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Nachder Saison
ist vor der Saison

Sportnahrungistin vielen Sportarten nicht
mehr wegzudenken, im Unihockey aber noch ein
eher unbekanntes Thema. Zusammen mit
sportbenzin.ch vertiefen wir das Wissen.

TEXT: UNIHOCKEY.CH

enn man Sport treibt, muss man
trinken. Das ist den meisten Uni-
hockeyanern bekannt. Aber kann

ich die Leistung verbessern, wenn ich auf
meine Erndhrung achte? Solche und dhnliche
Fragen rund um das Thema Sporterndahrung
und was alles dazu gehort, wollen wir in einer
neuen Serie behandeln. Folgende Themen
sind vorgesehen:

® Erndhrung und Unihockey

® Nahrungserginzung im Sommertraining
® Erndhrung vor dem Spiel

® Erndhrung wihrend dem Spiel

® Erndhrung nach dem Spiel

® Supplemente fiir Unihockeyspieler

unihockey.ch kennt sich aber besser mit Es-
sen an Biiffets aus, darum haben wir einen
kompetenten Partner fiir die neue Serie ge-
funden: Die junge und erfolgreiche Firma
sportbenzin.ch, die fiihrende Internetplatt-
form fiir Sportgetrdnke, Sportnahrung und
Nahrungsergdnzung. Sie will Unihockeyspie-
lern und -clubs die Sporternahrung naher
bringen, Mythen aufklaren, Unihockeyspieler
beraten und bei der Auswahl von Sportge-
tranken und Sporterndhrungsprodukten hel-
fen. Und vor allem will sportbenzin.ch die
Sportnahrung im Unihockeysport etablieren

THEMA1:

Ernahrung und Unihockey
Die Grundlage der Erndhrung bilden Kohlen-
hydrate aus Vollkorngetreide, Kartoffeln und
Reis. Die zweite wichtige Sdule sind Obst

und Gemiise, die dritte eine angemessene

Eiweiss-Versorgung. Das Optimum ware
flinfmal taglich eine Portion Gemiise oder
Obst, Fleischgerichte 6fter durch Fisch oder
Gefliigel ersetzen, magere Fleischsorten be-
vorzugen, den Zuckerkonsum so weit wie
moglich einschrdnken, aber bei kdrperlicher
Aktivitdt auf eine geniigende Kohlenhydrat-
zufuhr achten.

Bei allen Regeln gilt jedoch, dass die Er-
ndhrungsziele realistisch gesetzt werden,
das Lieblingsessen darf weiterhin auf der
Speisekarte sein, auch wenn es vielleicht
nicht genau den Richtlinien entspricht.

Der Genuss soll bleiben diirfen.

ERNAHRUNG IM UNIHOCKEY

Im Unihockey tragen verschiedene Fakto-
ren zum Erfolg bei. Die richtige Erndhrung ist
ein Baustein davon. Diese schiitzt vor, wah-
rend und nach dem Unihockeysport nicht nur
vor Muskelkrdmpfen, Miidigkeit oder Dehyd-
ration, sondern hilft auch Verletzungen vor-
zubeugen, die Leistungsfahigkeit aufrecht zu
halten und den Spassfaktor zu erhéhen.

Beim Unihockey treten gleichzeitig unter-
schiedliche Belastungsformen auf. Neben
Ausdauer sind auch Schnellkraft, Koordina-
tion und Konzentration gefragt. Im Vergleich
zur «normalen>> Erndhrung miissen dem
Koérper mehr Kohlenhydrate zugefiihrt wer-
den. Ebenso sollten mehr Proteine als Fett
auf den Teller. Sprich, lieber ein ungewiirztes
Gliggeli, statt einem saftigen Schnitzel.

Bei Unihockeysportlern wird folgende
Ndhrstoffverteilung vorgeschlagen:
=» Kohlenhydrate: 55 %

=» Eiweiss: 15-18 %

=» Fette: 27-33 %
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WISSEN

Symptome bei Verlust von Wasser in
Prozent des Korpergewichts:

=» 0% Wasserverlust — keine Symp-
tome, optimale Performance,
normale Warmeregulation

=» 1% Wasserverlust — Durst stimuliert,
Wdrmeregulation wahrend Belastung
verandert, Performance vermindert

=» 2% Wasserverlust — Verschlechte-
rung der Warmeregulation, Leis-
tungsminderung 10—20%, Durst ver-
grossert

=¥ 4% Wasserverlust — Leistungsmin-
derung 20—30%

=» 59% Wasserverlust — Kopfschmerzen,
Verwirrung, Schwindel, Midigkeit

=» 7% Wasserverlust — Kollapsgefahr,

wenn Belastung weitergefiihrt wird

10% Wasserverlust — Koma

11% Wasserverlust — Tod wahr-

scheinlich

-
-

Beispiel: Je nach Belastung, Temperatur
etc. kann der Korper zwischen ein bis
drei Liter Fliissigkeit pro Stunde verlie-
ren. Ein Unihockeyspieler mit 70 Kilo
Korpergewicht und zwei Litern Fliissig-
keitsverlust hat ohne zusatzliche Fliis-
sigkeitsaufnahme bereits einen Wasser-
verlust von fast drei Prozent.

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

Schon geringer
Fliissigkeitsverlust
vermindert die
Leistung.
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