Nahrungserganzung
im Sommertraining

Sportnahrung im Unihockey, Teil 2.

TEXT. UNIHOCKEY.CH

as Sommertraining hat sich stark ver-
D andert. Wahrend sich die dlteren Se-

mester noch an die stundenlangen
Ausdauerldufe erinnern, hat man heute die
Sommertrainings den spezifischen Anforde-
rungen des Unihockeysportes angepasst. So
wurden die «Joggingtouren>> immer mehr
durch Intervalltrainings, Training von Maxi-
mal- und Schnellkraft, Rumpftraining oder
koordinativen Ubungen ersetzt.
Worauf sollte man im Sommertraining
achten? Was fiir einen Einfluss hat die
Erndhrung?
Das Motto ist einfach und heisst trinken, trin-
ken, trinken. Aber wie trinke ich richtig? Eine
ausreichende Fliissigkeitszufuhr ist nicht nur
im Sport wichtig, sondern beeinflusst unsere
Leistungs- und Konzentrationsfahigkeit wah-
rend des ganzen Tages. Wenn wir ein Durstge-
fuihl haben, hat der Korper bereits einen leich-
ten Fliissigkeitsmangel. Die Trinkempfehlun-
gen sind ein bis zwei Liter wahrend des Tages
(ohne sportliche Betdtigung).
Im Unihockeytraining — vor allem im Som-
mer bei warmen Temperaturen — steigt der
Fliissigkeitsbedarf stark an.
Je nach Intensitdt und Aussentemperatur ist
es wichtig, dem Korper bis zu einem Liter

FLUSSIGKEITSBILANZ*
OHNE SCHWEISSVERLUSTE:

Fliissigkeitsverluste

» Urin 1500 ml
«» Haut (ohne Schwitzen) 300 ml
» Lunge (Atemverluste) 300 ml
« Stuhl 100 ml
Total 2400 ml
Fliissigkeitszufuhr

« Trinken 1100 ml
* Feste Nahrung 9oo ml
» Oxidationswasser 400 ml
Total 2400 ml

*Durchschnittswerte, diese kdnnen stark variieren

Fliissigkeit pro Stunde zuzufiihren. Studien ha-
ben gezeigt, dass der Kérper maximal einen
Liter Fliissigkeit pro Stunde aufnehmen kann.
Deshalb ist es wichtig, auch nach dem Training
Fliissigkeit nachzutrinken, um den Fliissig-
keitshaushalt wieder herzustellen. Empfohlen
werden dabei Wasser oder Isotonische Ge-
tranke mit Glucose und Mineralsalzen.

Und was soll ich essen?

Idealerweise isst man zwei Stunden vor dem
Training die letzte Mahlzeit. Kurz vor dem
Training sollte man héchstens einen kohlen-
hydratreichen Riegel zu sich nehmen.

Da im Sommer die Trainings meistens auf die
Abendstunden fallen, wird oft vergessen,
nach dem Training den Korper wieder mit den
entsprechenden Ndhrstoffen zu versorgen.
Ein grosser Fehler, denn gerade nach dem
Training kann der Korper die verschiedenen
Ndhrstoffe am besten verarbeiten. Die Fol-
gen spliren wir am nachsten Morgen. Mit der
richtigen Erndhrung nach dem Sport kann
man die Midigkeit, die schweren Muskeln
oder den Muskelkater zwar nicht «weges-
sen>>, aber reduzieren. Ideal ist, innerhalb ei-
ner Stunde nach dem Training eine Mahlzeit
zu sich zu nehmen.

Fiir Kochmuffel hat die Sportnahrungsbran-
che Shakes entwickelt, die den Kérper mit
Ndhrstoffen versorgen und die Regeneration
unterstiitzen. Die Regenerationsprodukte
sind alle ahnlich aufgebaut: Kohlenhydrat/
Proteinverhdltnis von 4:1, fast kein Fett, da-
fiir zusatzliche Mineralstoffe und Vitamine.
Es sei hier aber nochmals erwadhnt, dass die
Nahrungserganzung die ausgewogene Ernah-
rung nicht ersetzen kann, sondern nur unter-
stlitzt und Defizite beseitigen hilft.

=» Sportbenzin Empfehlung fiir die Erndh-
rung nach dem intensiven Sport am spdten
Abend: Regenerationsshake direkt nach dem
Training, zusatzlich zu Hause ein Miiesli, Obst
oder Brot. ®
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WISSEN

Verweildauer der Speisen im Magen:

=» 5-10 Min: Wasser, Isogetrdnke, Glu-
kose, Powergels mit Maltodextrinen

=» 10-30 Min: Apfelsaftschorle, alkohol-
freies Bier, Aminosauren

=» 1 Stunde: Kaffee, Tee, Cola, Limona-
den, Bier, Proteinhydrolysate, Ener-
gieriegel mit Kohlenhydraten

=» 2 Stunden: Banane, Zwieback, Weiss-
brot, Miisli, Milch, Quark, Kakao,
Joghurt, Fruchtbuttermilch, Reis,
Fleischbriihe, Forelle, Karpfen, zartes
Gemlise, Proteinriegel

=» 3 Stunden: Mischbrot, Vollkornbrot,
Apfel, Kartoffeln, Nudeln, Eier, Rind-
fleisch, Huhn, Gemiise, Riihrei

=» 4 Stunden: Wurst, Schinken, Puten-
fleisch, Kalbsbraten, Beefsteak,
Schweinefleisch (fett), Niisse

=» 5 Stunden: Gefliigelbraten, Wild-
fleisch, Hiilsenfriichte, Gurkensalat,
Pommes Frites

=» 6 Stunden: Speck, Heringsalat, Pilze,
Thunfisch

=» 7 Stunden: Olsardinen, Aal, Ginse-
braten, Schweinshaxe

Hast du Fragen zur Sporternahrung im
Unihockey oder benétigt dein Vereins
Infos? Dann schreib an:
unihockey@sportbenzin.ch

Testset bestellen
Hol dir dein Unihockey-Sommer-Testset
fir nur Fr. 29.—, bestehend aus

@ Shaker Sportbenzin

@ Bidon Sportbenzin

® PowerbarRecovery Drink

® Schoko

@ Isostar Hydrate&Perform Zitrone
@ Zusitzliche Gratismuster

@ Sport Miiesli von Isostar
Bestellbar unter www.unihockey.ch/
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