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Volle Speicherkapazitat

Ein Shake zur Erholung 20+

Was? Speziell handliche und gut vertragliche Produkte zur Ver-
wendung unmittelbar nach dem Training oder Wettkampf. Re-
generationsshakes ersetzen aber hochwertige Mahlzeiten nicht.
Kommerzielle Kohlenhydrat-Protein-Produkte (z. B. Quadropro,
Verofit u.a.) mit Wasser mischen. Eine magere Buttermilch oder
fettarme Schoko-Milchdrinks (z. B. Comella) sind gleichwertige und
schmackhafte Alternativen.

Etwas fiir Zwischendurch —10 20+

Was? Bei kurzen Pausen bieten sich kleine kohlenhydratreiche
Snacks wie Energieriegel, Getreideriegel, Banane, Biberli, Brotchen,
Suppe (Bouillon) oder kleine Sandwichs an. Ideal in Kombination
mit Sport- oder Sussgetranken.

Einfach und leicht verdaulich ~20 1014 s

Was? Einfache Mahlzeiten bieten sich an, wenn man eine langere
Pause hat oder ldngere Zeit auf eine grossere Mahlzeit warten
muss. Leicht verdauliche und transportable Varianten sind z. B.
Sandwichs. Ideal sind kleinere Reis- oder Pastaportionen, die gut
amVorabend gekocht und kalt gegessen werden kénnen.

10-14 20+

Reichhaltige Mahlzeit

Was? Wenn geniigend Zeit fiir die Verdauung zur Verfligung steht
(z.B.Ende des Wettkampfs), sollte so friih wie moglich eine grosse
Kohlenhydratreiche Mahlzeit (Pasta, Reis oder Kartoffeln) einge-
nommen werden, kombiniert mit einer Fleischbeilage (fettige Sau-
cenvermeiden). Z.B. Pasta mit Tomatensauce und einem Schnitzel
oder Poulet Curry mit Reis, dazu eine Gem{se- oder Salatbeilage.
Sich genligend Zeit beim Essen nehmen gehdrt ebenso dazu.
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M Hintergrund

Um langfristig leistungsfahig zu sein, ist eine gesunde und ausge-
wogene Erndhrung wichtig. Wer sich mangelhaft ernahrt, ist we-
niger rasch leistungsfahig und riskiert Ubertrainingssituationen
und Verletzungen. Unmittelbar wahrend oder nach einer (harten)
Belastung andern sich die Prioritaten. Vitamine z. B. spielen eine un-
tergeordnete Rolle. Es gilt primar, den Energiebedarf zu decken und
die Wiederaufbauprozesse durch Zufuhr von Kohlenhydraten und
Proteinen zu begiinstigen.

W Wozu?
Wiederauffiillen der Kohlenhydratspeicher und Zufuhrvon Proteinen
fiir Aufbauprozesse in den Muskelzellen und anderen Geweben.

M Wann?

Ideal innerhalb 15 bis 30 Minuten nach Belastungsende, wenn die
Energieaufnahme in die Muskelzellen beschleunigt ist (bei mehre-
ren Wettkampfen am selben Tag sehr wichtig). Ansonsten ein bis
zwei Stunden nach dem Training oder Wettkampf. Bei [angeren Be-
lastungen in kleinen Mengen auch wahrend der Aktivitat.

M Praktische Konsequenzen

W «Regenerationserndhrung» bei der Trainings- und Wettkampfpla-
nung mit einbeziehen. Wer erst nach der Belastung auf «Nahrungs-
suche» geht, verliert zu viel Zeit.

m Unmittelbar nach der Belastung (innerhalb 15 bis 30 Minuten)
leicht verdauliche kohlenhydrat- und proteinreiche Nahrungsmittel
zusich nehmen. Faustregel: 0,5 bis 1 Gramm Kohlenhydrate proKilo-
gramm Korpergewicht (je nach Intensitat und Lénge der Belastung)
und 10 bis 20 Gramm hochwertige Proteine.

W Insbesondere in Explosivsportarten auf eine fettarme Regenera-
tionsernahrung achten. In Ausdauersportarten kann der Fettanteil
hoher liegen.

m Wer sich (sehr) stark verausgabt hat, hat weniger Appetit und
Schwierigkeiten, die nétigen Mengen zu essen. Hier eignen sich fliis-
sige Ersatzprodukte.

m Bereits vor dem Sport (maximal bis zwei Stunden davor) die En-
ergiespeicher auffiillen und wahrend des Sports Energie in kleinen
Mengen zufiihren.

W Korperliche Aktivitat fiihrt zu einem erhohten Energiebedarf.
Diese «Regenerationsernahrung» ist kein Ersatz fiir die gewohn-
lichen Mahlzeiten.



