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Die Ernahrungsberatung flr Sportler SC hWi m m e n

Ernahrung an Wettkampftagen
mit 3 und mehr Start pro Tag

1. Worauf kommt’s an?
e Nicht zu viel auf einmal = GrofBe Portionen und Schwer-Verdauliches fiihren zu
Bauchgrummeln, Vollegefiihl, AufstoBen und machen miide
e Lieber kleine Portionen, dafiir regelmifig essen! = zu wenig essen iiber den Tag, macht v.a.
nachmittags, schwach und miide
e RegelmifBig trinken (zu wenig kann Kopfschmerzen und Krdmpfe verursachen); auch hier gilt:
nicht zu viel auf einmal, sonst muss man stindig auf’s Klo.

2. Frihstiick:
e Wann? - 1 - 3 Stunden vor dem Einschwimmen — wie’s am besten passt. Bei lingeren

Anfahrten (> 2 h) Friihstiickspaket mit ins Auto.

e Wie viel? = Nicht ganz satt essen! Hunger soll weg sein, der Bauch soll sich leicht und gut
anfiihlen. Es darf ruhig noch Platz drin sein ©!
e Was?

- Kohlenhydratreich: Friichte-/Schokomiisli (keine Cornflakes, Loops, Smacks und Co.!),
Haferflocken, belegte Brote/Semmeln (Semmeln eher ohne Sonnenblumenkern-
/Schrotanteile; beim Brot evtl. Rinde abschneiden), Bananen

—> leicht verdaulich: wenig Butter/Margarine, fettarme Wurstsorten (Schinken, Putenbrust),
milder Hart- oder Schnittkise (Gouda, Butterkidse, Edamer ...), keine Wiirstchen, Salami,
Camembert, keine Kleie/ Leinsamen ins Miisli; frisches Obst nur in kleinen Mengen;

- Mindestens 2-3 Gliaser Wasser, schwache Fruchtsaftschorle (beides nicht eiskalt) od.
Friichtetee

3. Essen und Trinken im Bad:

RegelmaiBig trinken = am besten in jeder Pause

RegelmiBig essen = Faustregel: alle 2 — 3 h eine Kleinigkeit essen

Nicht ,,niichtern® an den Start! Der letzte Snack sollte nicht langer als 90 min zuriickliegen
Das wichtigste: Gute Vertraglichkeit!!! Deshalb Wettkampfsnacks beim Training und bei
nicht so wichtigen Wettkdmpfen testen.

e Was essen und trinken? - Siche Punkt 5.

4. Abendessen

e [st die ,,Hauptmahlzeit* des Tages! Hier geht’s drum, dem Korper alle wichtigen Nahrstoffe zu
geben, die tagsiiber wegen der Wettkdmpfe nur schwierig unterzubringen sind. Auf die Teller
gehoren deshalb: Kartoffeln (auch Bratkartoffeln), Reis, Nudeln oder Spétzle + Gemiise +
Fleisch oder Fisch + Salat + Obst

e Giinstige Hauptgerichte sind zum Beispiel: Schnitzel mit Kartoffeln und Gemiise, Spatzle mit
Geschnetzeltem und Salat, Chinesische Reis- oder Nudelgerichte = Deshalb giinstige
Restaurants: Italiener, Deutsche Kiiche, Chinarestaurants

e Eher ungiinstige Gerichte: Wiirstl, Pommes, Fleischplatten mit wenig Beilagen, Lasagne,
Cannelloni, ... = eher ungiinstig daher Griechische Restaurants, Mc Donald’s, ...
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Schwimmen

5. Tops und Flops fiir die Wettkampfverpflegung:

Getriinke:
Mineralwasser, schwache Fruchtsaftschorle

Mineraldrinks*, Isotonische Getranke*, Cola,
Limonaden, Red Bull, Energy Getrinke* ....

Snacks fiir Zwischendurch:

e Belegte Brote (giinstiger Belag: Schinken,
Putenbrust, Hart- und Schnittkése)

e Brezen mit wenig Salz, am besten mit einem
Stiick Kése

e Bananen, Fruchtmus im Quetschbeutel

e Babygldschen (Obstgetreidebreie), Milchreis,
kh-reiche Miisliriegel (KH : Fett = 6:1),

¢ Im Notfall: Obstkuchen, Kdsekuchen (keine
Késesahne!), Butterkekse

Mengen immer nach Vertrdglichkeit! Im Zweifel lieber
weniger (nur ein paar Bissen oder Loffel, /> Banane)
und dafiir ofter. Wer vor Aufregung nichts runter
bringt, fihrt mit warmen Speisen oder den Babybreien
am besten (bessere Verdaulichkeit als Brote).

o Ungiinstiger Brotbelag: Salami, Aufschnitt,
Streichwurst, Weichkése (= zu fett und
daher schwer verdaulich!)

e Vorsicht mit frischem Obst (= oft am
Wettkampftag schlecht vertriglich);
Ausnahme Banane!

e Kuchen, Gebick, Schokokekse,
Schokoriegel, Schokolade, Chips,
Salzstangen, ... (= zu siif}/salzig, zu fett)

e Gummibirchen (- liegen lange im Bauch,
weil schwer verdaulich)

e Traubenzucker; Kohlenhydratgele* (=
schlecht fiir die Blutzuckerregulation)

Mittagspause (> 45 min)
e Nudelsuppe mit Brot
e KI. Portion Nudeln mit Tomatensof3e

Mogliche Alternativen ohne Restaurantbesuch:
o Friihstiicksbrei-Mischungen oder Baby-
Getreidebreie (zum Anriihren)*
e Fertig gewiirzte Cous-Cous-Gerichte (Taboulé)*
e Instant-Nudel- oder Reisgerichte
(Fettgehalt <1 g/ 100 g)*
e 1 Becher Milchreis + 1 Banane
o 1 Késebrotchen + 1 Tassenpudding™
*Zubereitung mit heilem Wasser; am besten
Wasserkocher + Schiissel / Tasse mitnehmen

So schnell wie méglich nach dem letzten Start im
Vormittagsabschnitt. Auch hier: Mengen immer nach
Vertrdglichkeit!

o Kalte Nudeln oder Nudelsalate (= schwer
verdaulich!)

o Griiner Salat oder rohes Gemiise (= schwer
verdaulich; kaum Kohlenhydrate)

o Schnitzel, Wiener, Bratwiirstl (= sehr fett >
schwer verdaulich und null Kohlenhydrate)

e Pizza, iibliche Kuchen, Pommes (= zu viel
Fett)

e Miisliriegel (= zu wenig Energie fiir’s
,Mittagessen)

e Proteinriegel (= zu wenig Energie fiir’s
,Mittagessen®; Protein ist in dieser Situation
fiir gute Leistungen nicht notwendig)

Salat, rohes Gemiise und frisches Obst ist dann
abends angesagt!

* Achtung Dopingsubstanzen! Wichtig fiir alle Bundeskaderathleten

Riegel, Sportgetrinke und andere Nahrungsergdnzungsmittel konnen mit auf der WADA-Verbotsliste
stehenden Substanzen verunreinigt sein, die bei Einnahme einen positiven Dopingbefund verursachen
konnen. Es ist daher eine sorgfiltige Produktauswahl vorzunehmen. Eine Moglichkeit zur Information
bietet die sog. Kdlner Liste, die unter www.koelnerliste.com zu finden ist.

Viel Gliick und eine Super-Wettkampfsaison!
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