speisenteller und achten Sie auf das MSC-Siegel, das gefährdete Fischbestände vor Überfischung schützt. Aus ökologischer Sicht sind Hering, Mak rele und Seelachs empfehlenswert, da diese Fischbestände nicht überfischt sind. Diese Fische sind klein und damit auch wenig schadstoffbelastet.


  Sportliche Leistungen brauchen Omega-3 Fettsäuren


  Omega-3-Fettsäuren senken Entzündungen und sollten deshalb in der Regeneration verstärkt eingesetzt werden. Wenn Sportler verstärkt Omega-3-Fettsäuren zu sich nehmen und gesättigte Fettsäuren aus Würstchen einsparen, dann verändert sich die Muskelmembranbeschaffenheit. Es werden verstärkt Omega-3-Fettsäuren in die Muskelmembranen eingebaut. Die Folge: höhere Elastizität der Muskulatur, höherer Verletzungsschutz. Untersuchungen konnten darüber hinaus aufzeigen, dass bei einer täglichen Aufnahme von 8 Gramm Omega-3-Fettsäuren die maximale Sauerstoffaufnahmefähigkeit steigt und das Herz ökonomischer arbeitet. 8 Gramm Omega-3-Fettsäuren sind in 300 g Meeresfisch enthalten. Da wir natürlich nicht empfehlen können, dass Sie jeden Tag 300 g Hering oder Makrele essen sollen, sollten Sie sich in Speiseleinöl als Ihre Omega-3-Quelle verlieben. Es hat den höchsten Gehalt an Omega-3-Fettsäuren unter allen Ölen.


  Top 4 Pflanzenöle mit einem hohen Omega-3-Anteil


  Speiseleinöl 54%


  Hanfnussöl 20%


  Walnussöl 12%


  Rapsöl 9%


  Alle anderen Speiseöle enthalten deutlich weniger Omega-3-Fettsäuren. Für die tägliche Aufnahme der 8 g Omega-3-Fettsäuren aus Speiseleinöl bräuchten Sie somit ca. 16 Gramm (= 2 EL oder 5 TL). Speiseleinöl können Sie in Quarkspeisen und Salatsaucen einrühren – aufgrund der vielen mehrfach ungesättigten Fettsäuren sollte es nicht erhitzt werden. Die beste Empfehlung wäre, Speiseleinöl und Fisch regelmäßig aufzunehmen, damit die Omega-3-Versorgung top ist.


  Da für viele Menschen das Speiseleinöl zu streng schmeckt und deshalb nicht verwendet wird, haben wir Speiseleinöl mit Walnussöl, einem Hauch Zitronenöl und mit natürlichem Vitamin E (inkl. entzündungssenkendem Tocotrienol) gemischt – mit diesem Spezialöl gelingt es leicht, die Omega-3-Fettsäuren unterzubringen (Bezugsmöglichkeit siehe Anhang).


  
    UNSER TIPP


    Leckerer Seelachs


    Essen Sie mindestens einmal pro Woche Seelachs, braten Sie generell mit Rapsöl und geben Sie noch 1 TL Leinöl in die Salatsoße – schon haben Sie den Anteil an Omega-3-Fettsäuren deutlich erhöht. Wer absolut keinen Fisch mag und zudem keine oder nur sehr wenige Sojaprodukte auf seinem Speiseplan hat, sollte über die Nahrungsergänzung mit Omega-3-Kapseln nachdenken.

  


  Speiseleinöl braucht eine Mahlzeit und eine gute Grundversorgung


  Die Resorption von Fettsäuren im Darm ist abhängig davon, ob mit der Fettsäurenaufnahme auch was gegessen wurde. Ein Teelöffel Speiseleinöl auf nüchternen Magen genommen wird vom Körper nicht aufgenommen und bringt deshalb keine Ergebnisse. Wenn das Speiseleinöl in Kombination mit einer Mahlzeit resorbiert ist, ist die weitere Verarbeitung zu entzündungssenkenden längeren Fettsäuren im Körper abhängig von Co-Faktoren wie B-Vitamine, Magnesium und Eisen. Eine gute Grundernährung ist somit wichtig, um die Wertigkeit des Speiseleinöles voll ausschöpfen zu können.


  Schwangere Frauen brauchen verstärkt Omega-3-Fettsäuren. Die Gehirnentwicklung eines Kindes findet hauptsächlich im letzten Schwangerschaftsdrittel und in den ersten 6 Lebensmonaten statt. Es gibt gute Korrelationsstudien, die aufzeigen, dass der gemessene IQ und die Agilität bei Babies von der Omega-3-Menge abhängig ist, die die Mutter während der Schwangerschaft und Stillzeit aufgenommen hatte. Außerdem führen mehr Omega-3-Fettsäuren zu einer sanfteren Geburt.


  Fettarm ist »out«


  Wir brauchen somit mehr von den guten Fettsäuren: mehr Olivenöl, mehr Fisch und mehr Omega-3-reiche Öle. Obwohl wir bei den Milchprodukten die mittlere Fettstufe empfehlen, genießen Sie ab und zu auch einen vollfetten Käse. Es ist folglich nicht notwendig, dass wir Fette meiden oder einschränken, vielmehr ist unsere Intelligenz bei der Auswahl der guten Fette gefragt.


  Mehr Sauerstoff – mehr Vitalität durch eine eisenreiche Ernährung


  Fühlen Sie sich oft müde und schlapp und können sich nicht mehr zum Training motivieren, obwohl Sie sich eigentlich darauf gefreut haben? Dann kann es sein, dass Sie zu wenig Eisen in Ihrem Körper haben. Eisen ist wichtig für den Sauerstofftransport im Blut.


  Wenn dieser nicht optimal funktioniert, dann läuft der Stoffwechsel nicht rund. Das bedeutet, der Körper kann Kohlenhyd rate nur ungenügend verstoffwechseln und in der Folge kann nur wenig Energie abgerufen werden.


  Die Eisenwerte sind bei vielen immer wieder einmal aus der Balance – sei es durch erhöhte Belastung, durch Stoffwechselstörungen oder ungünstige Nahrungszusammensetzung. Bei Sportlern treten Eisenverluste zusätzlich durch erhöhte Schweißproduktion auf. Um diesen Verlust auszugleichen, brauchen wir täglich ca. 15 mg Eisen. Ein Eisenmangel baut sich unbemerkt über lange Zeit auf, dann dauert es mehrere Monate, bis eine medikamentöse, in der Regel hoch dosierte, Eisentherapie Erfolge zeigt. Außerdem stört eine solche längerfristige Eisentherapie den gesamten Spurenelement- und Mineralstoffhaushalt, was unter anderem zu Unterversorgung an Zink, Magnesium und Vitamin E führen kann.


  Es ist also angezeigt, generell auf eine gute Eisenversorgung in der täglichen Ernährung zu achten, damit erst gar kein Eisenmangel entsteht.


  Es gibt drei Bausteine, um eine zuverlässige Eisenversorgung sicherzustellen:


  
    	Eisenreiche Lebensmittel konsequent einsetzen.


    	Aktivatoren für die Eisenresorption einsetzen.


    	Hemmfaktoren für die Eisenresorption vermeiden.

  


  
    PRAXIS


    Eisenmangel erkennen


    
      	ungewöhnliche Müdigkeit und Trägheit


      	verminderte Leistungsfähigkeit und Leistungsbereitschaft


      	Einrisse an den Mundwinkeln


      	Störungen von Haar- und Nagelwachstum


      	bleiche Hautfarbe
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    Salate und Soßen aufwerten


    So können Sie Salate und Soßen aufwerten: 2 EL Sonnenblumenkerne und 2–3 Walnüsse (besonders lecker, wenn angeröstet) über den Salat streuen oder 1 EL Hefeflocken in jede Soße (Salat-, Braten- und Gemüsesoße) – aber bitte nicht mitkochen, sonst gehen die B-Vitamine kaputt. Sie können in jede Salatsauce auch 1–2 TL Speiseleinöl zur Erhöhung der Omega-3-Zufuhr mischen.

  


  Das Eisen aus tierischen Produkten wird vom Körper viel besser aufgenommen als das Eisen aus pflanzlichen Lebensmitteln. Es liegt in tierischen Produkten in der wesentlich besser aufnehmbaren zweiwertigen Form vor. Je eine Fisch- und Fleischmahlzeit pro Woche sind jedoch schon ausreichend. Auf Fisch und Fleisch sollte man als Ausdauersportler also nur dann verzichten, wenn man konsequent auf eisenreiche pflanzliche Lebensmittel setzt und alle Aktivatoren und Hemmfaktoren der Eisenaufnahme beachtet.


  Aktivatoren fördern die Eisenaufnahme


  Vitamin C: Durch Vitamin C wird das pflanzliche dreiwertige Eisen in die besser verwertbare zweiwertige Form umgewandelt. Auch der Hemmfaktor Phytinsäure (Vollkorn), der die Eisenaufnahme blockiert, wird durch Vitamin C abgebaut.


  Sprossen: In Sprossen, also gekeimten Getreidekörnern, Hülsenfrüchten oder Samen, ist die Eisenverfügbarkeit besonders gut. Sie können Sprossen als Beilage zum Salat oder auch als Zwischenmahlzeit einsetzen.


  Milchsäure: Die in Sauerkraut und eingelegtem Gemüse enthaltene Milchsäure wirkt sich ebenfalls günstig auf die Eisenaufnahme aus, da auch hier der Hemmfaktor Phytinsäure abgebaut wird.
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    Ausreichend Vitamin C


    Trinken Sie am besten morgens und mittags zu jeder Mahlzeit ein Glas Orangensaft oder nehmen Sie etwas Vitamin-C-Pulver. Wählen Sie als Zutaten für Ihre Speisen auch besonders Vitamin-C-reiche Gemüsesorten wie Paprika und Fenchel aus – das verbessert die Eisenaufnahme entscheidend.
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    Essen Sie Amaranth oder Quinoa. Damit steigern Sie Ihre Eisenaufnahme im Handumdrehen. Amaranth und Quinoa können Sie kochen wie Reis.

  


  Hemmfaktoren behindern die Eisenaufnahme


  Phytinsäure: Dieser Hemmfaktor kommt in allen Vollkorngetreiden sowie in Hülsenfrüchten vor. Durch Fermentation beziehungsweise Säuerung wird diese Phytinsäure fast vollständig abgebaut, ebenso beim Keimen von Getreide oder bei längerem Einweichen von gemahlenem Getreide zusammen mit Zitronen und Orangen (siehe Rezept Frischkorn-Müsli → Seite 117).


  Achten Sie beim Einkauf von Vollkornbrot darauf, dass dieses Sauerteig enthält. Die Eisenaufnahme ist damit besser.


  Phosphate: Diese hemmen ebenfalls die Eisenaufnahme. Stark phosphathaltig sind Cola-Getränke. Deshalb sind diese als Tischgetränk zur Mahlzeit nicht geeignet.


  Gerbsäure: Sie ist in Grün- und Schwarztee, wenn der Tee länger als drei Minuten aufgegossen wurde. Ebenso finden wir die Gerbsäure in Kaffee. Gerbsäure bindet das Eisen an sich, sodass es vom Körper nicht mehr aufgenommen werden kann. Bei Problemen mit dem Eisenspiegel sollten deshalb diese Getränke nicht zeitgleich mit eisenhaltigen Lebensmitteln aufgenommen werden.


  Gerbsäuren sind wohl auf der einen Seite der Eisenaufnahme hinderlich, andererseits geben Sie aber für das Immunsystem positive Impulse: Sie haben eine stark gegen Viren gerichtete Aktivität und stärken das Immunsystem. Wer mehrere Tassen Kaffee oder lange gezogenen schwarzen oder grünen Tee trinkt, der sollte diese gerbsäurehaltigen Getränke vermehrt zwischen den Mahlzeiten einsetzen.


  Eisenmangel intelligent überwinden


  Wenn ein niedriger Ferritin-Spiegel, also ein Eisenmangel, festgestellt wurde, dann sind intelligente Lösungen gefragt. Auf der einen Seite sind handelsübliche Eisenpräparate zu hoch dosiert, wodurch der ganze Spurenelementhaushalt im Körper durcheinander kommen kann. Als Nebenwirkung werden diese Eisenpräparate häufig nicht vertragen. Niedrige Dosierungen bringen auf der anderen Seite keinen Erfolg. Aushilfe aus diesem Dilemma verschafft der Eisentransporter Lactoferrin. In einer italienischen Studie konnte bei Schwangeren aufgezeigt werden, dass 9 mg Eisen in Verbindung mit Lactoferrin die Eisenwerte wirksamer verbesserte als ein Eisenpräparat mit 150 mg und zwar schon nach 30 Tagen. Bei unseren Spitzensportlern geben wir immer Lactoferrin-Eisen und zusätzliche pflanzliche Extrakte aus Brennnessel, Braunalgen und Acerola-Kirsche. Diese pflanzlichen Extrakte verbessern zusätzlich zum Lactoferrin die Eisenverwertung.
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    Kaffeepause


    Wenn Sie an Eisenmangel leiden, lassen Sie zwischen Mahlzeit und Kaffee zwei Stunden vergehen, dann hat sich Ihr Körper einen Großteil des Eisens schon geholt, bevor die Gerbsäure zuschlagen kann. Kaffee oder Espresso auf nüchternen Magen stört die Eisenaufnahme nicht.

  


  Nachdem durch intelligente Zusammenstellung der Grundernährung die Energiebasis verbreitert wurde (Stichworte Super-Carboloading, biologische Wertigkeit und richtige Fettsäuren), können wir nun die Leistungsfähigkeit durch gezielte Lebensmittelauswahl und Nahrungsergänzung weiter optimieren.


  Ernährung für ein starkes Bindegewebe


  Unser Herz-Kreislauf-System hat sich schnell an die neue Laufbelastung angepasst. Mit der guten Durchblutung geht natürlich auch eine bessere Versorgung einher. Unser etwa 10 kg schweres Bindegewebe vernetzt alle Organe, die Nerven untereinander und auch Knochen mit den Muskeln. Es benötigt eine vielfach längere Anpassungszeit und einen geplanten Trainingsaufbau. Wie oben schon besprochen, erfolgt die Versorgung dieser Strukturen ausschließlich durch Diffusion, was einfach länger dauert.
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    Finger 3: Ernährung für ein starkes Bindegewebe

  


  Bindegewebe mit besonderer Haltefunktion


  
    	Sehnen und Bänder (z. B. Achillessehne)


    	Gelenkknorpel


    	Gelenkkapsel


    	Rücken (Bandscheiben)

  


  Starkes Bindegewebe benötigt einen langfristigen Trainingsaufbau und natürliche Kieselsäure


  Bindegewebe wird nur wenig durchblutet – und dennoch muss es gut versorgt werden. Bewegung ist die Voraussetzung für eine gute Versorgung der Bindegewebestrukturen. Ein guter Trainingsplan mit allmählich ansteigendem Trainingspensum ist die Sonne fürs Bindegewebe. Steigt das Trainingspensum zu schnell an, zwickt die Sehne, schmerzt das Knie und der Spaß bleibt auf der Strecke.


  Bei geringer Bewegung, wie bei eingegipstem Arm oder längerer Bettlägerigkeit, sind schon nach kurzer Zeit diese Strukturen stark zurückgebildet. So hat nach vierwöchiger Ruhigstellung eine Sehne nur noch 20 % ihrer ursprünglichen Belastbarkeit. Die Ernährung des Bindegewebes erfolgt durch Diffusion der Nährstoffe von Zelle zu Zelle. Das können wir uns in etwa so vorstellen, wie am Meeresufer durch die Wasserbewegung Muscheln und Seetang angespült werden – im Körper werden so die Nährstoffe in die Bindegewebestrukturen gespült.


  Bislang glaubte man, dass Bindegewebestrukturen durch Nährstoffe nicht zu beeinflussen sind. »Ich habe ein schwaches Bindegewebe« galt lange als Statement, dem nicht widersprochen wurde. Inzwischen wissen wir, dass das Bindegewebe sehr wohl ernährt wird. Darüber hinaus kennen wir sogar seine Leibspeise, das Silicium, aus dem es auch teilweise aufgebaut ist.


  Für alle, die es genauer wissen wollen: Wir können uns das Bindegewebe vorstellen wie ein Spinnennetz. Die kollagenen Fasern werden durch Silizium verstärkt gebildet und besser vernetzt. Je mehr kollagene Fasern wir haben und je besser diese miteinander verbunden sind, desto stabiler ist unser Gewebe. Im Gegensatz zum Spinnennetz, bei dem zwischen den Fäden Luft ist, ist im Bindegewebe zwischen den kollagenen Fasern eine Grundsubstanz. Diese ist aus Aminosäuren aufgebaut und wird durch Silizium dichter und somit stabiler.


  Den wichtigen Nährstoff Silizium finden wir in Kieselsäure. Deshalb soll die Ernährung des Sportlers besonders kieselsäurereiche Lebensmittel enthalten (siehe Übersicht auf dieser Seite).


  Ackerschachtelhalm oder Brennnessel spielt eine sehr wichtige Rolle bei der Versorgung mit Kieselsäure, da der Körper die in diesen Pflanzen enthaltene Kieselsäure nahezu zu 100 % aufnehmen und verwerten kann. Sportler können täglich 1 Liter Ackerschachtelhalm-Tee trinken oder sich ein Ackerschachtelhalm-Konzentrat besorgen.


  So bereiten Sie einen siliziumreichen Ackerschachtelhalm- oder Brennnessel-Tee zu: Ackerschachtelhalm als Tee in der Apotheke besorgen, etwa 2 Stunden durchkochen, anschließend sollte der Tee noch 12 Stunden ziehen, damit sich die Kieselsäure herauslöst. Trinken Sie davon etwa 1 Liter pro Tag.


  Die hohe Wirksamkeit von Ackerschachtelhalm und Brennnessel ist nur bei Konzentraten auf Wasserbasis gegeben. Die wirksamen Substanzen für das Bindegewebe sind wasserlöslich und in alkoholischen Konzentraten deshalb nur in geringen Mengen enthalten. Ebenso kommen mineralische Kieselsäurepräparate wie z. B. Kieselerdepulver oder -kapseln nicht an ein Ackerschachtelhalmkonzentrat oder einen Brennnesselextrakt heran. Die Resorption (Aufnahme) der Kieselsäure aus mineralischen Kieselerdepulvern ist sehr gering. Bislang gibt es europaweit nur wenige Anbieter von Ackerschachtelhalm-Konzentraten auf Wasserbasis oder Brennnesselextrakten mit einem hohen Gehalt an gut verwertbarer Kieselsäure (siehe Bezugsquellen → Seite 133).


  
    UNSER TIPP


    Kartoffelschalen mitessen


    Wenn wir gute biologisch angebaute Kartoffeln kaufen, können wir die Schale mitessen und verwöhnen unseren Körper mit einer extra Portion Kieselsäure. Allerdings darf die Schale nicht grün sein. Und noch ein Tipp für Bierliebhaber: Auch Bier enthält eine nennenswerte Portion Kieselsäure – auch das alkoholfreie.

  


  Aus unserer Beratungserfahrung ist das Ackerschachtelhalm-Konzentrat besonders bei Beschwerden im Bereich Knie, Hüfte, Rücken und Achillessehnenreizungen empfehlenswert. Häufig wurden mit Ackerschachtelhalm-Konzentrat deutliche Besserungen oder sogar eine Schmerzfreiheit schon nach wenigen Wochen erreicht.


  Damit nicht genug – Kieselsäure hat noch weitere positive Nebenwirkungen. So sorgt eine kieselsäurereiche Ernährung für eine gute Wundheilung, einen starken Knochenbau, gesundes Nagelwachstum und kräftiges Haar.


  Kieselsäurereiche Lebensmittel sind


  
    	Ackerschachtelhalm und Brennnessel


    	Vollkornreis


    	Haferflocken


    	Hirse


    	Gerste


    	Kartoffelschalen


    	Bananen
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    Besonders Zitrusfrüchte sind super Vitamin-C-Lieferanten.

  


  Starkes Bindegewebe benötigt Vitamin C


  Die Bindegewebebildung wird nicht nur durch Kieselsäure begünstigt, sondern ebenso durch Vitamin C. Enthält unsere tägliche Ernährung genügend Vitamin C und gleichzeitig gut resorbierbare Kieselsäure, wird die Grundsubstanz im Bindegewebe verstärkt. Eine starke Grundsubstanz wiederum verbessert den Nährstofftransport. Um die ausreichende Versorgung mit Vitamin C sicherzustellen, können wir uns an der folgenden Hitliste Vitamin-C-haltiger Lebensmittel gut orientieren.


  Mengenmäßig halten wir uns am besten an die bekannte Formel »Take 5«, täglich 5 Portionen Obst oder Gemüse, wobei jede Portion etwa 150 Gramm sein sollte (zum Beispiel jeden Tag eine mittelgroße Tomate, eine Paprika, ein mittelgroßer Apfel, eine Karotte, eine Orange).


  Starkes Bindegewebe braucht täglich aufbauende Aminosäuren


  Bindegewebe ist aus kollagenen Fasern aufgebaut, für deren Bildung spezielle Aminosäuren benötigt werden. Lebensmittel mit diesen bindegewebeaufbauenden Aminosäuren sollten von Sportlern täglich berücksichtigt werden.


  Bindegewebe aufbauende Aminosäuren sind


  
    	Prolin: Kollagenhydrolysat, Muschelpulver, Molkeneiweiß, Käse, Weizenkeime


    	Glycin: Kollagenhydrolysat, Muschelpulver, Molkeneiweiß, Gummibärchen, Hafer, Rindfleisch


    	Lysin: Kollagenhydrolysat, Weizenkeime, Amaranth, Hülsenfrüchte


    	Arginin: Kollagenhydrolysat, Weizenkeime


    	Methionin: Molkeneiweiß, Hafer


    	Cystein: Hafer, Mais, Eiklar, Molkeneiweiß

  


  Sehnenentzündungen schneller ausheilen


  Überlastetes Bindegewebe macht mit Schmerzen auf sich aufmerksam. Die Bindegewebestellen (bei Läufern häufig die Achillessehne) haben sich entzündet. Damit die Entzündungsreaktion schneller abklingt, sollten Sie viele entzündungssenkende und sehnenaufbauende Nährstoffe einsetzen. Wir empfehlen täglich 1 TL Ackerschachtelhalmkonzentrat, 1 500 mg Glucosamin- sowie 800 mg Chondroitinsulfat aufzunehmen. Für ein schnelles Abklingen der Entzündung und der Schmerzen sollten Sie außerdem in Ihren Mahlzeiten viele frische Kräuter und Gewürze einsetzen und täglich einen Gewürzjoghurt oder eine Feuerschokolade essen. Unterstützend können Sie äußerlich täglich einen Quarkwickel mit Gewürzen oder einfach die schmerzende Stelle mit Senf einmassieren. Einfacher geht es, täglich die schmerzende Stelle 2–4-mal mit einem Balsam aus Chili, Ingwer und Brennnessel einzumassieren (ULTRA Protect ChillSan, siehe Bezugsquelle).
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    Sechs Bausteine für ein starkes Bindegewebe


    
      	langfristiger gut durchgeplanter Trainingsaufbau


      	Belastbarkeit erhöhen durch Ackerschachtelhalm, Vitamin D und Vit amin C


      	Bindegewebeschutz durch Vitamin C, E, ß-Carotin, Selen und Zink gewähren


      	bindegewebeaufbauende Aminosäuren, besonders Kollagenhydrolysat verwenden


      	Sehnenschutz bei langer Belastung durch kombinierte Kohlenhydrat- und Aminosäurenzufuhr (siehe Abschnitt Trainings- und Wettkampfernährung)

    

  


  In der Entzündungsphase sollten Sie darüber hinaus vermehrt Antioxidanzien einsetzen, da diese im Entzündungsprozess vermehrt verbraucht werden. Nehmen Sie vermehrt Lebensmittel auf, die reich an Vitamin C, Vitamin D (Hering), Vitamin E (z. B. Nüsse), Zink und Selen sind.


  Auch Nahrungsergänzungen mit diesen Antioxidanzien sind in Phasen von Entzündungsreaktionen empfehlenswert. Die tägliche Dosierung sieht folgendermaßen aus:


  
    PRAXIS


    Quarkwickel nach Dr. Feil


    4 EL Magerquark, 1 EL Olivenöl oder Speiseleinöl, 1 TL Zimt, 1 TL Kurkuma, 5 cm geriebener frischer Ingwer, je eine Messerspitze Pfeffer und Chili miteinander vermengen. Täglich 20 Minuten einwirken lassen – anschließend abspülen.

  


  
    	Vitamin C 500 mg


    	Vitamin D 30 μg (= 1 200 I. E.)


    	Vitamin E 200 mg bei synthetischem Vitamin E/30 mg bei natürlichem Vitamin E*


    	Zink 15 mg


    	Selen 100–150 μg

  


  Synthetisches Vitamin E hat nur eine Vitamin-E-Form (α-Tocopherol), während natürliches Vitamin E ein viel breiteres Vitamin-E-Spektrum enthält (α-, β- Γ-Tocopherol). Dadurch ist natürliches Vitamin E deutlich wirksamer. Noch effektiver wird ein natürliches Vitamin E, wenn es zusätzlich natürliche Tocotrienol-Verbindungen enthält. Natürliches Vitamin E mit Tocotrienol-Verbindungen werden heute in der natürlichen Krebsabwehr eingesetzt. Vitamin D in der Dosierung von 30 μg täglich empfehlen wir heute generell zur Vorbeugung von Überbelastungen.


  Außerdem sollte Ihre Ernährung reich an Omega-3-Fettsäuren und Polyphenolen sein (Bezugsquelle Omega-3-Öl mit natürlichem Vitamin E und Tocotrienolen, siehe Anhang).


  Polyphenole finden wir hauptsächlich in grünem Tee sowie in Traubenkernprodukten. Besonders weit in der Traubenkernforschung ist die Firma Vitis, sie hat hier auch zahlreiche Produkte auf dem Markt (siehe Bezugsquellen im Anhang).


  
    UNSER TIPP


    Schmerzmittel meiden


    Entzündungssenkende Schmerzmittel (sogenannte nicht steroidale Antirheumatika oder Kortisonpräparate) sollten nicht verwendet werden. Diese Präparate bauen zwar eine Entzündungsreaktion ab, greifen jedoch die Knorpelzellen an. Sportler schaden damit langfristig Ihrer Karriere. Den Entzündungsabbau nährstoffmedizinisch auszugestalten ist besser, da dadurch gleichzeitig das Bindegewebe für zukünftige Herausforderungen gekräftigt wird. Die nährstoffmedizinischen Unterstützer sind Ackerschachtelhalm, Glucosamin, Chondroitin, Kräuter, Gewürze, Vitamin C + E, Zink, Selen, Omega-3-Fettsäuren und Polyphenole.
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  Was macht Dir am meisten Spaß an Deiner Sportart und was ist am befriedigendsten für Dich?


  Laufen ist für mich wesentlich mehr als nur Performance. Ich liebe lange Läufe in der Natur und die Zeit für mich alleine. So ist das Laufen für mich Belastung und Entlastung zugleich und ich empfinde es als die beste Methode abzuschalten und zu verarbeiten. Ich schöpfe aus dem allgemeinen Laufleben viel Befriedigung und vor allem auch Selbstvertrauen.


  Wie hältst Du es mit der Ernährung und welchen Stellenwert hat die gezielte Ernährung für Deinen sportlichen Erfolg?


  Grundsätzlich ernähre ich mich sehr bewusst und integriere das Thema Ernährung sehr intensiv in meinen Alltag. Es ist sehr wichtig, dabei auf die eigenen Bedürfnisse einzugehen, dabei aber gewisse Basisregeln beachtend. Trotzdem gönne ich mir auch gerne mal ein Stückchen Schokolade … Das ist gut für den Kopf und hat damit auch einen positiven Einfluss auf meine sportliche Leistung. Die Ernährung spielt im Großen und Ganzen eine große Rolle bei der Erbringung von Leistung!


  Hast Du ein besonderes Rezept, das Du gerne weitergeben möchtest? Was isst Du, wenn Du Dich auf einen Wettkampf vorbereitest?


  Ich koche wahnsinnig gerne, auch wenn es nur eine Kleinigkeit ist. Derzeit ist mein absolutes Lieblingsgericht »Penne mit Scampi, Cocktailtomaten und Basilikum«. Das ist ein ideales Vorwettkampfgericht, da es leicht verdaulich ist, alle wichtigen Bestandteile enthält, schnell geht und einfach richtig lecker ist!


  Hast Du einen ganz persönlichen Motivationstrick – kennst Du den »inneren Schweinehund«, was ist das für Dich und wie gehst Du damit um?


  Das Laufen sollte nie zu einer Belastung oder einem Muss werden, denn dann verliert sowohl ein Leistungssportler wie ich, als auch ein Hobbyläufer den Spaß am Laufen. Wichtig sind Ziele und selbst wenn es nur eine Verbesserung der Zeit auf der eigenen Hausrunde ist. Ziele spornen uns an und nur so können wir Menschen bei Laune gehalten werden. Mit dieser Einstellung trickse ich den »inneren Schweinehund« aus, denn letztendlich laufe ich für mich!


  Was war und ist in Deiner Laufbahn das Schönste und das Schlimmste?


  Das Schönste sind die Läufe, in denen das Gefühl aufkommt, man könne um die Welt laufen. Da Laufen die Beine von selber, das Gefühl ist unbeschreiblich. Das Schlimmste ist, wenn Erkrankung oder Verletzung mich am Laufen hindern, denn es fehlt mir einfach der wichtigste Ausgleich und damit für den Moment auch ein wesentlicher Bestandteil meines Lebens.


  Was möchtest Du an uns weitergeben? (z. B. Tipps für Nachwuchsathleten, Wettkampftipps …)


  Bewusstsein ist der Kern meines Handelns. Mit Bewusstsein kann ich besser auf die Bedürfnisse meines eigenen Körpers eingehen und auch auf äußere Reize reagieren. Für mich ist das Wissen, um aktiv gefällte Entscheidungen sehr wichtig, um hinter meinem Handeln zu stehen. So steigt nicht nur die Leistung im Wettkampf, sondern auch im Alltag ist ein ganz anderes Auftreten möglich!


  Trainings- und Wettkampfernährung
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    Finger 4: Leistungsernährung in Training und Wettkampf

  


  In der Vorbereitung auf einen Wettkampf und am Wettkampftag selbst, spielt die Ernährung eine wichtige Rolle. Sie sollte ausgewogen und an die aktuellen Bedürfnisse Ihres Körpers angepasst sein. So können Sie eine optimale Leistung abrufen.


  Die Tage vorher


  Für eine 100%ige Auffüllung der Kohlenhydratspeicher braucht der Körper 2–3 Tage. Deshalb sind die letzten Tage vor einem großen Wettkampf von der Ernährungsseite her gesehen besonders wichtig. Wenn Sie alles geben wollen, gilt es jetzt, die Kohlenhydratspeicher randvoll zu machen.
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    Vorbereitung auf den Wettkampf


    Richten Sie alles für den Morgen her. Damit Sie auch wirklich gar nichts vergessen, können Sie sich an unsere vorbereitete Checkliste halten.


    Wettkampftasche packen. Folgende Dinge gehören vor einem Wettkampf in die Sporttasche gepackt:


    
      	Schuhe – wenn vorhanden, gleich den Chip einfädeln


      	Laufsocken


      	Laufhose


      	Laufhemd


      	Sport-BH


      	Laufjacke, Laufweste


      	Stirnband


      	Mütze


      	Handschuhe


      	Startnummernband und Sicherheitsnadeln


      	Getränkegürtel – sind alle Fläschchen vollständig?


      	Gel/Riegel für unterwegs


      	Papiertaschentücher


      	Melkfett/Vaseline/Hirschtalg


      	Pflaster (zum Abkleben)


      	Tape

    


    Für hinterher


    
      	etwas zum Überziehen


      	Handtuch/Duschgel


      	Unterlagen zur Abholung der Startnummer


      	Wegbeschreibung Anreise


      	nochmals Ort und Zeit prüfen


      	benötigte Handynummern eingespeichert – Handy geladen?


      	10-€-Schein für einen ersten Kaffee oder ein alkoholfreies Bier


      	ist alles bereit, was ich morgen frühstücken möchte?

    


    Jetzt können Sie beruhigt zu Bett gehen.

  


  Ihre Mahlzeiten sollten nun besonders viel Kohlenhydrate und Kalium enthalten, und darüber hinaus brauchen Sie auch noch mehr Flüssigkeit. Jetzt sind Trinkmengen von ca. 3 Liter pro Tag angesagt (Wasser, Tee, Suppe, Saftschorle).


  Ihre Menüs stellen Sie natürlich nach dem Super-Carboloading-Prinzip (siehe → Seite 61) zusammen. So kann von dieser Seite her nichts mehr schief gehen.


  Die letzte intensive Trainingseinheit sollte 3 Tage vor dem Wettkampf stattfinden (Wettkampf am Sonntag – letzte Trainingseinheit am Mittwochabend). Am Tag vor dem Wettkampf lohnt es sich, nach einer stundenlangen Anreise 30 Minuten locker auszulaufen.


  
    PRAXIS


    Einen leeren Leberkohlenhydratspeicher erkennen


    Es kommen Gedanken auf wie:


    
      	Warum tue ich mir das an; das ist nicht zu schaffen; heute läuft es mir nicht so ...


      	Leistungseinbrüche – bekannt unter der Bezeichnung »Hungerast «


      	schwindender Kampfgeist


      	Der Wettkampf wird zur Last.

    

  


  Der Abend davor


  Essen Sie am Abend eine Super-Carboloading-Mahlzeit, die Ihnen besonders schmeckt und die Sie gut vertragen. Essen Sie sich gut satt (es darf heute Abend etwas mehr an Beilagen und Gemüse sein) und gehen Sie anschließend mit einem guten Gefühl zu Bett. Wenn Sie nervös sind, hilft vielleicht ein alkoholfreies Bier.


  Das Frühstück am Tag X


  Durch die Super-Carboloading-Mahlzeiten wurden die Kohlenhydratspeicher in den Muskeln und in der Leber am Vorabend komplett aufgefüllt.


  Während die Speicher im Muskel morgens noch randvoll sind, ist der Leberkohlenhydratspeicher fast leer. Dies zeigt Ihnen die Grafik auf der nächsten Seite.


  Die nächtliche Wärmeproduktion und die Hirnaktivität zehren den Kohlenhydratspeicher in der Leber nachts auf. Um die Depots in der Leber wieder aufzufüllen, bedarf es eines intelligenten Frühstücks. Nur mit randvoll gefülltem Leberkohlenhydratspeicher können der Blutzuckerspiegel im Lot gehalten und Ermüdungen sowie Leistungseinbrüche verhindert werden.


  Die Frühstückszusammensetzung für Leber-Carboloading


  Für ein besonders schnelles und 100%iges Leber-Carboloading brauchen wir Fruchtzucker, Galaktose (Zucker aus Milch), Kalium, Chrom und die Aminosäure Glutamin. Die Zusammensetzung des Frühstücks bzw. der Vorwettkampfmahlzeit hängt davon ab, wie viele Stunden danach noch bis zum Start verbleiben (siehe Grafik).


  Müsli oder Haferflocken sind nur empfehlenswert, wenn dem Körper noch mindestens 4 Stunden zur Verfügung stehen, diese Nährstoffe zu verwerten. Auch sollte nur dann zu Müsli gegriffen werden, wenn das auch sonst Teil Ihrer Ernährung ist. Eine Königsregel für den Wettkampf ist: »nur Bewährtes – nichts Neues.«


  Bei wenig Zeit (2 Stunden vor dem Start) eignet sich Weißbrot (helle Brötchen, Toast) mit einer zusätzlichen Kohlenhydratquelle (Fructose) in Form von Marmelade oder Honig und einem Stück mageren Käse (Harzer oder Mozzarella) oder einem weich gekochten Ei. Auch eine reife Banane und eine Buttermilch, beides auch Kaliumlieferanten, sind 2 Stunden vor dem Wettkampf sehr geeignet. Beim Frühstück sollte also immer darauf geachtet werden, dass ein Eiweißanteil (magerer Käse, weiches Ei, Buttermilch) dabei ist, damit der Blutzuckerspiegel nicht zu stark ansteigt. Nur Honig- oder Marmeladenbrötchen sind somit nicht empfehlenswert.


  
    [image: ]


    Nachts zapft der Körper seine Kohlenhydratspeicher an, beispielsweise zur Wärmeproduktion.

  


  Im ambitionierten Freizeit- und Profisport wird häufig der ULTRA Starter der Firma ULTRA SPORTS (siehe Bezugsquellen) eingesetzt, da hier eine Top-Leberglykogenauffüllung erreicht und gleichzeitig der Magen beruhigt wird (siehe nachfolgende Tabelle). Gerne können Sie auch auf ein gutes Biskuit zurückgreifen (siehe → Seite 123). Auf Butter oder Streichfett sollten Sie heute wegen des Fettgehalts und der damit verlangsamten Magenpassage verzichten.


  Leber-Carboloading bis 4 Stunden vor dem Start


  
    
    
    

    
      
        	
          Kohlenhydrate

        

        	
          Leberkohlenhydrate

        

        	
          Kalium-Spender

        

        	
          Chrom-Spender

        

        	
          Glutamin-Lieferant

        
      

    

    
      
        	
          Müsli

        

        	
          zusätzlich reife Früchte

        

        	
          Früchte

        

        	
          Vollkornanteil, Nüsse

        

        	
          Joghurt (ca. 250 g)

        
      

    
  


  Gewürze vor dem Wettkampf


  Gewürze haben ein entzündungshemmendes Potenzial. Deshalb setzen wir besonders Ingwer, Zimt und Chili vor dem Wettkampf ein. Die Muskulatur ist dadurch stärker vor belastungsbedingtem Abbau geschützt. Die Leistungsfähigkeit wird größer. Wir empfehlen, besonders die beiden Gewürze Ingwer und Chili vor dem Wettkampf einzusetzen, da beide Gewürze zusätzlich eine stark magenstabilisierende Kapazität haben. Natürlich sollten Ingwer und Chili vorher schon routinemäßig im Einsatz gewesen sein. Auch sollten die beiden Gewürze 2 Stunden vor Tempoeinheiten im Training genommen worden sein, sodass Magen und Darm sich an die Gewürze auch unter hoher Belastung gewöhnen konnten. 2 Stunden vor dem Wettkampf sollten 2–3 cm Ingwer gegessen und 2–3 kleine Chilis kleingehackt geschluckt werden, bei Zimt liegt die Dosierung bei ½ TL. Da wir Gewürze auch für eine schnellere Regeneration gezielt und regelmäßig empfehlen, sollten Sie sich diese aus dem Bioladen besorgen.


  Leber-Carboloading bis 2 Stunden vor dem Start


  
    
    
    
    
    

    
      
        	
          Kohlenhydrate

        

        	
          Leberkohlenhydrate

        

        	
          Kalium-Spender

        

        	
          Chrom-Spender

        

        	
          Glutamin-Lieferant

        
      

    

    
      
        	
          helles Brötchen oder Biskuit

        

        	
          Honig

        

        	
          reife Banane

        

        	
          

        

        	
          Joghurt (ca. 100 g)

        
      


      
        	
          ULTRA Starter Hafermehl

        

        	
          Fruchtzucker, Galactose aus Molke

        

        	
          Fruchtpulver

        

        	
          Chrompulver

        

        	
          Molkeneiweiß

        
      

    
  


  Trinken vor dem Start – Timing und Menge


  In den letzten 2 Stunden vor Wettkampfbeginn sollte nicht mehr als 500 ml Flüssigkeit getrunken werden, damit die Nieren nicht zusätzlich angeregt werden. Wer vorher zu viel trinkt, aktiviert seine Nieren und muss als Folge vor und während des Wettkampfes ständig in die Büsche. Dabei verliert der Körper wertvolle Flüssigkeit, die während des Wettkampfs wichtig ist.


  
    UNSER TIPP


    Trinken beim Training


    Üben Sie im Training die richtige Trinkstrategie: Trinken Sie 10 Minuten vor Trainingsbeginn 300–500 ml. Dadurch gewöhnt sich Ihr Magen daran, auch vor einem Wettkampf diese zusätzliche Flüssigkeitsmenge zu tolerieren. Am Wettkampftag sollte das Getränk zusätzlich Kohlenhydrate, Eiweiß und Natrium enthalten. Ihre Leistung wird dadurch höher sein.

  


  Das wichtigste Trinken ist 10 Minuten vor dem Wettkampfstart. Jetzt sollten noch ca. 300–500 ml getrunken werden. Von der Nahrungsseite her ist der Magen zu diesem Zeitpunkt weitestgehend entlastet (wir haben rechtzeitig sinnvoll gefrühstückt, sodass bereits das meiste verdaut ist). Kommt nun Flüssigkeit in den Magen, so heben wir damit den Füllstand im Magen an. Wenn der Magen mehr Flüssigkeit bevorratet hat, hat er auch das Bestreben, diese schneller an den Darm abzugeben.


  Bisher haben wir nur über die Trinkmenge und den optimalen Zeitpunkt vor der Belastung gesprochen. Was wir trinken werden, wurde bisher jedoch noch nicht besprochen.


  Wenn die Belastung nicht länger als 60 Minuten dauert, reicht Wasser aus. Zusätzlich Salz brauchen Sie, wenn die Belastung länger als 60 Minuten geht, aber das Tempo gering ist. Bei allen Belastungen, die länger als 60 Minuten dauern und gleichzeitig intensiv sind, sollten Sie Kohlenhydrate, Aminosäuren und Natrium in Form von Sportgetränken dabei haben. Die folgende Übersicht zeigt uns die Vorteile der einzelnen Inhaltsstoffe.


  Softgetränke mit viel Glukose als Kohlenhydratquelle (wie Cola, Limonaden) sind vor dem Wettkampf nicht geeignet, da dadurch der Blutzuckerspiegel stark ansteigen kann. Als Reaktion auf einen hohen Blutzuckerspiegel bildet der Körper viel Insulin, das den Fettstoffwechsel behindert.


  Versorgung unterwegs – Timing und Menge


  Durchschnittlich verliert man bei sportlicher Betätigung 1–1,5 Liter Schweiß pro Stunde. Schon ab einem Flüssigkeitsverlust von 1% des Körpergewichts wird die Leistungsfähigkeit gemindert. Bei 70 kg Körpergewicht sind dies 700 ml. Deshalb muss Flüssigkeit während der Belastung ersetzt werden. Der Magen kann während der Belastung jedoch nur eine begrenzte Menge an Flüssigkeit zum Darm weitertransportieren. Diese Transportkapazität ist abhängig vom Grad der Belastung; so sind dies bei mäßiger Anstrengung maximal 1 000 ml, bei hoher Anstrengung nur noch 600 ml pro Stunde. Bei längeren Ausdauerbelastungen ist es also sinnvoll, schon nach 30 Minuten mit der Flüssigkeitsaufnahme zu beginnen. Wenn wir nun alle 15 Minuten 150 ml (bei intensiven Belastungen) oder 250 ml (bei gemäßigter Ausdauerbelastung) Flüssigkeit zuführen, nutzen wir die volle Transportkapazität aus – mehr geht nicht. Das bedeutet, was man am Anfang versäumt hat, kann man später nicht mehr einholen.


  Wirkstoffe in Sportgetränken


  
    
    

    
      
        	
          Inhaltsstoffe

        

        	
          Wirkung

        
      

    

    
      
        	
          Kohlenhydrate

        

        	
          konstanter Blutzuckerspiegel, mentale und körperliche Leistungsfähigkeit

        
      


      
        	
          Kohlenhydrate + Aminosäuren

        

        	
          Schutz der Aminosäurenreserve, dadurch Schonung von Bindegewebe und Immunsystem, Höchstleistungen

        
      


      
        	
          Natrium

        

        	
          Schutz vor Muskelkrämpfen, niedrigere Herzfrequenz, dadurch wird der Wettkampf nicht so anstrengend empfunden

        
      

    
  


  Wasser, Schorlen, Zauberdrinks


  Die Kohlenhydrate, die während der Belastung aufgenommen werden, halten den Blutzuckerspiegel konstant, beschleunigen den Wassertransport vom Darm ins Blut und werden ansonsten von der arbeitenden Muskulatur sofort verbraucht. Dadurch werden Leberkohlenhydrat- und Muskelkohlenhydratspeicher geschont. Die mentale und körperliche Leistungsfähigkeit wird so durch richtiges Trinken für längere Zeit gesichert.


  
    [image: ]


    Flüssigkeitsverlust mindert Ihre Leistungsfähigkeit, trinken Sie daher vor allem vor und während Wettkämpfen ausreichend.

  


  Wenn Sie jetzt die Idee haben, einfach reines Zuckerwasser (z. B. gesüßten Tee) zu trinken, werden Sie eine böse Überraschung erleben. Diese Mischung kann aufgrund ihrer ungünstigen Zusammensetzung den Magen nicht zügig passieren. In Zuckerlösungen sind wesentlich mehr Teilchen gebunden als im Blut (hyperton). Damit eine schnelle Verfügbarkeit der Kohlenhydrate gewährleistet ist, sollte die Mischung gleich viele Teilchen haben wie das Blut oder geringfügig weniger.


  
    UNSER TIPP


    Auf Apfelschorle verzichten


    Apfelschorle wird heute bei hoher Leistung nicht mehr empfohlen. Sie führt häufig während der Belastung zu Durchfall – außerdem fehlen das wichtige Elektrolyt Natrium und die Aminosäuren. Das in der Apfelschorle enthaltene Kalium wird dagegen während der Belastung nicht benötigt.

  


  Diese Trinklösungen sind bekannt unter den Begriffen isoton beziehungsweise hypoton. Am schnellsten gehen isotone Mischungen aus langkettigen Kohlenhydraten (Maltodextrin) und Fruchtzucker durch Magen und Darm. Fruchtzucker allein ist nicht sinnvoll, da es zu Durchfällen kommen kann. Die maximale Kohlenhydratmenge, die der Darm ans Blut abgeben kann, beträgt bei einer Maltodextrin-Fructose-Mischung 90 g pro Stunde. Das optimale Mischungsverhältnis ist dabei 2:1 also doppelt so viel Maltodextrin als Fructose. Reine Maltodextrin-Lösungen liefern nur 60 g verwertbare Kohlenhydrate pro Stunde. Bei langen Wettkämpfen wie z. B. bei einem Ironman bietet deshalb ein Sportgetränk mit diesem 2:1 Mix einen klaren Vorteil.


  Konzentration der Getränke variieren


  Während bei einem langen Wettkampf (wie z. B. einem Ironman) möglichst viele Kohlenhydrate aufgenommen werden sollten (90g bei 2:1 Mix Glucose:Fructose bzw. 60 g bei reinen Glucose- bzw. Maltodextrin-Getränken), sollte die Versorgung bei einer längeren Trainingsbelastung deutlich weniger Kohlenhydrate enthalten, um den Fettstoffwechsel trainieren zu können. Wir mischen das Sportgetränk bei langer Trainingsbelastung deshalb mit doppelt oder dreifach so viel Wasser im Vergleich zum Wettkampfgetränk an und geben dann noch eine Prise Salz dazu. Dies bedeutet, dass wir die Kohlenhydratversorgung bei langer, moderater Belastung im Training eher knapp halten. Zur Sicherheit vor Unterzuckerungen sollte jedoch immer ein Sport-Riegel, ein Gel-Chip oder ein Energie-Gel in der Tasche dabei sein.


  Obwohl wir die Sportgetränke auf der langen Runde verdünnen, wäre die ausschließliche Versorgung mit Wasser jedoch zu wenig: Die Fette verbrennen im Feuer der Kohlenhydrate und deshalb ist immer eine leichte Kohlenhydratzufuhr wichtig. Sportgetränke auf der langen Runde sollten darüber hinaus auch ausreichend Natrium und Eiweiß enthalten.


  Schutz vor Muskelkrämpfen durch natriumreiches Trinken


  Natrium ist wichtig, um Krämpfe zu vermeiden. Außerdem werden Kohlenhydrate und Flüssigkeit viel schneller vom Darm ins Blut aufgenommen, wenn ein Getränk ausreichend Natrium enthält. Wer während der Belastung nur reines Wasser trinkt (ohne Natrium, ohne Kohlenhydrate), legt Wasserspeicher im Darm an; diese stehen dem Körper zu lange nicht zur Verfügung. Die Wasserversorgung wird verzögert.


  Pro Belastungsstunde kann der Körper – abhängig von Temperatur und Belastung – bis zu 1 000 mg Natrium verlieren. Dieser Natriumverlust führt zu Muskelkrämpfen und zu einer verminderten Fähigkeit, Wasser im Körper zu speichern. Wenn wir jetzt nur Wasser trinken, kann der Körper dieses nicht binden und ab geht's in die Büsche.


  Auch in Cola, Limonaden und Apfelsaft ist fast kein Natrium enthalten. Wer nur solche natriumarmen Flüssigkeiten während längerer Belastung zu sich nimmt, der läuft Gefahr, muskuläre Krämpfe zu bekommen.


  Gute Sportgetränke enthalten mindestens 800 mg Natrium pro Liter. Je höher der Natriumgehalt, desto wirksamer ist der Schutz vor Muskelkrämpfen. Geschmacklich gibt es jedoch bei 1 200 mg Natrium pro Liter eine Grenze. Dr. Zapf von der Uni Bayreuth konnte nachweisen, dass Belastungen bei niedriger Natriumzufuhr deutlich anstrengender empfunden werden – ebenso steigt die Herzfrequenz an.


  Natriumquellen sind entweder Kochsalz oder basisches Natrium in Form von Natriumhydrogencarbonat. Der entscheidende Vorteil von Natriumhydrogencarbonat ist seine basische Pufferkapazität. Es kann die unter Belastung entstehenden Säuren neut ralisieren. Dadurch können intensive Belastungen länger durchgehalten werden.


  Wissenschaftliche Untersuchungen konnten untermauern, dass Ausdauersportler bei längerer Belastung zusätzlich zu Kohlenhydraten und Natrium auch Eiweiß brauchen. Der Körper hat nämlich nur eine kleine Eiweißreserve von ca. 110g, diese hauptsächlich in der Muskulatur. Sind nun die Glykogenspeicher nicht randvoll und werden zudem während der Belastung zu wenig Kohlenhydrate und Aminosäuren zugeführt, bedient sich der Körper aus seiner eigenen Eiweißreserve. Das Verletzungsrisiko steigt, die Leistung sinkt.


  
    PRAXIS


    Natriummangel erkennen


    
      	erhöhte Herzfrequenz


      	Die Belastung wird als sehr anstrengend empfunden.


      	Krämpfe unter der Belastung


      	stärkere Urinausscheidung


      	Übelkeit, Erbrechen

    


    Natrium bei Muskelkrämpfen


    
      	Bei Krämpfen während der Belastung ist ausschließlich Natrium vonnöten – Magnesium hat hier keinerlei Wirkung, dieses nehmen wir nach der Belastung.

    

  


  Ein voller Aminosäurespeicher bietet dem Körper den besten Schutz vor Verletzungen an Sehnen und Bändern, vor Übertraining und Immundefekten. Ist nach der Belastung der Aminosäurespeicher noch gefüllt, können Trainingsreize besser und schneller umgesetzt werden. Der Körper zeigt eine verbesserte muskuläre und strukturelle Anpassung und weniger Übertrainingserscheinungen. Deshalb sollte im Sportgetränk während der Belastung Eiweiß enthalten sein. Das optimale Verhältnis von Kohlenhydraten zu Eiweiß ist 3:1. Je nach Belastung sind das 20–30 g Eiweiß pro Stunde. Besonders geeignet als Eiweißquelle ist Molkeneiweiß, da dieses vom Körper genauso schnell verwertet werden kann wie die Kohlenhydrate.


  Nach einer langen Trainingseinheit haben Radfahrer einen Belastungstest gemacht. Bei diesem sollten sie so lange wie möglich an ihrem Limit fahren. Die Ergebnisse waren erstaunlich und werden die Trink- und Essgewohnheiten unter der Belastung revolutionieren. Die drei Gruppen der Radfahrer wurden mit verschiedenen Getränken versorgt.


  Die erste Gruppe erhielt nur Wasser, die zweite Gruppe nur ein Kohlenhydrat-Getränk und die letzte Gruppe bekam ein Kohlenhydrat-Eiweiß-Getränk (3:1 Mix).


  
    [image: ]


    Wasser ist zwar gesund, um eine verbesserte Ausdauerleistungsfähigkeit zu erzielen jedoch nicht ausreichend.
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    Ein voller Aminosäurespeicher schützt Sie vor Sehnen- und Bänderverletzungen.

  


  Während die Fahrer der Wasser-Gruppe durchschnittlich 14 Minuten durchhalten konnten, brachte es die Kohlenhydrat-Gruppe bereits auf durchschnittlich 20 Minuten. Die dritte Gruppe – die das kombinierte Kohlenhydrat-Eiweiß-Getränk erhalten hatte, hielt durchschnittlich 27 Minuten durch – das ist fast doppelt so lange wie die Wasser-Gruppe und immer noch über 30% länger als die Kohlenhydrat-Gruppe (siehe Grafik). Ebenso schützt ein Sportgetränk mit einer Kombination aus Kohlenhydraten und Proteinen deutlich besser die Muskulatur vor Schäden und Verletzungen im Vergleich zu einem reinen Kohlenhydrat-Getränk (siehe Grafik). Leider enthalten die meisten Sportgetränke zu wenig Natrium und kein Eiweiß oder Eiweiß nur in Spuren. Als einziges Leistungsgetränk bietet der ULTRA Buffer das in der Studie erprobte Verhältnis aus Kohlenhydraten und Eiweißen und zudem den höchsten Natriumgehalt aller Sportgetränke. Eine Alternative zum ULTRA Buffer wäre, ein handelsübliches Sportgetränk (wie Gatorade, Dextro, Isostar, Powerbar, Squeezy) mit Natrium in Form von Salz und Natriumbikarbonat (Backpulver) sowie mit Eiweiß zu ergänzen.


  Arginin für den Wettkampferfolg nützen


  Die Aminsoäure Arginin hat das Potenzial, die beiden Ermüdungsfaktoren Laktat und Ammoniak zu senken und die Muskulatur zu stärken. Die wissenschaftlichen Daten sind jedoch so, dass dies eine längere Anwendung von 2–3 Wochen voraussetzt. Deshalb empfehlen wir, 2–3 Wochen vor dem wichtigsten Wettkampf Arginin täglich für eine beschleunigte Regeneration einzusetzen und dann ebenfalls vor und während des Wettkampfes. Die notwendige Dosierung liegt dabei bei täglich 5–6 g Arginin nach dem Training. Auch am Wettkampftag sollte diese Menge an Arginin 2–3 Stunden vor Wettkampfbeginn genommen werden (Bezugsquellen siehe Anhang).


  
    PRAXIS


    Anzeichen, dass mein Körper seine Aminosäurenreserve angegriffen hat:


    
      	Erkältungskrankheiten nach längeren Trainingseinheiten oder Wettkämpfen


      	Sehnen-, Bänderprobleme nach längeren Trainingseinheiten oder Wettkämpfen


      	Ermüdungserscheinungen trotz langer Erholungszeiten


      	fehlende Trainingsfortschritte trotz gut aufgebautem Trainingsplan

    

  


  Energie-Gele – eine Frage des Timings und der Trainingsintensität


  Während wir früher die Energie-Gele nur in Wettkämpfen, die länger als 70 Minuten dauerten empfohlen haben, setzen wir sie heute auch bei allen intensiven Trainingseinheiten ein. Der Grund liegt in der empfohlenen geringeren moderaten Kohlenhydratversorgung bei den Mahlzeiten. Diese moderate Kohlenhydratversorgung führt Sportler einerseits schneller und leichter zum idealen Wettkampfgewicht, wodurch die Leistung in Training und Wettkampf höher ist. Andererseits sind die Energievorräte für intensive Trainingsbelastungen dadurch geringer, weshalb wir zwischendurch ein Energie-Gel empfehlen.


  Energie-Gele im Wettkampf


  Auch hier hat sich die Versorgungsstrategie verändert: während früher die Energie-Gele erst am Ende der Belastung genommen wurden, empfehlen wir heute, das erste Gel 5 Minuten vor dem Start zu nehmen. Das ist die sogenannte Bunker-Strategie. Die Energie aus dem Gel gelangt ins Blut nach dem Start und schont die muskulären Energiespeicher. Gegen Ende einer Wettkampfbelastung bleiben die Energie-Gele meistens im Magen liegen, da die Magendurchblutung aufgrund der hohen Belastung stark eingeschränkt ist.


  Deshalb empfehlen wir, besonders gegen Ende einer Belastung, den Magen bei der Energieaufnahme zu umgehen. Die Energie sollte gegen Ende einer Belastung über die Mundschleimhaut direkt aufgenommen werden. Für diesen Zweck wurde der ULTRA-Gel-Chip entwickelt. Kritiker meinten zunächst, dass die aufgenommene Energie über die Mundschleimhaut zu gering ist, um einen spürbaren leistungssteigernden Effekt auszulösen. Inzwischen hat sich die Resorption über die Mundschleimhaut durchgesetzt, da der leistungssteigernde Effekt von den Anwendern innerhalb von Sekunden gespürt wird. Bei der Resorption über die Mundschleimhaut werden Rezeptoren im Mund angesprochen, die sofort an das Gehirn die Botschaft senden: »ich bin wieder gut versorgt – es geht wieder«. Der ULTRAGel-Chip führt deshalb zu einer Stärkung der mentalen Kraft. Immer wenn im Wettkampf schwächelnde Gedanken kommen, sollte die Resorption über die Mundschleimhaut ausgenützt und ein Gel-Chip genommen werden nach dem Motto: »Gewonnen wird im Kopf.«


  Energie-Gele brauchen ausreichend Eiweiß


  Wie schon aufgezeigt, bewirken Sportgetränke mit der Kombination aus Kohlenhydraten und Eiweiß eine höhere Leistungsfähigkeit im Vergleich zu reinen kohlenhydrathaltigen Sportgetränken. Die zusätzliche Eiweißversorgung schützt darüber hinaus die Muskulatur und das Immunsystem vor belastungsbedingtem Abbau. Deshalb sind Energie-Gele mit einem hohen Eiweißanteil den Energie-Gelen, die nur Kohlenhydrate enthalten, deutlich überlegen. Damit dieser schützende Effekt der Eiweiße zum Tragen kommt, sollte das Energie-Gel einen Eiweißanteil von über 3 % aufweisen. Dennoch kann ein eiweißhaltiges Energie-Gel ein eiweißhaltiges Sportgetränk nicht ersetzen, sondern ist eine Ergänzung, wie das folgende Rechenbeispiel aufzeigt. Über ein eiweißhaltiges Sportgetränk können pro Belastungsstunde ca. 15 g Eiweiß aufgenommen werden. Bei einem Energie-Gel mit 3 % Eiweißanteil sind es pro Stunde ca. 4–5 g Eiweiß.


  Energie-Gele brauchen ausreichend Natrium


  Gute Energie-Gele sollen auch vor muskulären Krämpfen schützen. Wie bei dem Kapitel über das natriumreiche Trinken ausgeführt wurde, brauchen wir während der Belastung viel Natrium, da dies über den Schweiß verloren geht. Damit ein Energie-Gel ein muskelkrampfschützendes Potenzial hat, sollte es bei 0,6 g Natrium pro 100 g Gel liegen bzw. 0,2–0,3 g Natrium pro Anwendung enthalten.


  Regeneration – vom Zufall zur Planung


  So wie Training individuell geplant werden muss, ist auch genügend Zeit für die Regeneration einzuplanen. Denn ohne ausreichende Regenerationszeit ist eine optimale Leistungsentwicklung nicht möglich.
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    Finger 5: Regeneration – vom Zufall zur Planung

  


  Jeder, der sich in irgendeiner Weise körperlich belastet, muss sich auch erholen. Unter körperlicher Belastung wird dabei nicht nur das sportliche Training gesehen, sondern auch andere Einflüsse des Alltags.


  Terminstress und Hektik, aber auch unausgewogene Mahlzeiten, wirken sich belastend auf den Körper und das Immunsystem aus. Um das alles verarbeiten zu können, ist es wichtig, dem Körper gezielte Erholungsphasen zu gönnen. Diese Phasen müssen auch wirklich als Erholung angesehen werden. Sie sollen zur Entspannung dienen und helfen, die Energiespeicher wieder aufzufüllen.


  
    PRAXIS


    Die optimale Erholungszeit finden


    Was sich sehr gut bestimmen lässt, ist die Erholungszeit nach einem Wettkampf. In der Regel rechnet man einen halben Tag Erholung pro gelaufenen Wettkampfkilometer. Bei einem 10-km-Lauf wären das dann 5 Tage, die der Körper braucht, damit die Muskulatur vollständig erholt ist. Erst danach ist es sinnvoll, wieder normal zu trainieren. Bei einem Marathon liegt es etwas anders. Bei der oben genannten Rechnung wären es 3 Wochen Regeneration. Doch muss man hierbei beachten, dass der Körper danach immer noch nicht hundertprozentig belastbar ist. Das Trainingsprogramm muss dann langsam gesteigert werden. Man kann also nicht da anfangen, wo man aufgehört hat.

  


  Es gibt verschiedene Möglichkeiten der Erholung. Zum einen ist das die passive Erholung, bei der man einfach einmal nichts tut. Oder die aktive Erholung, bei der man Saunabesuche und Massagen als Ergänzung zum Lauftraining nutzt. Auch lange Spaziergänge gehören zu dieser aktiven Erholung.


  Diese lassen sich sehr gut in Trainingsplan und Alltag integrieren. Wichtig ist hierbei – wie beim sportlichen Training – dass man sich auch daran hält. Jeder der meint, er bräuchte keine Regenerationszeit, riskiert Verletzungen und Trainingsfrust. Im schlimmsten Fall kommt es zu einem »Burn out«-Syndrom. Das bedeutet, dass man überhaupt nicht mehr in der Lage ist, eine sportliche Leistung zu erbringen. Man fühlt sich schlapp und müde. Jede Anstrengung kostet Überwindung, und man stellt grundlegende Dinge infrage. Das kann so weit gehen, dass sich diese Symptome auch auf den normalen Alltag auswirken. Spätestens jetzt sollte man die Notbremse ziehen und sich eine absolute Auszeit nehmen. Diese sollte mehrere Wochen dauern.


  Wie können Sie sich gezielt erholen?


  Zuerst müssen Sie dafür sorgen, dass der gesamte Wochenplan inklusive der Trainingseinheiten nicht bis zur letzten Minute verplant ist. Am besten ist es, wenn Sie gezielt Saunagänge und Massagen in den Trainingsplan integrieren. Auch ein regenerativer Dauerlauf an sich kann zur Erholung beitragen. Hier müssen Sie jedoch darauf achten, dass Sie sowohl vom Tempo als auch von der Dauer her keine Anstrengung verspüren. Aus diesem Grund ist ein solches Regenerationstraining eher für fortgeschrittene Läufer geeignet. Auch andere Bewegungsarten tragen zur Erholung bei. Als Alternativen kann man auch Schwimmen und Radfahren als aktive Regenerationsmöglichkeit nutzen.


  Aber bei aller aktiven Regeneration ist es auch mal ganz schön, einfach nichts zu tun. Allerdings sollte man sich dann nicht den ganzen Tag mit anderen Aktivitäten vollpacken. In diesem Fall ist mit Nichtstun auch wirklich Ausruhen gemeint.


  Eine gute Regeneration braucht Nährstoffe


  Um eine ausgeprägte Leistungsfähigkeit bis ins hohe Alter aufrechtzuerhalten, sollten Sie immer ein Augenmerk auf eine gute Erholungsstrategie richten. Die gezielte Versorgung nach dem Sport wird ab 35 immer wichtiger, da die hormonellen Regelkreise, je älter wir werden, schwächer werden.


  Schnelle Erholung durch Magnesium


  Magnesium ist das zentrale Mineral für die Erholung und den Leistungsfortschritt. Es ist an der Bildung von Eiweißen beteiligt und ist ein wichtiger Katalysator für die Energiebereitstellung im Körper. Man nennt es auch die Zündkerze des Körpers. In der Erholung passt sich der Körper an die Belastungen an: Er baut stabilere Strukturen auf, packt mehr Mitochondrien (Heizöfen) in die Muskelfasern und hat dadurch wesentlich mehr Enzyme für eine höhere Leistungsfähigkeit.


  Trainingsreize werden also in der Erholungsphase in Leistung umgesetzt. Im Klartext: Nur wer richtig regeneriert, hat auch das maximale Ergebnis aus seinem Training. Wenn zu wenig Magnesium in den Muskelfasern eingelagert ist, können Sie nicht richtig regenerieren und ein großer Teil Ihres Trainings war umsonst.


  Weitere Funktionen von Magnesium sind die Entspannung der Muskulatur und die Stabilisierung von Muskelmembranen. Die so geschützten Muskeln sind natürlich resistenter gegen Verletzungen.


  Der Bedarf an Magnesium ist beim Sport erhöht. Zum einen verlieren wir Magnesium mit dem Schweiß, zum anderen mit dem Urin, aber auch Stress kann zu erhöhter Magnesiumausscheidung führen. Wird viel Alkohol (mehr als täglich ½ Liter Bier oder ¼ Liter Wein) getrunken, steigt der Magnesiumbedarf zusätzlich an, weil der Alkoholabbau Magnesium braucht.


  [image: ]


  Manche Mineralwässer leisten einen guten Beitrag zur Magnesiumversorgung.


  
    PRAXIS


    Magnesiummangel erkennen


    Die Symptome eines Magnesiummangels sind beispielsweise:


    
      	nächtliche Muskelkrämpfe


      	Muskelzuckungen und Muskelzittern


      	Händezittern


      	Schlaflosigkeit


      	Leistungsstagnation


      	häufige Kopfschmerzen

    

  


  Während der Magnesiumbedarf bei Nichtsporttreibenden mit ca. 400 mg pro Tag angegeben wird, sollten wir bei intensivem Sport täglich ca. 600 mg Magnesium aufnehmen, um unseren Leistungsfortschritt zu stabilisieren.


  Leider sind selbst durch eine gezielt ausgewählte magnesiumreiche Kost (siehe Grafik magnesiumreiche Lebensmittel) 600 mg Magnesium pro Tag auf die Dauer nur schwer zu erreichen. Deshalb empfehlen wir, täglich 200 mg Magnesium in Form einer Nahrungsergänzung aufzunehmen. Hier stehen Brausetabletten, Kapseln oder spezielle regenerative Sportgetränke zur Verfügung.


  Magnesium sollte nicht auf nüchternen Magen genommen werden. Sinnvoll ist es, immer etwas Eiweiß gleichzeitig aufzunehmen, vielleicht ein kleines Stück Käse oder etwas Joghurt, da Magnesium das Eiweiß als Transporter braucht. Außerdem fördert Kalium die Magnesiumaufnahme.
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    Besonders Vollkornprodukte und verschiedene Flocken enthalten wertvolles Magnesium.

  


  Eine kurzfristige Magnesiumgabe bringt nicht den erwünschten Erfolg. Damit Mag nesium im Muskel wirksam ist, brauchen wir eine tägliche Ergänzung über mehrere Wochen.


  Auch Mineralwässer können einen guten Beitrag zur Magnesiumversorgung leisten. Mineralwässer mit über 100 mg Magnesium pro Liter eignen sich hier. Magnesium sollte immer nach dem Training bzw. nach dem Wettkampf aufgenommen werden, um die Regeneration zu fördern. Magnesium vor Training oder Wettkampf führt häufig zu Magenproblemen und Durchfall.


  Schnelle Erholung durch Kalium


  Magnesium und Kalium gehören in der Sporternährung immer zusammen betrachtet. Ein Magnesiummangel kann einen Kaliummangel zur Folge haben – ebenso kann ein Magnesiumpräparat nicht voll zur Geltung kommen, wenn über die Ernährung zu wenig Kalium aufgenommen wird.


  
    UNSER TIPP


    Studentenfutter


    Ein guter Kalium- und Magnesiumspender ist Studentenfutter, eine Mischung aus Nüssen und Rosinen. Ja, Sie lesen richtig, schon wieder tauchen die Nüsse als wertvolles Lebensmittel auf. Nehmen Sie täglich eine kleine Menge davon zu sich, z. B. über Ihr Müsli gestreut!

  


  Wie schon angesprochen, wird Kalium für die Einlagerung der Kohlenhydrate in Muskulatur und Leber benötigt. Da die Speicher nach einer Belastung leer sind und es wichtig ist, diese schnell wieder aufzufüllen, kommt dem Kalium, genauso wie dem Magnesium, eine bedeutende Rolle für die Erholung zu. Für eine hohe Leistungsfähigkeit sollten täglich 4 g Kalium aufgenommen werden.


  Kalium-Spender sind in nebenstehender Grafik aufgeführt. Generell sollte im Sport besonders viel Gemüse, Salat und Obst gegessen werden, damit genügend Kalium aufgenommen wird.


  Schnelle Erholung durch regenerationsfördernde Aminosäuren


  Während langer oder intensiver sportlicher Belastung entsteht im Körper auch das Ermüdungsmolekül Ammoniak. Dieses ist ein Grund dafür, dass wir am Ende eines intensiven oder langen Trainings müde sind. Lebensmittel mit einem hohen Argininanteil bauen das Ermüdungsmolekül Ammoniak schneller ab. Regenerationsbeschleunigend wirkt auch die Aminosäure Lysin: Sie verbessert die biologische Wertigkeit der gegessenen Lebensmittel. Die beiden Aminosäuren Lysin und Arginin sind darüber hinaus maßgeblich beteiligt an der Bildung von Wachstumshormonen. Dadurch beschleunigen die beiden Aminosäuren die hormonelle Regeneration entscheidend.


  Erholungsfördernde Lebensmittel mit einem hohen Anteil dieser beiden Aminosäuren sind Weizenkeime, Sojaprodukte, Linsen, Bohnen, Amaranth, Haferflocken und Nüsse. Wer gerne Müsli isst, kann das Regenerationsmüsli von Peter Greif (siehe Anhang, Bezugsquellen) einsetzen, das einen hohen Anteil an Arginin und Lysin hat. Läufer, die mehr als 3-mal pro Woche trainieren oder beruflich stark gefordert sind, sollten die Regenerationsbeschleuniger Arginin und Lysin sofort nach dem Training in Form von regenerationsfördernden Sportgetränken zu sich nehmen. Über die Getränke sind Aminosäuren schon nach 20 Minuten im Körper wirksam – über feste Mahlzeiten, die diese Aminosäuren enthalten, verzögert sich die hormonelle Regenerationsförderung um über 3 Stunden. Für eine spürbar schnellere Erholung sollte die Argininmenge bei 5–6 Gramm, die Lysinmenge bei mindestens 1–2 Gramm liegen. Auch wenn diese regenerationsfördernden Aminosäuren über Regenerationsgetränke direkt nach der Belastung aufgenommen werden, sollten in der ersten Mahlzeit nach der Belastung zusätzlich argini- nund lysinreiche Lebensmittel ausgewählt werden. Ihre Lust auf neues Training wird dadurch spürbar stärker werden.
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    Getrocknete Aprikosen sind eine wahre Kaliumbombe – einfach eine Handvoll davon als Desert zur ersten Mahlzeit nach dem Sport genießen.

  


  Erholungsfördernd wirkt auch die Aminosäure Leuzin. Sie hat das Potenzial, trainingsbedingt angegriffene muskuläre Schäden schnell zu reparieren. Leuzin ist somit der muskuläre Aufräumer. Enthalten ist Leuzin besonders im Molkeneiweiß. Damit Trainingseffekte schneller in Leistung umgesetzt werden, bedarf es einer Leuzinmenge von mindestens 3 Gramm möglichst sofort nach dem Training.


  Schnelle Erholung durch entzündungssenkende Pflanzenextrakte


  Stark regenerationsfördernd wirken darüber hinaus entzündungssenkende Pflanzenextrakte aus Brennnessel, Ackerschachtelhalm, Rhodiola, Traubenschale, Granatapfel sowie Gewürze wie Ingwer, Chili, Pfeffer, Zimt und Kurkuma. Deshalb empfehlen wir 2 Stunden nach einem harten Training immer einen Joghurt mit Gewürzen zu essen (Gewürzjoghurt) oder eine Feuerschokolade zu trinken.


  
    PRAXIS


    Gewürzjoghurt und Feuerschokolade


    Für den Gewürzjoghurt in einen Becher Fruchtjoghurt (oder Naturjoghurt gesüßt mit Honig) folgende Zutaten einrühren: ½ TL Zimt, ½ TL Kurkuma, 1 TL Speiseleinöl, 2 cm kleingehackten Ingwer, 1 Prise Pfeffer und 1 Prise Chili.


    Für die Feuerschokolade in eine Tasse heiße Milch folgende Zutaten einrühren: 2–3 TL Kakaopulver, ½ TL Zimt, ½ TL Kurkuma, 1 Messerspitze Ingwer (oder 1 cm geriebenen frischen Ingwer), 1 Prise Pfeffer und 1 Prise Chili, 2 TL Honig.

  


  Im Zimt stecken Inhaltsstoffe aus der Gruppe der Cumarine. Bei Arzneimitteln wurde nachgewiesen, dass ein cumarinhaltiger Stoff die Leber schädigen kann. Da sich die Cumarine aus Zimt und Arzneimitteln unterscheiden, können die Nebenwirkungen der cumarinhaltigen Arzneimittel nicht auf Zimt übertragen werden. Die deutsche Behördenmeinung, vor Zimt zu warnen, ist deshalb unbegründet: Es gibt nicht eine Studie, die dem Zimt eine schädigende Wirkung nachgewiesen hat. In den USA hat Zimt den Lebensmittelstatus »GRAS« (= general recognized as safe) – es werden somit keine Einschränkungen ausgesprochen. Auch in der EU ist die deutsche Behördenmeinung isoliert. Aufgrund der wissenschaftlichen Datenlage drängt sich die Vermutung auf, dass die Zimtwarnungen der deutschen Behörden massiv durch die deutsche Pharmalobby geprägt sind. Zimt kann nämlich zum deutlichen Einsparen von blutzuckersenkenden und blutfettsenkenden Medikamenten beitragen oder diese Medikamente ganz ersetzen. In einer Stellungnahme haben die deutschen Behörden inzwischen täglich fast 2 Gramm Zimt für Erwachsene als unkritisch bezeichnet. Ein täglicher Gewürzjoghurt bzw. eine tägliche Feuerschokolade mit einem halben TL Zimt sind deshalb selbst nach deutscher Behördenmeinung unbedenklich. Diese Menge reicht aus, um die positiven Zimtwirkungen auf die Blutfettwerte und auf die Regenerationsförderung zu erzielen.


  
    PRAXIS


    Zinkmangel erkennen


    Symptome für einen Zinkmangel sind


    
      	weiße Flecken auf den Fingernägeln


      	eine verzögerte Wundheilung


      	Haarausfall


      	Müdigkeit


      	häufige Erkältungskrankheiten

    

  


  Schnelle Erholung durch Zink


  Zink ist im gesamten Körper an vielen Stoffwechselvorgängen beteiligt und Bestandteil von über 200 Enzymen. So ist Zink unabdingbar für den Eiweißstoffwechsel, für den Säure-Basen-Haushalt, für das Hormonsystem und auch für den Schutz vor freien Radikalen. Je höher der Trainingsumfang ist, desto größer ist das Risiko für einen Zinkmangel, da Zink über den Schweiß verloren geht.


  Zinkmangel bedeutet verzögerte Anpassung an den Trainingsumfang, die Regenerationszeiten werden länger. Verletzungen heilen bei Zinkmangel nur langsam ab.


  Bei intensivem Sport sollten täglich 20 mg Zink aufgenommen werden, was auf Dauer selbst bei konsequenter Auswahl zinkreicher Lebensmittel unerreichbar ist. Wenn wir auf eine gute Zinkversorgung durch unsere tägliche Nahrung achten, kommen wir dennoch nur auf ca. 10 mg. Die zusätzliche tägliche Zinkversorgung mit ca. 5–10 mg ist deshalb sinnvoll, um eine drohende Zinklücke zu schließen. Dies kann über spezielle zinkreiche Regenerationsgetränke gut erreicht werden und natürlich auch über ein Nahrungsergänzungsmittel. Zink ist darüber hinaus fürs Immunsystem von zentraler Bedeutung, darauf gehen wir dann im übernächsten Kapitel noch näher ein.


  Nach dem Training das »open-window« nützen


  Es ist wichtig, dass Sie sich nach einem anstrengenden Training oder nach einem Wettkampf noch 10 Minuten Zeit nehmen, um langsam auszulaufen. Durch diese »Cool-down«-Phase wird der Säureabbau in der Muskulatur beschleunigt. Danach empfiehlt es sich, möglichst schnell Flüssigkeit aufzunehmen. Einen wahren Erholungsturbo wird der Sportler spüren, der umgehend nach der sportlichen Belastung hochwertige Flüssigkeit tankt. Wir sprechen hier vom »open-window «, da direkt nach dem Sport getrunkene Kohlenhydrate sofort in die entleerten Muskeln gehen. Stark regenerationsbeschleunigend wirken in dieser direkten Nachwettkampfphase Getränke, die neben den Kohlenhydraten auch Magnesium, Kalium, regenerationsfördernde Aminosäuren, Natrium und Zink enthalten. Die genauen Anleitungen sehen folgendermaßen aus:


  Kohlenhydrat-Aufnahme: ca. 2 g pro kg Körpergewicht. Vorteil: schnelle, insulinunabhängige Einlagerung in den entleerten Muskel.


  Eiweiß-Aufnahme: Im Freizeitsport: ca. 0,2 g Eiweiß pro kg Körpergewicht. Im ambitionierten Freizeitsport und im Profibereich: ca. 0,4 g Eiweiß pro kg Körpergewicht (inkl. 5–6 Gramm ammoniaksenkendem Arginin*, 1–2 Gramm Lysin und 3 Gramm Leuzin). Vorteil: Einleitung der hormonellen Regeneration, schnelle Reparatur von Muskelschädigungen.


  *Ammoniak ist ein muskulärer und mentaler Ermüdungsfaktor


  Natrium-Aufnahme: 0,5–1 Gramm. Vorteil: schnellere Aufnahme der Flüssigkeit und Kohlenhydrate vom Darm ins Blut.


  Weitere Aufnahme von Mineralien und Spurenelementen: Unterstützung der hormonellen Regeneration: 5–20 mg Zink, 200–300 mg Magnesium, 2–3 mg Bor. Unterstützung des Immunsystems: 30 μg Selen.


  Mehr Leistung durch Pflanzenextrakte: Pflanzliche Extrakte wie Rhodiola, Granatapfel und Traubenschalen senken nicht nur Entzündungen, sondern verbessern auch die Mitochondrienbildung und damit die Ausdauerleistungsfähigkeit (siehe S. 101).


  Regenerationsförderung nach erschöpfender Belastung. Ziel: effektive Kohlenhydratauffüllung und hormonelle Regeneration (70 kg schwere Person)


  
    
    
    
    

    
      
        	
          Lebensmittel bzw. ULTRA SPORTS-Produkte

        

        	
          Kohlenhydrate

        

        	
          Eiweiß

        

        	
          regenerationsfördernde Mineralien/Spurenelemente/Pflanzenextrakte

        
      

    

    
      
        	
          ½ l roter Traubensaft

        

        	
          75 g

        

        	
          –

        

        	
          Bor 2 mg, Traubenschalenwirkstoffe

        
      


      
        	
          50 g Salzstangen

        

        	
          35 g

        

        	
          –

        

        	
          0,9 g Natrium

        
      


      
        	
          ½ l Refresher

        

        	
          30 g

        

        	
          10 g davon

          1,4 g Leucin und

          1,1 g Lysin


        

        	
          Magnesium 200 mg, Zink

          5 mg, Selen 30 μg

        
      


      
        	
          Ambitionierte und Profis zusätzlich 1 Portion AddOn Amino

        

        	
          2 g

        

        	
          6 g Arginin

        

        	
          Mandelmehl

        
      


      
        	
          zusätzlich ½ Portion Level X

        

        	
          3 g

        

        	
          11 g, davon

          1,5 g Leucin

          und 0,7 g Lysin

        

        	
          Magnesium 64 mg, Zink

          7,5 mg, Selen 7,5 μg, Pflanzenextrakte (Rhodiola, Ingwer, Trauben schale, Granatapfel)

        
      


      
        	
          Summe

        

        	
          145 g

        

        	
          27 g

        

        	
          

        
      

    
  


  Dieses Tiefenregenerationssystem gilt nur nach erschöpfender Belastung. Nach nicht erschöpfender Belastung reicht jeweils die halbe Dosierung aus. Bei mehreren Trainingseinheiten pro Tag sollte das Tiefenregenerationssystem nach der stärksten Belastung genommen werden.


  Profis stellen schon vor der sportlichen Belastung ihr Regenerationsgetränk bereit, damit sie sich die Erholungsstoffe noch vor dem Gang zur Dusche einverleiben können.


  Die erste Mahlzeit wird dann nach dem Super-Carboloading-Prinzip zusammengestellt (siehe → Seite 61), wobei der Kohlenhydratanteil der Mahlzeit gering ist, da die Kohlenhydratspeicher schon weitgehend gefüllt sind.


  Muskuläre Kohlenhydrateinlagerung oder Mitochondrienaufbau?


  Die Ausdauerleistungsfähigkeit ist abhängig von der Leistungsfähigkeit und Anzahl Ihrer Brennöfen in der Muskulatur – den Mitochondrien. Nach dem Training ist der Trainingsreiz auf die Mitochondrien am größten. Neue Studien zeigen, dass dieser Anpassungsreiz jedoch deutlich schwächer ist, wenn nach dem Training Kohlenhydrate verabreicht werden. Die Regenerationsstrategie wird somit bestimmt von der Trainingsphase: in der Phase des Grundlagenaufbaus bis eine Woche vor dem Wettkampf verzichten wir auf eine schnelle Glykogeneinlagerung zugunsten der Mitochondrienneubildung. Wir geben in dieser Trainingsphase direkt nach dem Training 0,4 g Eiweiß pro kg Körpergewicht, ebenso natürlich die regenerationsfördernden Mineralien Zink und Magnesium, den Immunstabilisator Selen und entzündungssenkende Pflanzenstoffe. Die Kohlenhydrataufnahme bleibt gering. Diese gibt es dann im Rahmen einer Super-Carboloading-Mahlzeit (siehe S. 61) 2 Stunden nach Training und Wettkampf. Neue Studien zeigen, dass die Leistungsfähigkeit der Mitochondrien darüber hi naus durch die Aminosäure Arginin gefördert wird. Deshalb beachten wir auch in der Mitochondrienaufbauphase, dass in der zugeführten Eiweißmenge 6 g Arginin enthalten sind.


  Effektive hormonelle Regeneration mit dem Ziel Mitochondrienaufbau (Beispiel für eine 70 kg schwere Person)


  
    
    
    
    

    
      
        	
          ULTRA SPORTS-Produkte

        

        	
          Kohlenhydrate

        

        	
          Eiweiß

        

        	
          regenerationsfördernde Mineralien/Spurenelemente/Pflanzenstoffe

        
      

    

    
      
        	
          1 Portion Level X

        

        	
          6 g

        

        	
          22 g, davon

          3 g Leucin

          und 1,4 g Lysin

        

        	
          Magnesium 128 mg, Zink

          15 mg, Selen 15 μg, pflanzliche Exktrakte (Rhodiola, Ingwer, Traubenschale, Granatapfel)

        
      


      
        	
          zusätzlich

          1 Portion AddOn Amino

        

        	
          2 g

        

        	
          6 g Arginin

        

        	
          Mandelmehl

        
      


      
        	
          Summe

        

        	
          8 g

        

        	
          28 g

        

        	
          

        
      

    
  


  Wird zusätzlich das Gewichtsmanagement in den Vordergrund gerückt, dann kann auch diese abendliche Super-Carboloading-Mahlzeit wegfallen. Wenn am nächsten Morgen ein intensives Training auf dem Programm steht, dann muss die Versorgung vor und während des Trainings hochwertiger und mit mehr Kohlenhydraten versehen werden (z. B. mit einem Energie-Gel vor dem Training und einem zweiten während des Trainings).


  Wichtig: In Turnieren bzw. in der Wettkampfwoche und im Trainingslager ist das Trainingsziel, eine gute Regeneration mit einer schnellen und hohen Glykogeneinlagerung zu kombinieren. Deshalb setzen wir hier das gesamte Tiefenregenerationssystem ein, inklusive der Kohlenhydrate aus Traubensaft und Salzstangen.


  Die Mitochondrienbildung kann auch durch intelligentes Training verbessert werden: kurze Intervallläufe von 20–30 Sekunden Dauer erhöhen den Reiz auf die Mitochondrienbildung. Deshalb streuen wir heute in das Training gelegentlich kurze Sprintbelastungen ein. Dieses Training wird in der Wissenschaft High Intensity Intervall Training genannt (HIIT).


  Beispiel für ein HII-Training: Hohe Wirksamkeit – Training dauert weniger als 40 Minuten: 10 Minuten einlaufen, Sprint über 30 Sekunden, anschließend 4 Minuten traben, nächster Sprint über 30 Sekunden, anschließend 4 Minuten Traben, dritter Sprint über 30 Sekunden, danach 4 Minuten Traben und dann kommt der letzte 30-Sekunden-Sprint – anschließend 10 Minuten auslaufen.


  Nachdem wir nun einen Überblick haben, welche Nährstoffe unsere Regeneration unterstützen, wollen wir im Folgenden die Nährstoffe näher untersuchen, die das Immunsystem kräftigen.


  Nährstoffe für ein starkes Immunsystem


  Indem wir unser Immunsystem stärken, stellen wir sicher, dass wir auch unsere geplanten Trainingseinheiten durchführen können. Keine Erkältung soll uns vom Plan abbringen. Mit den beschriebenen Regenerationsstrategien wird gleichzeitig Ihr Immunsystem gestärkt.


  Immunbaustein Zink


  Der wichtigste Wirkstoff für ein starkes Immunsystem ist Zink. Zink ist in der Lage, eingedrungene Viren lahm zu legen. Wie bei allen natürlichen Heilmitteln ist auch bei Zink zu beachten, dass es am besten im Anfangsstadium einer Erkältung wirkt. Anfangs haben sich die Erreger noch nicht so stark vermehrt – und damit wird das Zink dann auch leichter mit ihnen fertig. Deshalb ist es sinnvoll, gleich beim ersten Kribbeln in der Nase oder Kratzen im Hals ca. 10–15 mg Zink aufzunehmen. Ist die Erkältung schon voll im Gange, kann die Dauer und Schwere durch Aufnahme von täglich ca. 50–80 mg Zink positiv beeinflusst werden.
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    Über das Schwitzen beim Training verlieren wir viel Zink, achten Sie daher auf eine gute Zinkversorgung.

  


  Die Zinkaufnahme ist schlechter, wenn gleichzeitig ein Eisen- und/oder Calciumpräparat aufgenommen wird. Achten Sie also hier darauf, dass mehrere Stunden zwischen der jeweiligen Einnahme liegen. Auch sollten Sie das Zinkpräparat nicht nach einer stark vollkornhaltigen Mahlzeit nehmen (Vollkorn enthält Phytinsäure, das Zink bindet).


  Gefördert wird die Zinkaufnahme durch Eiweiße. Deshalb ist es sinnvoll, Zinkpräparate immer mit etwas Käse oder Joghurt aufzunehmen. Besonders gut verwertbar sind auch zinkhaltige Regenerationsgetränke mit Molkeneiweiß (z. B. ULTRA Refresher bzw. ULTRA Refresher Protein2).


  Immunbaustein Selen


  Selen stimuliert unser Immunsystem eher indirekt, da es die Aktivität eines wichtigen Enzyms steigert, das wie eine  Immunpolizei arbeitet (Glutathionperoxidase). Dieses Enzym fängt freie Radikale (zellschädigende Moleküle) ein. Freie Radikale haben leider keinerlei Hemmungen, unsere körpereigenen Abwehrstoffe zu zerstören. Deshalb ist es sinnvoll, ihre Anzahl im Körper gering zu halten.


  
    UNSER TIPP


    Wertvolles Zink


    Haben Sie immer ein Zinkpräparat oder zinkhaltige Regenerationsgetränke greifbar, dann können Sie Erkältungserregern umgehend die rote Karte zeigen. Dies ist insbesondere sinnvoll bei Trainingslagern und auf Reisen.
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    Probieren Sie es doch einmal mit einem leckeren Joghurt mit Kokosflocken.

  


  Durch die Selenarmut unserer Böden enthalten bei uns gängige Lebensmittel leider nur wenig Selen. Nennenswerte Selenspender sind in nebenstehender Grafik aufgeführt. Bei hoher Infektanfälligkeit empfiehlt sich eine Nahrungsergänzung mit täglich 30-100 μg Selen.


  Immunbaustein Omega-3-Fettsäuren


  Auch Omega-3-Fettsäuren (siehe → Seite 64) können das Immunsystem stabilisieren. Geeignete Omega-3-Spender sind Meeresfische, Speiseleinöl, Walnussöl, Rapsöl oder Sojaöl. Speiseleinöl hat mit 54% Omega-3-Fettsäuren den höchsten Gehalt aller pflanzlichen Öle. Bei uns ist das wertvolle Leinöl – wohl wegen seines gewöhnungsbedürftigen Eigengeschmacks – ziemlich in Vergessenheit geraten. Aber probieren Sie es doch einfach einmal aus, 1-2 Teelöffel in der Salatsoße fallen nicht auf und bewirken wahre Wunder.


  Speiseleinöl und Walnussöl eignen sich wegen der hohen Menge an Omega-3-Fettsäuren nicht zum Braten. Rapsöl als nächstbester Omega-3-Lieferant beinhaltet zwar nur 9 % Omega-3-Fettsäuren, dafür kann mit Rapsöl aber gut angebraten werden.


  Eine weitere Möglichkeit der Zufuhr von Omega-3-Fettsäuren sind Fischölkapseln – täglich zwei Teelöffel Speiseleinöl sind jedoch deutlich preiswerter.


  Immunbaustein sekundäre Pflanzenstoffe


  Gemüse, Kräuter und Gewürze haben von Natur aus besonders wertvolle sekundäre Pflanzenstoffe für das Immunsystem. Auch alte Hausmittel arbeiten mit diesen Heilkräften. Besonders gut für das Immunsystem sind frische Zwiebeln. Sie können eine Erkältung schneller überwinden, wenn Sie nachts zwei aufgeschnittene Zwiebeln neben das Bett stellen. Die Ausdünstungen der Zwiebel reichen aus, um das Immunsystem stark zu unterstützen (und andere Mitbewohner aus dem Schlafzimmer zu treiben).


  
    UNSER TIPP


    Zwiebeln gegen Erkältungen


    Probieren Sie es bei der nächsten Erkältung aus: Eine Zwiebel ganz klein schneiden, mit einem Esslöffel Honig verrühren und etwas stehen lassen. Anschließend den entstandenen Saft teelöffelweise einnehmen. Essen Sie öfters Zwiebelkuchen oder ein Omelett mit Zwiebeln.

  


  Die folgende Aufzählung zeigt die bekanntesten Kräuter, Gewürze und Gemüse mit immunsystemunterstützenden Fähigkeiten:


  
    	Zwiebel


    	Meerrettich


    	Schnittlauch


    	Salbei


    	Radieschen


    	Ingwer


    	Zimt


    	Knoblauch


    	Rucola


    	Lauch


    	Rettich

  


  Der tägliche Gewürzjoghurt oder der tägliche Gewürzkakao übt somit eine Doppelfunktion für Ihre höhere Leistungsfähigkeit aus: einerseits baut er Entzündungen ab und fördert somit die Regeneration – andererseits kräftigt er auch Ihr Immunsystem.
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  Erste Hilfe


  Immer wieder gibt es Situationen, in denen Sie schnell handeln müssen. Nehmen Sie auch kleine Vorfälle ernst, denn "unterlassene Hilfeleistung " an sich selbst kann zu längerem Trainingsausfall führen. Sorgen Sie für sich.


  Ratgeber für die kleinen Herausforderungen


  Beim Training kann es immer wieder zu kleinen "Nebenwirkungen" kommen. Sicher kennen wir alle das lästige Seitenstechen. Aber auch für andere Probleme haben wir auf den folgenden Seiten wertvolle Tipps für Sie zusammengestellt.


  Durchfall


  Zuerst einmal – hier handelt es sich nicht um einen Durchfall im medizinischen Sinne. Die Bewegung hat unsere Darmtätigkeit angeregt, was ja an und für sich auch wünschenswert ist – was aber tun, wenn die Darmanregung zu heftig ist und wir nach 20-minütigem Laufen den nächsten Busch aufsuchen müssen?


  Wir empfehlen 1 Stunde vor dem Sport 2 Tassen lang gezogenen Schwarztee oder Grüntee zu trinken. Die Ziehdauer sollte 10-15 Minuten sein. Dadurch hat der Tee sehr viele Gerbsäuren, die vor Durchfall schützen. Nehmen sie keinesfalls Magnesium vor dem Sport – Magnesium ist magenaggressiv und kann leicht zu Durchfällen führen (die richtige Magnesiumaufnahme haben wir im Kapitel Nahrungsergänzung besprochen). Da Äpfel und Apfelschorlen den Darm zusätzlich anregen, sollten Sie diese vor dem Sport weglassen.


  
    UNSER TIPP


    Hilfe gegen Magenkrämpfe


    Wenn Sie häufiger von Magenkrämpfen geplagt werden, könnten Sie einmal probieren, sich vor der Belastung genauso zu ernähren wie vor einem wichtigen Wettkampf (siehe Kapitel Wettkampfernährung).

  


  Magenkrämpfe


  Häufig reicht es schon aus, die letzte Stunde vor Training oder Wettkampf bewusst den Stress herauszunehmen und eine entspannende Tasse Tee zu trinken.


  Magenkrämpfe können auch durch eine falsche Versorgung vor dem Sport herrühren: Viele glauben immer noch, dass eine Magnesiumgabe vor der sportlichen Belastung hilft. Dies ist jedoch ein Irrglaube; vor sportlichen Aktivitäten, die länger als 1 Stunde dauern, brauchen Sie natriumreiche Getränke – Magnesium belastet nur den Magen und – wie schon gesagtauch den Darm (Durchfall-Erscheinungen).


  Achten Sie auch auf persönliche Unverträglichkeiten: Durch Sport kommt es zu einer Umverteilung des Blutvolumens aus dem Verdauungstrakt in Richtung Muskulatur. Dadurch kann es vorkommen, dass im Magen Speisen und Getränke nicht mehr transportiert werden, die normalerweise gut vertragen werden.


  Seitenstechen


  Seitenstechen ist unangenehm, aber völlig ungefährlich. Es gibt zwar mehrere Theorien, aber die Ursache von Seitenstechen ist bis heute nicht geklärt. So begünstigt zum Beispiel Sprechen während der sportlichen Aktivität Seitenstechen, ebenso können nicht abgeschlossene Verdauungsprozesse die Ursache sein.
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    Trinken Sie vor jeder Ausdauerbelastung ausreichend. So können Sie Kopfschmerzen vorbeugen.

  


  Abhilfe schafft ein konstanter Atemrhythmus, also gleich viele Takte einatmen wie ausatmen (z. B. auf vier zählen beim Einatmen und auf vier zählen beim Ausatmen). Zudem hilft es, wenn Sie das Tempo vorübergehend etwas verringern.


  Schwindel


  Schwindel, Gleichgewichtsprobleme oder Schwarzwerden vor den Augen treten meist dann auf, wenn der Blutzuckerspiegel während der Belastung abfällt. Dieses Phänomen kennen wir auch unter der Bezeichnung "Hungerast". Hier helfen Kohlenhydrate, die am besten schon nach 5 km Laufleistung aufgenommen werden sollten (ca. 40 g Kohlenhydrate pro Belastungsstunde).


  
    UNSER TIPP


    Essen vor dem Training


    Nehmen Sie eine leicht verträgliche Mahlzeit 2 Stunden vor der Belastung bzw. einen Energie-Riegel zu sich (siehe Kapitel Wettkampfernährung).

  


  Vorbeugend sollte auch der Leberglykogenspeicher vor Trainings- bzw. Wettkampfbeginn gefüllt sein.


  Kopfschmerz


  Beim Laufen können Kopfschmerzen durch Hitzebelastung oder durch Dehydratation entstehen. Deshalb sollten Sie vor jeder Ausdauerbelastung 200-500 ml Flüssigkeit trinken. Wenn Sie zu Kopfschmerzen neigen, empfehle ich auch während "nur" einstündiger Belastung eine Trinkmenge von 600 ml. Bei Kopfschmerzen nach der Belastung hilft häufig auch ein doppelter Espresso mit 2 Gläsern Wasser. Sind die Kopfschmerzen stark und regelmäßig, so sollte unbedingt eine fachärztliche Abklärung erfolgen. Kopfschmerzen können auch durch eine vermehrte Magnesiumzufuhr verringert werden. Dafür sind täglich mindestens 200 mg Magnesium extra aufzunehmen (siehe Ausführungen → Seite 93). Überprüfen Sie Ihren Alltag, ob Sie nicht die ein oder andere stressige Situation vermeiden und entspannen können.


  Blasen


  Blasen können entstehen, wenn die Laufschuhe zu eng sind (Druckstellen) oder von der Passform her nicht für Sie gemacht sind (Scheuerstellen). Auch bei neuen Laufschuhen, die sich noch nicht an Ihren Fuß angepasst haben, kann es zur Blasenbildung kommen. Die zu engen, unpassenden Laufschuhe verschenken Sie am besten und kaufen das nächste Paar nur nach eingehender Beratung im Fachhandel. Sollte hier trotz Laufband und Fachberatung etwas schief gehen, können Sie den Fehlkauf sicher rückgängig machen. Sollte ein neuer Schuh trotzdem einmal reiben, können Sie die Druckstelle vorsorglich mit Tape abkleben – so schonen Sie Ihre Haut und der Schuh passt sich an.


  Manchmal verursachen auch die Socken eine Blase; achten Sie deshalb beim Kauf von Laufsocken auf einen faltenfreien Sitz – und wenn Sie besonders empfindlich sind, empfehlen sich Laufsocken ohne Nähte. Einige Laufstrümpfe haben speziell an den empfindlichen Stellen eine Dämpfung mit eingewoben.


  Blasen können auch durch feuchte Socken und Schuhe entstehen – deshalb empfehle ich, tiefe Pfützen zu meiden und bei Wettkämpfen nicht durch Wasserduschen zu laufen.


  
    UNSER TIPP


    Vaseline gegen Kälte


    Vaseline ist das beste und preiswerteste Antiblasen- und Kältemittel, das ich kenne. Bei nasskaltem Wetter schützt Vaseline zudem vor Kälte – das spart Energie, denn durch Frieren verliert man unnötig enorme Mengen an Energie.

  


  Empfindliche Brustwarzen


  Empfindliche Brustwarzen scheuern oft am Trikot bzw. Laufshirt und verursachen Schmerzen. Sie können entweder auf ein Laufshirt aus anderem Material ausweichen oder Ihre Brustwarzen durch Abkleben oder Einstreichen mit Vaseline schützen. Es gibt mittlerweile auch schon spezielle Brustwarzen-Pflaster für dieses Problem.


  Reibung und Vaseline


  Wundscheuern an den Bein-Innenseiten sowie im Bereich der Achseln ist ein wohl bekanntes Läuferleiden. An all diesen Scheuerstelllen hilft Vaseline weiter. Reiben Sie sich vor dem Start gründlich mit Vaseline ein. Alternativ zur Vaseline können wir auch Hirschtalg oder Melkfett empfehlen.


  An den Bein-Innenseiten können Sie das Scheuern auch durch das Tragen einer Half-Tight (dies ist eine eng anliegende halblange Laufhose) abstellen. Im Bereich der Achseln bietet ein T-Shirt im Gegensatz zum einfachen ärmellosen Laufhemd einen wesentlich besseren Schutz.


  Schwitzen und Funktionskleidung


  Da wir beim Laufen viel schwitzen, ist es sinnvoll, sich für diese Sportart speziell Funktionskleidung zuzulegen. Dies sind Textilien, die den Schweiß vom Körper weg nach außen transportieren. Der Körper bleibt trocken und die Feuchtigkeit kann außen an der Kleidung abtrocknen. Besonders in den Übergangszeiten und im Winter ist so ein guter Schutz vor Erkältungskrankheiten gegeben.


  Das wichtigste Kleidungsstück beim Laufen (außer den Schuhen natürlich) ist ein gutes Laufhemd/Laufshirt. Alle wichtigen Organe werden von diesem Kleidungsstück geschützt. Insbesondere der Bereich um Nieren und Blase herum darf nie lange nass und kalt sein. Als Nächstes kommt eine funktionelle Laufweste, die im Rumpfbereich Wind abhalten sollte. Erst jetzt denken wir an eine Laufhose und eine Laufjacke. Nach dem Laufen sollten Sie die Funktionskleidung schnell wechseln, um nicht auszukühlen. Damit Sie auch lange Freude an Ihrer Funktionskleidung haben, sollten Sie unbedingt die angegebene Waschtemperatur beachten – sonst ist die Funktion sehr schnell dahin.


  Harndrang


  Harndrang haben alle die Läufer, die 30-90 Minuten vor der Belastung zu viel trinken. Die Niere wird dadurch aktiviert und schon bald kennen sie jeden Busch persönlich.


  Trinken Sie ungefähr 2 Stunden vor der Belastung 1-2 Tassen Flüssigkeit und dann erst wieder 10 Minuten vor dem Start nochmals 300-500 ml (alles über richtiges Trinken finden Sie im Abschnitt Trainings- und Wettkampfernährung).


  Fuß- und Nagelpilz


  Woher Sie einen Fußpilz bekommen haben, ist nur schwer nachvollziehbar – ist er einmal da, geht er so leicht nicht mehr weg. Oberstes Gebot ist nun, die Strümpfe immer nur einmal zu tragen (auch damit rechts und links nicht verwechselt und der eventuell noch nicht befallene andere Fuß angesteckt wird). Fußpilze lieben es warm und feucht – wir können ihnen den Spaß verderben, indem wir die Sportschuhe gleich nach Benutzung gut auslüften. In der Apotheke gibt es zudem entsprechende Sprays, mit denen Sie die Schuhe aussprühen können.


  Den Fußpilz selbst behandeln wir mit einer Chili-Ingwer-Lotion (siehe Bezugsquellen am Ende des Buches) und pudern anschließend die befallenen Zehen mit Zimt ein. Diese Anwendung sollte zweimal täglich erfolgen. Der Pilzbefall wird innerhalb 3-5 Tagen verschwunden sein – dies geht somit deutlich schneller als mit den handelsüblichen Pilzcremen aus Apotheken. Im ganz frühen Stadium hilft auch das Einreiben mit Milchsäure.


  Ein bewährtes Milchsäure-Mittel ist Molkosan (erhältlich im Reformhaus). Wenn Sie den Fußpilz los sind, ist es sinnvoll, die Zehen vorbeugend immer wieder mit der Milchsäure oder mit der Chili-Ingwer-Lotion einzureiben. Auch das Tragen von Zimteinlegesohlen vertreibt den Fußpilz – außerdem riechen die Füße dadurch frisch.


  Nach dem Baden/Duschen sollten Sie jetzt immer darauf achten, dass Ihre Füße auch ganz trocken sind, bevor Sie wieder in Socken und Schuhe schlüpfen. In öffentlichen Bädern und Saunen empfiehlt sich das Tragen von Badeschlappen.


  Sollten Sie häufiger mit Fußpilz zu tun haben, lohnt sich ein Blick aufs Immunsystem. Vielleicht gibt es hier noch was zu optimieren.


  6 Fragen an Jan Frodeno, Triathlon-Olympiasieger 2008
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  Was macht Dir am meisten Spaß an Deiner Sportart und was ist am befriedigendsten für Dich?


  Am meisten machts natürlich Spaß, wenn's läuft, wenn sich die vielen Stunden auszahlen, man leicht wie eine Feder durch den Wald schwebt und das Laufen sich eher wie fliegen als arbeiten anfühlt. Und das nicht nur im Wettkampfsport bringt mir eine innere Ruhe wie sonst nichts.


  Wie hältst Du es mit der Ernährung und welchen Stellenwert hat die gezielte Ernährung für Deinen sportlichen Erfolg, insbesondere für Deinen Olympiasieg?


  Ich lege sehr viel Wert auf Ernährung, zu jeder Zeit. Selbst in der Nebensaison, wo ich nicht so drauf achten muss, schaue ich nach den besten Zutaten einfach des Geschmacks halber. Sportlich betrachtet behaupte ich, dass gezielte Ernährung die Leistungsfähigkeit wie auch Regneration zumindest langfristig sehr positiv beeinflusst.


  Hast Du ein besonderes Rezept, das du gerne weitergeben möchtest? Was isst Du, wenn Du aufgeregt bist?


  Meistens Reis mit Olivenöl und Salz. Wenn ich aber zu nervös werde, kann auch mal eine Tafel Ritter Sport Nuss draufgehen.


  Hast Du einen ganz persönlichen Motivationstrick – kennst Du den "inneren Schweinehund", was ist das für Dich und wie gehst Du damit um?


  Bei so vielen Trainingseinheiten sind der Schweinhund und ich sozusagen per Du. Der ist für mich nichts anderes als für jeden. Eine träge Müdigkeit oder der absolute Vorzug der Couch gegenüber dem Rad. Wichtig ist, ihn vom Übertraining zu unterscheiden. Mein Trick ist die Einheit mit Leben zu füllen, statt sie einfach nur "abzusitzen". Intervalle, kurze Sprints, neue Routen ... Die Möglichkeiten sind endlos.


  Was war und ist in Deiner Laufbahn das Schönste und das Schlimmste?


  Olympia 2008, Budapest 2010.


  Was möchtest Du an uns weitergeben? (z. B. Tipps für Nachwuchsathleten, Wettkampftipps …)


  Gestalte dein Rennen wie dein Training. Wenn du im Training langsam losläufst, mach's nicht anders im Wettkampf. So oder so gilt die Devise, so viel Spaß haben wie möglich. Klar muss man sich mal durchs Training quälen, aber ohne Spaß kann man auf Dauer keine Leistung, geschweige denn Höchstleistung bringen.
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  Rezepte


  Eine gesunde vollwertige Ernährung ist eine wichtige Komponente für die Leistungssteigerung in allen sportlichen Bereichen. Wichtig ist vor al – lem, dass naturbelassene Produkte verwendet und die Speisen vitamin- und nährstoffschonend zubereitet werden.


  Kochen für Sportler


  Achten Sie bei Milch- und Fleischprodukten sowie bei Eiern, Gewürzen und dunkler Schokolade bzw. bei Kakaopulver auf Bioqualitäten. Biologisch angebaute Produkte enthalten deutlich mehr Inhaltsstoffe.


  Ihre Mahlzeiten sollten Sie darüber hinaus so zusammenstellen, dass sie immer ausreichend Eiweiß und aktivierende Fettsäuren sowie moderat Kohlenhydrate enthalten. Dadurch ist eine lange Sättigung ohne Gewichtszunahme gewährleistet. Wenn jetzt noch genügend Salat, Gemüse, Kräuter, Gewürze oder Obst dabei sind, dann haben Sie eine stoffwechselaktivierende, sportgerechte Ernährung zusammengestellt.


  Wenn Sie Ihre eigenen Rezepte testen wollen, ob sie ausgewogen sind, können Sie zum kostenlosen Rezeptsanierer auf → www.lauf-diaet.com gehen. Die für sportliche Höchstleistungen notwendige Ausgewogenheit der Nährstoffe bieten Ihnen die nachfolgend zusammengestellten Rezepte.


  Bauernfrühstück


  Für 4–6 Portionen


  ca. 750 g Kartoffeln · 5 EL Oliven- oder Rapsöl · 3 Eier · 3 EL Milch · Salz und Pfeffer · Schnittlauch · 75 g Speck, mager


  
    	Kartoffeln abkochen und anschließend fein reiben oder in dünne Scheiben schneiden. In einer beschichteten Pfanne mit Olivenöl oder Rapsöl anrösten. In der Zwischenzeit die Eier mit der Milch verquirlen. Über die Kartoffeln geben und kurz mitbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen.


    	Wenn Sie Schnittlauch zur Verfügung haben, können Sie diesen vor dem Servieren drüberstreuen – das ist ein Extra fürs Immunsystem und sieht zudem appetitlich aus.


    	Wenn Sie Speckwürfel mögen, rösten Sie den mageren Speck mit an – je nach Fettgehalt können Sie dann sogar das Öl einsparen.

  


  
    UNSER TIPP


    Leckere Beilagen


    Wenn Sie das Bauernfrühstück in Ihren 4-Wochen-laufend-abnehmen-Plan aufnehmen, ist eine Ergänzung mit Erbsen (am besten Tiefkühlware) oder Spinat als Beilage sinnvoll.

  


  Quark mit Leinöl


  Für 1 Portion


  500 g magerer Speisequark · 1 Zwiebel, gewürfelt · Salz und Pfeffer · ½ TL gehackter Kümmel · etwas Schnittlauch oder Petersilie, gehackt · 80 ml Speiseleinöl


  
    	Quark auf einem Sieb ca. 30 Minuten abtropfen lassen. In einer Schüssel den Quark mit Zwiebelwürfeln und den Gewürzen glattrühren. Tropfenweise das Leinöl unterheben und gut abschmecken.


    	Eignet sich als Brotaufstrich oder zu Pellkartoffeln.

  


  Frischkorn-Müsli


  Für 4 Portionen


  ½ Tasse Hafer, grob geschrotet · 200 ml Wasser · 3 Orangen, klein geschnitten · 2 EL Weizenkeime · 2 EL Rosinen (über Nacht einweichen) · 4 Bananen · 1 Apfel · 2 cm frischen Ingwer · 50 g Walnüsse · 500 g Naturjoghurt · 1 EL Honig oder Ahornsirup


  
    	Den geschroteten Hafer mit dem Wasser, den Orangen und den Weizenkeimen über Nacht quellen lassen. Nach Belieben die eingeweichten Rosinen dazugeben.


    	Am Morgen die Bananen mit einer Gabel zerdrücken, den geriebenen Apfel und den geriebenen Ingwer sowie den Naturjoghurt dazugeben.


    	Zum Süßen verwenden Sie am besten Honig oder Ahornsirup.

  


  
    UNSER TIPP


    Müsli einfach varriieren


    Je nach Geschmack können Sie mit anderen Nüssen und anderen Obstsorten variieren. Kurz vor dem Verzehr können Sie auch Joghurt oder etwas Schlagrahm über Ihr Müsli geben.

  


  Blitz-Brot oder -Brötchen


  Für 16 Brötchen


  600 g fein gemahlenes Dinkelvollkornmehl oder Weizenvollkornmehl · 1 Würfel frische Hefe · 1 EL Zucker oder flüssiger Honig · 350 ml Wasser · 1-2 TL Salz · 1 TL Backferment · 2 EL Rapsöl


  
    	Die Hefe mit Honig in etwa ⅓ des Wassers auflösen, mit dem Mehl, Öl, restlichen Wasser und Salz und Backferment zu einem elastischen glatten Teig verarbeiten.


    	Aus dem Teig 16 gleich große Kugeln formen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech setzen. Eine halbe Stunde gehen lassen.


    	Bei 200 Grad etwa 20-25 Minuten ausbacken.

  


  Getreideküchle


  Für 4 Portionen


  1 kleine Zwiebel · 3/8 l Wasser · ½ TL Salz · 50 g Grünkernschrot · 50 g Kamut · 50 g Semmelbrösel · 2 Eier · ½ TL getrockneter Majoran · 2 EL gehackte Petersilie · 2 geraspelte Karotten · 50-70 g Gouda · Olivenöl zum Ausbraten


  
    	Zwiebeln fein würfeln und andünsten.


    	Wasser, Salz, Kamut bzw. Dinkel und Grünkern einrühren, aufkochen und 10 Minuten quellen lassen.


    	Danach abkühlen. Dann Eier, Brösel, Majoran, Petersilie, Karotten und Käse unter die Masse mischen.


    	Mit nassen Händen 8 Küchle formen.


    	Olivenöl erhitzen und ab in die Pfanne mit den Küchle. Die Küchle sollten von jeder → Seite 4 Minuten gebacken werden.

  


  Hackfleischküchle


  Für ca. 15 Stück


  500 g Rinderhack (Bioqualität) · 150 g Sojaschrot (aus dem Reformhaus) · 2 Brötchen vom Vortag · 3 Eier · 1 Bund Petersilie · 1 Zwiebel · Salz, Pfeffer nach Geschmack · Olivenöl für die Pfanne


  
    	Sojaschrot in 100 ml Wasser 10 Minuten einweichen. Brötchen in ½ l Wasser einweichen, ausdrücken und in Flocken zupfen.


    	Petersilie fein hacken. Zwiebel in Olivenöl glasig dünsten oder roh verwenden.


    	Die Zutaten zu einen Teig vermischen, dann etwa 15 gleich große Küchle formen. Bei mittlerer Hitze von jeder → Seite 5 Minuten anbraten.


    	Diese Küchle lassen sich sehr gut einfrieren. Als Hamburger Royal (siehe Rezept) sind sie eine hochwertige Abwechslung für die Mittagspause.

  


  Hamburger Royal


  Für 4 Hamburger


  4 gute Brötchen mit Vollkornanteil · 8 große Salatblätter · 4 kleine (oder 2 große) Essiggurken · 2 Tomaten · 1 Zwiebel · 4 Scheiben Emmentaler · 4 Getreideküchle (siehe Rezept) · oder 4 Hackfleischküchle (siehe Rezept) · Ketchup und Senf nach Bedarf


  
    	Salatblätter waschen und trocken tupfen. Essiggurken und Tomaten in dünne Scheiben, Zwiebeln in Ringe schneiden.


    	Die Brötchen in der Mitte aufschneiden und mit den Zutaten in der Reihenfolge der nebenstehenden Zutatenliste belegen. Alle 8 Hälften gleich belegen und zum Schluss auf 4 Hälften die Küchle legen. Je nach Geschmack mit Ketchup oder Senf bestreichen.


    	Zusammenklappen – fertig – genießen.


    	Wenn Sie die Burger heiß zubereiten, ersetzen Sie den Emmentaler durch Schmelzkäse.

  


  Zucchinipuffer


  Für 4 Stück


  1 kg Zucchini · 2 Eier · ½ Bund Frühlingszwiebeln · 1 Bund Dill · 1 Tasse Mehl · Pfeffer, Salz · Olivenöl zum Ausbraten


  
    	Die Zucchini reiben. Die Zwiebeln in schmale Ringe schneiden. Mit den Eiern, dem Dill, der Würze und dem Pfeffer vermischen. Ganz am Schluss das Mehl dazugeben und noch mal gut verrühren.


    	In einer Pfanne Öl erhitzen und löffelweise die Puffer ausbraten.


    	Servieren Sie die Puffer mit einer Knoblauchsoße.

  


  Blechkartoffeln


  Für 4-6 Portionen


  600-800 g Kartoffeln · Olivenöl · Salz und Pfeffer · 500 g Fischfilet (alternativ Bismarckhering aus dem Glas)


  
    	Gekochte Kartoffeln in der Mitte durchschneiden und mit der Schnittfläche nach oben auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech geben. Die Schnittfläche mit Olivenöl bestreichen und mit Pfeffer und Salz würzen.


    	Im Backofen bei 200 Grad 20 Minuten backen.


    	Käseliebhaber können auch etwas Käse darübergeben.


    	Fischfilet mit Zitrone beträufeln, leicht salzen und von beiden Seiten anbraten.

  


  
    UNSER TIPP


    Gemüsebeilagen


    Als Beilage eignen sich tiefgekühlte Erbsen oder Brokkoli (mit heißem Wasser übergießen und servieren) oder Rosenkohl (10 Minuten gekocht).

  


  Gemüsesuppe


  Für 4 Portionen


  3 Karotten · 1 kleine Stange Lauch · 2 Zwiebeln · 2 EL Olivenöl (oder Rapsöl) · 1 l Gemüsebrühe (instant) · 400 g Kartoffeln · Petersilie · Pfeffer zum Würzen · 150 g Käse als Dessert


  
    	Zwiebeln würfeln, in Pflanzenöl goldgelb andünsten. Karotten und Lauch waschen, in dünne Scheiben schneiden und zu den Zwiebeln geben. Die geschälten Kartoffeln in kleine Würfel schneiden und dazugeben. Mit Gemüsebrühe auffüllen und zirka 20 Minuten bei mittlerer Hitze kochen.


    	Vor dem Servieren mit Petersilie und Pfeffer abschmecken.

  


  Fischpfanne


  Für 4 Portionen


  2 Tassen Reis · 2 Zwiebeln · 1 walnussgroßes Stück Ingwer · 2 Knoblauchzehen · 300 g Champignons · 1 rote Paprika · 1 grüne Paprika · 2 Tomaten · 3 EL Olivenöl · Seelachsfilet · ¼ l Gemüsebrühe · 1 TL Speisestärke · Kräutersalz, Pfeffer, Paprika


  
    	Den Reis in doppelter Wassermenge 20 Minuten gar kochen (Naturreis braucht ca. 40-45 Minuten).


    	Den Ingwer und die Zwiebeln schälen und fein würfeln. Den Knoblauch und die Tomaten in Scheiben schneiden. Das Gemüse waschen und putzen. Die Pilze vierteln und die Paprika in dünne Streifen schneiden.


    	Olivenöl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Zwiebeln mit dem Ingwer darin anbraten. Dann nacheinander Paprika, Tomaten und Pilze dazugeben.


    	Die Brühe mit der Stärke verquirlen, zum Gemüse geben, den Fisch in Stückchen dazugeben und einmal kurz durchkochen lassen. Mit den Gewürzen abschmecken.

  


  Amaranth-Gemüse-Pfanne


  Für 4 Portionen


  200 g Naturreis · 30 g Amaranth · 3 EL Olivenöl · 2 Zwiebeln · 1 Knoblauchzehe · 1 Lauchstängel · 5 Karotten · 800 g Tomaten (außerhalb der Saison eine große Dose) · Gewürze · Hefeflocken · 150 g Edamer oder Gouda


  
    	Naturreis und Amaranth in doppelter Wassermenge 40-45 Minuten gar kochen.


    	Zwiebeln schneiden und in Olivenöl goldgelb andünsten. Knoblauch pressen und dazugeben. Den Lauchstängel und die Karotten putzen, schneiden und zu den Zwiebeln geben und mit andünsten. Nach 5-7 Minuten die Tomaten (gewürfelt) dazugeben und 5 Minuten leicht weiterköcheln lassen.


    	Anschließend die gekochte Mischung aus Naturreis und Amaranth dazugeben und weitere 5 Minuten ziehen lassen. Mit Pfeffer, Salz, ½ TL Curry und 1 EL Hefeflocken nach Geschmack würzen.


    	Bei Tisch den geriebenen Käse darüberstreuen.

  


  Getreidesuppe


  Für 4 Portionen


  100 g Weizen (oder Hafer – alternativ 100 g Haferflocken) · 1 Zwiebel · 4 Karotten · Salz und Pfeffer · Schnittlauch · etwas Gemüsebrühe · 500 g TK-Garnelen


  
    	Die Zwiebel würfeln und mit etwas Butter glasig dünsten, anschließend den Weizen (oder den Hafer bzw. die Haferflocken) grob geschrotet dazugeben und kurz anbraten. Dann mit 1 Liter Wasser aufgießen und aufkochen lassen.


    	Die Karotten in 1 cm dicke Scheiben schneiden und etwa 10 Minuten mitköcheln lassen. Mit Salz, Pfeffer, frischem Schnittlauch und Gemüsebrühe nach Belieben würzen.


    	Nun können Sie das Ganze mit dem Stabmixer pürieren – anschließend die Garnelen in die Suppe werfen.

  


  Gemüsenudeln italienisch


  Für 4 Portionen


  500 g Nudeln · 2 Zwiebeln · 1 Knoblauchzehe · 2 kleine Zucchini · 1 Aubergine · 4 EL Olivenöl · Gewürze (Oregano, Basilikum) · Pfeffer und Salz · 400 g Rindersteak


  
    	Nudeln abkochen.


    	Rindersteak anbraten und in Streifen schneiden


    	Zwiebeln und Knoblauchzehe klein schneiden und im Olivenöl glasig dünsten. Aubergine und Zucchini klein würfeln und mit anbraten – mit Gewürzen, Pfeffer und Salz abschmecken.


    	Alles über die gekochten Nudeln geben und unterheben.

  


  Alio-Olio-Nudeln


  Für 3 Portionen


  2-4 Knoblauchzehen · 1 Bund Petersilie · 2-4 EL Olivenöl · 200 g Spaghetti · Pfeffer, Kräutersalz, Peperonipulver · 60 g Walnüsse


  
    	Die Knoblauchzehen durch die Knoblauchpresse drücken (oder in feine Scheibchen schneiden), einen Bund frische Petersilie klein schneiden. Walnüsse klein schneiden. Den Knoblauch in dem Olivenöl erhitzen (Achtung: nicht zu heiß werden lassen, Knoblauch verbrennt sehr schnell).


    	Spaghetti abkochen, abschrecken und kurz in der Mischung wenden und je nach Geschmack mit Pfeffer, Kräutersalz und Peperoni abschmecken.


    	Zum Schluss die Petersilie und Walnüsse darübergeben und nochmals gut vermischen.

  


  
    UNSER TIPP


    Mit Erbsen servieren


    Als Beilage eignen sich tiefgekühlte Erbsen (3 Tassen Erbsen mit heißem Wasser übergießen und servieren).

  


  Kokos-Lachs-Soße mit Brokkoli


  Für 4 Portionen


  200 g Brokkoli · 400 g Tomaten · 1 Zwiebel · Olivenöl · 200 ml Kokosmilch · Salz und Pfeffer · 200 g Seelachs


  
    	Brokkoli in Röschen teilen und in Salzwasser kurz garen. Zwiebeln würfeln und in etwas Olivenöl anbraten, Tomaten würfeln und dazugeben. Dann die Kokosmilch zugeben und mit Salz und Pfeffer würzen.


    	Den Seelachs in Würfel schneiden und in die Soße geben. Etwa 5 Minuten köcheln lassen. Ganz zum Schluss den Brokkoli zugeben.


    	Am besten in Kombination mit Kohlenhydraten wie Nudeln, Kartoffeln oder Reis servieren.

  


  Nudelauflauf mit Erbsen


  Für 6 Portionen


  500 g Nudeln · 2 Zwiebeln · 1 Knoblauchzehe · 3 Tassen Erbsen aus der Tiefkühltruhe · 800 g frische Tomaten (außerhalb der Saison eine große Dose) · 150-200 g Edamer oder Gouda (gerieben) · Olivenöl · Basilikum Pfeffer, Salz


  
    	Nudeln abkochen.


    	Zwiebeln und Knoblauchzehe klein schneiden und im Olivenöl glasig dünsten. Frische gewürfelte Tomaten dazugeben und kurz aufkochen. Erbsen dazugeben und warm werden lassen. Mit Basilikum, Pfeffer und Salz würzen.


    	Abwechselnd mit den Nudeln und dem Käse in eine feuerfeste Form schichten und 20 Minuten im Backofen bei 200 Grad überbacken.

  


  Schneller Biskuit


  Für 1 Kuchen


  200 g Mehl · ½ Päckchen Backpulver · 150 g Zucker · 4 Eier


  
    	Zucker und Eier mit der Küchenmaschine schaumig schlagen, dann vorsichtig das mit dem Backpulver gemischte Mehl unterheben.


    	Bei 180 Grad im vorgeheizten Backofen 20-25 Minuten backen.


    	Unser Tipp: mit frischem Obst belegen, einen Hauch Pfeffer darüberstreuen und mit Sahne servieren.

  


  Cantuccini (Mandelkekse)


  Für ca. 60 Kekse


  200 g Mandeln (ganz) · 1 unbehandelte Zitrone · 3 Eier · 200 g Zucker · 1 Päckchen Vanillezucker · 1 Päckchen Backpulver · 350 g Mehl · 1 Prise Salz


  
    	Für den Teig Mehl, Zucker, Backpulver, Vanillezucker und Salz in einer großen Schüssel oder auf dem Backbrett aufhäufeln. In die Mitte eine Mulde eindrücken und die Eier hineingeben. Zu einem glatten Teig verarbeiten und die Mandeln unterkneten.


    	Den Teig in 6 gleiche Teile aufteilen und Rollen (zirka 3 cm Durchmesser) formen und mit 5 cm Abstand auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.


    	Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad 10-15 Minuten vorbacken. Aus dem Ofen nehmen und abkühlen lassen, dann die Rollen in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden und die Kekse mit einer Schnittfläche auf das Backblech legen und noch einmal 8-10 Minuten backen, bis sie goldgelb sind.


    	Bewahren Sie die Cantuccini am besten in einer geschlossenen Blechdose auf.

  


  6 Fragen an Friederike Feil, National Top 5 Hindernisläuferin
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  Was macht Dir am meisten Spaß an Deiner Sportart und was ist am befriedigendsten für Dich?


  Hindernislauf macht mir unheimlich Spaß, da es nie langweilig wird. Man muss immer auf alles vorbereitet sein und muss sowohl koordinativ gut sein als auch ausdauernd. Außerdem finde ich die Erfrischung im Wassergraben toll, welche jede Runde wartet.


  Wie hältst Du es mit der Ernährung und welchen Stellenwert hat die gezielte Ernährung für Deinen sportlichen Erfolg, insbesondere für Dich?


  Die optimale Ernährung ist für mich genauso wichtig wie das richtige Training. Ich denke, ich habe einen großen Vorteil gegenüber meinen Konkurrentinnen was Ernährung angeht, da ich selber sehr viel Wissen habe durch mein Studium und meine Ausbildung zum "Internationalen Sportsnutritionist" und zusätzlich über meinen allwissenden Vater.


  Hast Du ein besonderes Rezept, das Du gerne weitergeben möchtest? Was isst Du, wenn Du aufgeregt bist?


  Mein Geheimrezept ist mein Ingwerjoghurt. Der wird immer eingesetzt, wenn die Beine weh tun, wenn der Bauch schmerzt, wenn der Hals sich meldet oder einfach, wenn ich eine extra Portion Energie brauche. Deshalb habe ich auch immer und überall meine Ingwerreibe dabei.


  Hast Du einen ganz persönlichen Motivationstrick – kennst Du den "inneren Schweinehund", was ist das für Dich und wie gehst Du damit um?


  Einen inneren Schweinehund habe auch ich ab und zu. Meistens, wenn es um das Krafttraining geht. Dann beginne ich mir vorzustellen, was ich mir nach dem Training gönne. Manchmal ist es dann ein großes Eis.


  Was war und ist in Deiner Laufbahn das Schönste und das Schlimmste?


  Das Schönste: In New York beim Hallenrennen als ich meine 3 000-m-Bestzeit um fast 20 Sekunden auf 9.27 verbessern konnte. Das war einfach nur toll, denn es hat mir gezeigt, wie sich kontinuierliches Training auszahlt und dass in mir noch mehr steckt.


  Das Schlimmste: Nicht unbedingt das schlimmste, aber das wohl frustrierendste Erlebnis war, als ich die Qualifikation zu den Nationals über 3 000 m Hindernis um 2 Sekunden verpasst habe …


  Was möchtest Du an uns weitergeben? (z. B. Tipps für Nachwuchsathleten, Wettkampftipps …)


  Genieße jeden Augenblick, in dem Du laufen und Deinen Sport ausüben kannst. Sei dankbar dafür, dass Du fürs Laufen talentiert bist, und setze Dich niemals zu arg unter Druck, denn das kann auch richtig danebengehen. Solange Du Spaß hast an dem, was Du machst, wirst Du auch immer Erfolg haben.
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  Anhang
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  Näherungswerte maximale Herzfrequenz bei Männern
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  Bezugsquellen


  Ernährungsbücher und aktuelle Ernährungsinfos: → www.dr-feil.com


  Rezeptsanierer nach Dr. Feil: → www.lauf-diaet.com


  Laufbücher, Trainingsbücher: → www.herbertsteffny.de → www.thomas-wessinghage.de → www.michael-kutzner.de → www.las-verlag.com


  Trainingspläne: → www.greif.de → www.herbertsteffny.de → www.lauf-power.de


  Ackerschachtelhalmkonzentrat: → www.ultra-sports.de


  Ausleitungstee nach Dr. Dinkler-Evers: → www.fit-food-service.com


  Regenerationsmüsli: → www.greif.de


  Traubenkernprodukte: → www.vitis.de


  ULTRA SPORTS Produktbeschreibungen, Literatur und Analysen: → www.ultra-sports.de


  Bezugsquelle für ULTRA SPORTS Produkte (inkl. Arginin und Chili-Ingwer-Lotion), Omega 3 Gold (Omega-3-reiches Öl mit natürlichem Vitamin E und zellschützenden Tocotrienolen) sowie Feuerschokolade Dr. Feil: → www.fit-food-service.com


  Lactoferrin-Eisenpräparat: → www.allsani.de
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  Alkohol → 48


  Aminosäuren → 59, 60, 75, 96


  Antioxidanzien → 75


  Ausdauersport → 23


  Ausleitungstee → 49
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  Ballaststoffe → 16


  Basisernährung → 56


  Bauchspeicheldrüse → 23


  Bindegewebe → 72, 75, 78


  Blasen → 110


  Blutgefäße → 21


  Brustwarzen → 111


  C


  Cholesterinwerte → 21


  Chrom → 62


  D


  Dauerläufe → 42


  Dehnübungen → 44


  Diät → 36, 37


  Durchblutung → 20


  Durchfall → 108


  E


  Einfachzucker → 48


  Eisen → 69


  Eisenmangel → 69, 72


  Eiweiß 59, 63


  Eiweißreserve → 19


  Eiweißwertigkeit → 59


  Energiereserven → 20


  Erholung → 10, 92


  Ernährung → 56


  Essverhalten → 37
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  Fahrtspiele → 31


  Fett → 18, 65


  Fettdepot → 20, 41


  Fettreserve → 19


  Fettsäuren → 65


  Fettstoffwechsel → 41


  Fettverbrennung → 23, 43


  Funktionskleidung → 111


  Fußpilz → 112


  G


  Gerbsäure → 71


  Gewichtsverlust → 49


  Glukose → 18, 56


  Glykogen → 18, 56


  Glykogenspeicher → 41, 56


  Grundstoffwechsel → 18


  H


  Halbmarathon → 29


  Harndrang → 112


  Hauptmahlzeit → 36


  HDL-Cholesterin → 21


  Herzfrequenz → 42


  Herzinfarktrisiko → 21


  Herz-Kreislauf-System → 20, 72


  Hirschtalg → 111


  Hormone → 21, 24


  I


  Immunsystem → 24, 102


  Insulin → 23, 24


  K


  Kalium → 61, 95


  Kalorienfalle → 38


  Kalorien-Verschwender-Lauf → 43


  Kieselsäure → 73


  Kohlenhydrate → 56, 61


  Kohlenhydratspeicher → 56


  Kopfschmerz → 110


  Kraftübungen → 44


  Krebsschutz → 25


  L


  Laufgruppe → 12


  Lauftreff → 12


  Leber-Carboloading → 81


  Leberkohlenhydratspeicher → 81


  Leistungsstoffwechsel → 18


  M


  Magenkrämpfe → 108


  Magnesium → 93


  Magnesiummangel → 94


  Melkfett → 111


  Milchsäure → 70


  Mineralstoffe → 43


  Mineralwasser → 95


  Muskelaufbau → 22


  Muskelkräftigung → 43


  Muskelkrampf → 86, 87


  Muskulatur → 20


  N


  Nachbrenn-Effekt → 42


  Nagelpilz → 112


  Nahrungsergänzung → 19, 56


  Natriumverlust → 87


  O


  Omega-3-Fettsäuren → 65, 104


  Omega-6-Fettsäuren → 65


  Osteoporose-Schutz → 25


  Östrogen → 21, 24


  P


  Pflanzenstoffe, sekundäre → 105


  Phosphate → 71


  Phytinsäure → 71


  Puls → 42


  Pulsmesser → 42


  R


  Regeneration → 29, 92


  Reibung → 111


  S


  Sauerstoff → 69


  Sauerstoffversorgung → 20, 23


  Schadstoffabbau → 21


  Schadstoffe → 21


  Schwindel → 109


  Schwitzen → 111


  Seitenstechen → 109


  Selen → 103


  Serotoninspiegel → 23


  Sportgetränke → 84, 87


  Sprossen → 70


  Stoffwechsel → 16


  Stoffwechselaktivierung → 41, 43


  Strukturaufbau → 18


  Super-Carboloading → 61, 63, 81


  T


  Teint → 22


  Testosteron → 22, 24


  Training → 9, 11, 16, 26


  Trainingsbuch → 28


  Trainingsernährung → 80


  Trainingsfrust → 93


  Trainingsherzfrequenz → 26


  Trainingsintensität → 30


  Trainingsplan → 26


  Trainingsumfang → 26


  Transfettsäuren → 67


  Trinken → 42, 83, 85


  V


  Vaseline → 111


  Vier-Wochen-Plan → 49


  Vitalstoffdichte → 43


  Vitalstoffe → 43


  Vital-Trinktag → 52


  Vitamin C → 70, 75


  Vitamine → 43


  W


  Wachstumshormon → 22, 24


  Wettkampf → 57, 80


  Wettkampfernährung → 80


  Wettkampftasche → 80


  Wohlfühlgewicht → 39


  Z


  Z10-Kilometer-Lauf → 27
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  Zwischenmahlzeit → 36, 38, 64
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    SERVICE


    Liebe Leserin, lieber Leser,


    hat Ihnen dieses Buch weitergeholfen? Für Anregungen, Kritik, aber auch für Lob sind wir offen. So können wir in Zukunft noch besser auf Ihre Wünsche eingehen. Schreiben Sie uns, denn Ihre Meinung zählt!


    Ihr TRIAS Verlag

    E-Mail-Leserservice: → heike.schmid@medizinverlage.de

    Lektorat TRIAS Verlag, Postfach 30 05 04, 70445 Stuttgart, Fax: 0711 - 8931 - 748
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