Ernahrung vor
dem Wettkampf

Sportnahrung im Unihockey, Teil 3.

TEXT. UNIHOCKEY.CH

ft wird vergessen, dass die korperli-
o che Belastung im Unihockey bereits

mit dem Aufwarmen beginnt und
nicht erst bei Spielbeginn. Unihockeyspielern
muss bewusst sein, dass der Korper an einem
Spieltag wahrend bis zu vier Stunden bean-
sprucht wird. Es ist wichtig, dass der Korper
mit dem richtigen Benzin versorgt wird. Das
beginnt nicht wahrend des Spiels, sondern
viel friiher. Grundvoraussetzung ist eine ab-
wechslungsreiche Erndhrung. Es ist nicht
moglich, leere Kohlenhydratspeicher mit ei-
ner Portion Pasta vor dem Spiel aufzufillen.
Die beriihmte «Spaghetti-Mahlzeit> vor
dem Spiel dient als Feinabstimmung, ist aber
nur ein Teil der Vorbereitung.

Wie bereite ich mich
ernahrungstechnisch auf
den Wettkampf vor?

* ERNAHRUNG AM VORABEND

Neben der abwechslungsreichen Erndhrung
sollte am Vorabend mit einer kohlenhydrat-
reichen Mahlzeit gestartet werden. Das Ziel
ist, moglichst viele Kohlenhydrate zu essen
und den Fett und Proteinanteil zu reduzieren.
Erndhrungsbeispiele am Vorabend:

Poulet, Fettarmes Fleisch

Reis, Teigwaren, Kartoffeln

Vollkornbrote, Salate, Gemiise

* ERNAHRUNG 3-2 STUNDEN VOR DEM SPIEL
Am Spieltag sollte die letzte grosse Mahlzeit
rund drei bis vier Stunden vor dem Spiel zu
sich genommen werden. Auch hier gilt es dar-
auf zu achten, viele Kohlenhydrate aufzuneh-
men und moglichst wenig Fette und Balast-
stoffe. 3-4 Stunden vor dem Spiel:

Teigwaren, Reis, Kartoffeln

Sandwiches, Dorrfriichte

Gekochtes Gemiise, Miiesli

Brot mit Konfitiire

© 1-2 STUNDEN VOR DEM SPIEL
Ab diesem Zeitpunkt sollten nur noch Snacks,
aber keine Vollkornprodukte mehr gegessen
werden. Gute Sportgetranke enthalten neben
Mineralien auch verschiedenkettige Kohlenhy-
drate (verschiedene Zuckerarten), damit der
Korper stetig mit Energie versorgt wird. Es
empfiehlt sich, die Snacks bereits in Trainings-
spielen oder vor einem Training zu testen.
1-2 Stunden vor dem Spiel:

Sportgetranke, Weissbrot mit Konfitiire

Reife Bananen, Sportriegel

Basler Lackerli, Willisauer Ringli

* BIS 1 STUNDE VOR DEM SPIEL
Wichtig ist, dass kleine Portionen gegessen
werden. Wer Lebensmittel wie Bananen, Bi-
berli, Basler Lackerli etc. schlecht vertragt,
kann die Kohlenhydrate in fliissiger Form zu
sich nehmen. Nebst den Sportgetranken kon-
nen auch fliissige Gels mit viel Fliissigkeit ein-
genommen werden. Innerhalb der letzten 60
Minuten:

Gummibarchen, Sportgetranke / Gels

Sportriegel, Basler Lackerli

Willisauer Ringli, Reife Bananen

Fliissigkeit

Nicht zu vergessen ist der Fliissigkeitshaus-
halt. Genligend trinken wahrend der ganzen
Vorbereitung ist eine Grundvoraussetzung.
Faustregel: Dunkelgelber Urin bedeutet, dass
man zu wenig getrunken hat — heller, dass
man geniigend Fliissigkeit aufgenommen hat.

INDIVIDUELLE UNTERSCHIEDE
Grundsatzlich reagiert jeder Mensch anders
auf verschiedene Lebensmittel, besonders
unter Belastung. Die Vertraglichkeit der ver-
schiedenen Produkte weicht individuell stark
ab. Heisst, keine Experimente im Spiel, son-
dern vorher testen im Training.
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NAHRUNGS-
ERGANZUNG

Vor dem Spiel kdnnen je nach Bediirfnis
verschiedene Produkte eingesetzt wer-
den. Neben den speziellen Sportgetran-
ken kdnnen auch Kohlenhydrat-Gels, spe-
zielle Gummibarchen oder leicht verdau-
liche Energie Riegel gegessen werden.

SPORTGETRANKE: Sponser Isotonic,
Powerbar Isoactive, Isostar Hydrate &
Perform

GELS: Gel Test-Set

RIEGEL: Multipower Multi Carbo Energy
+ Fruit, Isostar High Energy-Riegel,
Powerbar Energize Bar

TIPPS

» Jendher der Wettkampf kommt, desto
weniger sollten Vollkornprodukte gegessen
werden. Durch die ldngere Verdauungszeit
von Vollkornprodukten kann es zu Magen-
problemen kommen.

» Je mehr gegessen wird, desto langer die
Verdauungszeit. Die Portionen sollten also
kleiner werden, je ndher das Spiel riickt.

« Fliissige Kohlenhydrate sind leichter ver-
daulich als feste Nahrungsmittel. Deshalb
gilt, je ndher der Wettkampf, desto flissi-
ger die Nahrung.

» Jenaher das Spiel, desto weniger Fette
und Ballaststoffe. ®
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