I BEYOND FITNESS - ERNAHRUG
Verpflegung im Training

Haufig taucht die Frage nach der richtigen Verpflegung im Training auf —

genau wie das Thema Fettstoffwechsel- und Nichterntraining.

Fast immer folgt direkt die nachste Frage: ,Reicht pures Wasser wahrend des Trainings nicht

aus? Das ist doch gut fur den Fettstoffwechsel, oder?" Die klare Antwort: Nein.

Um zu verstehen, warum, klaren wir zunachst, welche Moéglichkeiten zur Verpflegung im
Training es Uberhaupt gibt. Generell unterscheiden wir zwischen Flussigkeitszufuhr,

Elektrolytausgleich und Energielieferanten.

Flissigkeitszufuhr

Wer Wasser verliert, muss Wasser nachfillen — so weit, so klar. Aber wie viel genau, wann,

und reicht es nicht einfach, davor und danach mehr zu trinken?

Als Faustregel gelten 0,5 bis 0,75 Liter Wasser pro Stunde.

Das heifBt aber nicht, dass du bei einem 30-mintitigen Lauf gleich einen halben Liter Wasser
mit dir herumschleppen musst. Uberlege lieber, wie viel Wasser du tatsachlich verlierst: 30
Minuten auf der Rolle ohne Wasser kdnnen deutlich harter sein als derselbe Lauf drauBen —

oder?

Wann verlierst du also besonders viel Wasser?

Uber den SchweiR
— Wenn es Uber 25 Grad hat

— Wenn kein Fahrtwind entsteht, zum Beispiel auf der Rolle

-~ Wenn deine Kleidung dich stark schwitzen lasst

Uber die Atmung
— Wenn es unter 0 Grad hat — kalte Luft ist trockener als warme, die Atemluft muss also

aufwendiger befeuchtet werden

— Bei intensiven Einheiten
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In diesen Fallen tust du deinem Korper etwas Gutes, wenn du mindestens 0,75 Liter pro

Stunde trinkst.

Was passiert, wenn du zu wenig trinkst?

Dann entsteht ein Volumenmangel — zu wenig Blutvolumen in den GefaBen. Dein Herz muss
schneller schlagen, um alle Organe zu versorgen, dein Puls steigt. Was du zunachst nicht
spurst: Die Organe werden schlechter durchblutet. Der Darm hat fiir den Koérper offenbar
geringere Prioritat als etwa Herz oder Gehirn — seine Durchblutung wird beim Sport ohnehin
schon reduziert, ein Volumenmangel verstarkt diesen Effekt zusatzlich. Die Folge: Du kannst
weniger Kohlenhydrate aufnehmen, und der Darm wird gereizt. Auch deine Nieren mégen
Volumenmangel nicht besonders. Du merkst das, wenn du nach dem Training stundenlang
nicht auf die Toilette musst — und wenn doch, ist der Urin auffallig konzentriert, also ziemlich

gelb. Akut ist das nicht gefahrlich, auf Dauer aber auch nicht gesund.

Und was waren jetzt noch mal Elektrolyte?

Elektrolyte

Elektrolyte sind im Grunde nichts anderes als Salz. Und warum ist das wichtig?
Praktisch gesehen: damit du nach dem Training keine Kopfschmerzen bekommst.

Der Hintergrund: Wasser folgt dem Salz — Osmose. Trinkst du Wasser ohne Salz, wandert

das Wasser aus deinem Blut in die salzigeren Zellen.

Problem 1: Dir fehlt Blutvolumen. Dein Puls steigt, dein K&rper gerat unter Stress, deine

Leistungsfahigkeit sinkt.

Problem 2: Die salzigeren Kérperzellen fiillen sich zunehmend mit dem Wasser aus deinem
Blut. Als Erstes meldet sich meist der Kopf — auch wenn der Effekt in allen Zellen deines
Korpers auftritt: Das Gehirn ist vom Schadelknochen umgeben, dort wird der Platz
irgendwann eng. Druckdanderungen mag es tberhaupt nicht und signalisiert das direkt mit

Kopfschmerzen.

Vielen hilft dann Kaffee, weil das enthaltene Koffein die GefaBe verengt und fir etwas mehr

Platz im Kopf sorgt — die Ursache behebt das aber nicht.
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Die einfachste Lésung: eine Messerspitze Salz pro Trinkflasche.

Trainierst du mehr als 8 Stunden pro Woche, lohnt es sich, neben Kochsalz auch andere Salze
aufzufillen. Beim Sport verlierst du zusatzlich Magnesium, Kalium, Zink und Eisen. Dafir gibt
es verschiedene Elektrolytpulver mit unterschiedlichen Salzkombinationen, die aus unserer

Sicht wirklich sinnvoll sind.

Ein Wort zu Kalium: In den USA war es langer ein Trend, Sportgetranken besonders viel
Kalium beizumischen, wahrend in Deutschland meist Natriumchlorid und Kaliumchlorid

enthalten sind.

Uber den SchweiB verlieren wir vor allem Natrium. Der Kérper registriert das und scheidet in
den Nieren — dort wird der Harn produziert — weniger Natrium aus, gibt dafiir aber mehr
Kalium ab. Auch hier gilt: Wasser folgt Teilchen, und ohne Teilchen abzugeben, lasst sich kein

Harn produzieren.

Was hei3t das nun? Wer bereits viel Natrium verloren und wahrend des Trainings nur
Wasser getrunken hat, hat automatisch auch viel Kalium verloren. Kalium ist also besonders

wichtig fur alle, die sich unter Belastung nicht ausreichend verpflegt haben.

Fazit
Im Training reicht etwas Kochsalz im Wasser — dann passt es. Wer das verpasst hat und von
Kopfschmerzen oder Erschdopfung geplagt wird, sollte danach viel trinken und etwas

Kaliumchlorid erganzen.

Energielieferanten

Die Frage, die uns am haufigsten gestellt wird: Was muss ich essen?

Relativieren wir zunachst das Wort ,essen”. Wer daran denkt, hat meist einen Riegel, eine
Banane oder einen Kuchenstopp beim Lieblingsbacker vor Augen. Aber was ist Essen in

diesem Zusammenhang fir deinen Korper? Energiezufuhr. Und woher kommt Energie?

Grundsatzlich lasst sich Energie aus Kohlenhydraten, Proteinen und Fetten gewinnen. Alkohol

lassen wir in diesem Zusammenhang auBen vor.
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Was davon brauchen wir auf dem Rad? Ganz klar: Kohlenhydrate. Unsere
Kohlenhydratspeicher sind im Vergleich zu unseren Fettspeichern sehr begrenzt. Auch
Proteine lassen sich zur Energiegewinnung nutzen, aber deutlich weniger effizient als
Kohlenhydrate. Zudem ist unser gréBter Proteinspeicher die Muskulatur — und die wollen wir

behalten.

Kohlenhydrate

Die Menge der Kohlenhydratzufuhr im Training hangt von der Ausgangslage
und den Trainingszielen ab.

Als Trainer sind fur uns vor allem zwei Ziele relevant: Soll sich die Stoffwechselokonomie

verandern - also die maximale Laktatbildungsrate (VLamax)? Sie zeigt, ob du eher sprintstark

bist und deshalb viele Kohlenhydrate verbrauchst (hohe VLamax), oder ob du viel Energie
Uber die Fettverbrennung bereitstellst (niedrige VLamax) und dir dadurch besonders lange
Einheiten oder Rennen liegen. Je nach Disziplin lohnt es sich, die VLamax gezielt anzupassen

—vor allem Uber die passende Verpflegung im Training.

Oder soll sich vor allem der Ausdauermotor vergréBern — die maximale Sauerstoffaufnahme

(VO2max)? Die will natirlich kein Ausdauersportler senken.

Je nach Ziel empfehlen wir eine bestimmte Menge an Kohlenhydraten pro Trainingsstunde.
Grundsatzlich raten wir — abgesehen von gezielten Nichterneinheiten, dazu spater mehr —
immer dazu, wahrend des Trainings Kohlenhydrate zuzufiihren, damit die gewiinschte
Anpassung tatsachlich stattfindet. Ohne ausreichende Kohlenhydratzufuhr sabotierst du dein

Training gewissermafen selbst und minderst den Trainingserfolg.

Ein gut trainierter Sportler kann bis zu 90 g Kohlenhydrate pro Stunde aufnehmen
(Jeukendrup, 2011). Um diese Menge ohne Magen-Darm-Probleme zu vertragen, sollte der

Verdauungstrakt entsprechend trainiert und die Kohlenhydratquelle klug gewahlt sein.

Die Art der Kohlenhydrate ist entscheidend

Welche Kohlenhydrate du zu dir nimmst, ist ein weiteres wichtiges Kriterium. Kurzkettige
Kohlenhydrate wie Glukose und Fruktose solltest du — wenn lberhaupt — nur in Kombination
zuflihren, da die Aufnahmerate dadurch deutlich hoher ist (Jeukendrup, 2008). Vor allem bei

intensiveren Belastungen empfehlen wir eher langkettige Kohlenhydrate wie Vitargo oder
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Maltodextrin. Sie sind in der Regel deutlich besser vertraglich, weil sie weniger Wasser
binden und den Darm langsamer passieren. Unter Belastung ist der Darm schlechter
durchblutet als in Ruhe und kann deshalb weniger aufnehmen. Bindet ein nicht

aufgenommenes Kohlenhydrat viel Wasser, kann es zu Durchféllen kommen.

Timer setzen!
Wichtig ist auBerdem, die empfohlene Kohlenhydratmenge moglichst kontinuierlich

aufzunehmen. Am besten greifst du alle 10 bis 15 Minuten zur Trinkflasche — eine Erinnerung

auf deiner Uhr hilft dabei.

Jede Kohlenhydrataufnahme lasst den Blutzuckerspiegel und in der Folge auch den
Insulinspiegel ansteigen. Nimmst du die gesamte Kohlenhydratmenge fiir ein dreistlindiges
Training auf einmal auf — zum Beispiel bei einem Kuchen- oder Tankstellenstopp —, flhrt das
zu einem extremen Blutzucker- und Insulinanstieg, und dein Korper ist erst einmal mit dem
Verdauen beschaftigt. Das kann besonders in intensiveren Einheiten zum Problem werden.
Nach dem Blutzuckeranstieg sorgt Insulin dafiir, dass der Zucker in die Zellen aufgenommen
wird — der Blutzuckerspiegel fallt wieder ab. Trainierst du in dieser Phase weiter, ohne etwas
nachzufiihren, werden die Beine schwer. Solche Blutzucker-Achterbahnfahrten sind wenig

zielfihrend, weil sie effektives Fettstoffwechseltraining unmdéglich machen.

So viel zur Theorie — hier die Umsetzung

1. VO2max steigern mit Grundlagentraining

Fir eine moglichst gute Fettverbrennung direkt zu Trainingsbeginn sollte die letzte Mahlzeit
rund zwei Stunden vorher liegen. Jeukendrup konnte in Studien zeigen, dass eine
Kohlenhydratgabe 45 Minuten vor der Belastung den Fettstoffwechsel um 28 Prozent senkte
— vermutlich, weil der resultierende Insulinanstieg im Blut den Transport freier Fettsauren

hemmt.

Fur eine Fahrt im Grundlagenbereich (GA, Trainingsdauer unter 3 Stunden) empfehlen wir 20
bis 40 Gramm Kohlenhydrate pro Stunde. Mit steigender Belastungsdauer sollte die
Aufnahme auf 40 bis 50 g/h steigen — besonders relevant, wenn du im Trainingslager
unterwegs bist. Die Aufnahme sollte dabei kontinuierlich erfolgen, idealerweise in
Getrankeform. Vermeide es unbedingt, dich ,grau zu fahren" — sonst kann sich der
gewlnschte Effekt der VO2max-Steigerung ins Gegenteil verkehren, die Erholung verzégert
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sich und das Immunsystem wird geschwacht. Der klassische Kuchenstopp macht in so einem
Fall durchaus Sinn, wenn die Verpflegung auf dem Rad nicht optimal lief. Idealerweise sollte
er aber gar nicht erst notig werden: Ein Kuchenstopp hemmt bei der Weiterfahrt meist
wieder den Fettstoffwechsel. Viele Radsportler kennen das beriihmte Leistungsloch etwa 30
Minuten nach ausgiebigem Kuchengenuss. Iss beziehungsweise trinke also lieber

kontinuierlich.

2. VLamax senken durch Grundlagentraining

Klassisches Fettstoffwechseltraining.

Wer die eigene Stoffwechseldkonomie verbessern mochte — VLamax senken,

Fettstoffwechsel ankurbeln —, kann von weniger Kohlenhydraten im Training profitieren.

Wichtig dabei: Setze das gezielt ein und fahre dich nicht kaputt. Kurzes Niichterntraining
(maximal 60 bis 90 Minuten auf dem Rad, beim Joggen nur 30 Minuten) sowie eine
verspatete oder geringere Kohlenhydrataufnahme im Training konnen den Fettstoffwechsel
gezielt steigern. Unterstiitzen kannst du deinen Kérper dabei mit schnell verfigbaren

Fettsduren, etwa MCT-Ol im Bulletproof Coffee.

3. Wird es intensiver? Kohlenhydrataufnahme im Intervalltraining

Je naher du an deiner Schwellenleistung trainierst, desto hoher der Anteil der Kohlenhydrate
an der Energiebereitstellung. An der Schwelle direkt beziehen wir fast 100 Prozent
unserer Energie aus Kohlenhydraten. Der Verbrauch tbersteigt dabei die maximal
mogliche Aufnahme von rund 90 g/h — deine Glykogenspeicher in Muskeln und Leber

mussen also einspringen.

Damit sie dabei nicht zu stark geleert werden, empfehlen wir selbst bei einer Stunde
Sweetspot- oder Schwellentraining schon 50 g Kohlenhydrate pro Stunde zu
supplementieren. Je langer die Belastung, desto hdher die Aufnahme: Fiir zwei Stunden
Training mit rund 50 Minuten Schwellenprogramm sind 60 bis 70 g pro Stunde angemessen.

Diese Werte schwanken nattrlich je nach Kérpergewicht und Trainingszustand.

Der Vollstandigkeit halber: Ein Sweetspot-Training lasst sich auch gezielt nutzen, um die
Glykogenspeicher aktiv zu entleeren — etwa um Uber eine gesenkte VLamax den Stoffwechsel

zu 6konomisieren. Das sollte aber ausschlieBlich unter Traineraufsicht geschehen!
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Bei VO2max-Intervallen empfehlen wir selbst bei kurzer Gesamtdauer von 60 bis 90 Minuten

50 bis 70 g Kohlenhydrate pro Stunde, bei langerer Belastung entsprechend mehr.

Ubersichtstabelle fiir die von uns empfohlene Kohlenhydrataufnahme wahrend

unterschiedlicher Trainingseinheiten:

Art des Trainings Empfohlene Kohlenhydratmenge pro Stunde

GA-Training (Ziel: VO2max erhdhen) Bis 3 h Trainingsdauer: 20-40 g/h - ab 3 h: 40-50
g/h

GA-Training mit Sweetspot- / 40-70 g/h

Schwellenintervallen

GA-Training mit VO2max-Intervallen 50-70 g/h

Die notwendige Kohlenhydratzufuhr variiert zusdtzlich je nach Trainingszustand und Kérpergewicht.

Proteine

Proteinzufuhr im Training ist fir viele Ausdauerathleten noch Neuland, kann aber durchaus
sinnvoll sein. L-Glutamin stabilisiert zum Beispiel die Darmflora. Gerade in intensiven
Einheiten lohnt es sich, den ohnehin gereizten Darm zu unterstitzen — etwa mit 5 mg
Glutamin in der Trinkflasche. Bei langen, lockeren Einheiten kannst du dich auBerdem mit 5
bis 10 g hydrolysiertem Protein (zum Beispiel Peptopro) verpflegen und damit Immunsystem

und Regeneration unterstutzen.

Fette

Schwer verdauliche Fette im Training zu essen, ergibt nattrlich keinen Sinn. Was aber
durchaus sinnvoll ist: sogenannte MCTs. Gerade in Nichterneinheiten gelangen diese
mittelkettigen Fettsauren vergleichsweise schnell ins Blut und lassen sich direkt zur
Energiegewinnung nutzen. So schonst du deine Kohlenhydratspeicher, und
Nuchterneinheiten fihlen sich weniger hart an — ein echter Anschub fiir deinen

Fettstoffwechsel.
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