Ernahrungs;

Am Abend vor dem Wettkampf :
Nach einem lockeren Training sollte eine grosse, kohlenhydratreiche Mahlzeit kon-
sumiert werden, um die Kohlenhydratspeicher in der Muskulatur aufzufiillen. Emp-
fehlenswert sind ballaststoffhaltige Speisen, wie Vollkornspaghetti mit Tomaten-
sauce, Gemiiserisotto oder gemischter Salat mit Vollkornbrot (vgl. Rezepte S. 56).

@ Drei Stunden vor dem Start (bzw. Friihstiick)

Der Wettkampftag sollte nie niichtern in Angriff genommen werden (niedriger Blut-
zuckerspiegel!). Experten empfehlen kohlenhydrathaltige Speisen, die jedoch kei-
nen zu hohen Ballaststoffgehalt haben (kein grobes Vollkornbrot!).

Am besten sind Haferflockenmiiesli mit Obst und Milch, Joghurt oder Quark bzw.
ein Mehrkornbrétchen mit Honig oder Konfitiire. Wer spdter am Tag einen Wett-
kampf hat, sollte darauf achten, dass er leicht verdauliche, eiweiss- und fettarme
Mahlzeiten zu sich nimmt (z.B. Nudeln mit Tomatensauce). Die letzte Hauptmahl-
zeit vor dem Wettkampf sollte ca. 2 bis 3 Stunden vor dem Wettkampf eingenom-
men werden.

Geeignete und ungeeignete Lebensmittel vor Tennisspielen

Nahrungsmittel Geeignet Weniger geeignet

Brot Mischbrot, Kné.cl{é-brot,
Grahambrot, feines Vollkornbrot,
(3-Korn-)Toast

ofenfrisches Brot, grobes
Vollkornbrot

7 Backwaren Biskuit, Zwieback, Reiskuchen, Frische, fettreiche Backwaren

Friichtebrot, Niisse

Kartoffeln Gekochte Kartoffeln, Kartoffel- Kartoffel-Mayonnaise-Salat,
stock, fettarme Kartoffelgerichte Bratkartoffeln, Pommes frites

Getreide Naturreis, Vollkornnudeln, Fettreiche Getreideprodukte
Griess, Cornflakes, Haferflocken,
Weizenkeime

Suppen Fettarme Fleisch- und Gemiise- Fette Brithen

Sé]ét/GemUse

brithen

"'Kopfsal'af, Chinakohl, Tomaten, '

Kohlrabi, Erbsen, Karotten,
Spargeln, Schwarzwurzeln etc.

Gﬁrkensalat, Peperoni, Hiilsen-
friichte, Zwiebel

Obst Birnen, Apfel, Ogngen, Unreifes Obst, rohes Steinobst
Grapefruit, Trockenfriichte

Fleisch/Fisch Mageres Fleisch (fettarm zu- Bratwurst, paniertes Fleisch,
bereitet), gediinsteter Fisch, Fischkonserven in Ol, fettreiche
Gefliigel gekocht Fleischsorten

Wurst Gefliigelwurst, Corned beef Fettreiche Wurstsorten,

z.B. Salami

* Milch/Milchprodukte

Fettarme Milch und Joghurt,
Magerguark, magerer Kdse

Stark gewiirzte und fettreiche
Kdsesorten, z.B. Gorgonzola

Eier

Weiche Eier, Riihrei, Spiegelei

Hart gekochte Eier, Eier-
mayonnaise

Tipp: Um sicher zu gehen, testen Sie stets auch die geeigneten Lebensmittel im Training aus.

. Play&win

30 bis 45 Minuten

* vor dem Wettkampf
Um das Absinken des Blutzuckerspie-
gels zu verhindern, wird das Essen von
zucker- und starkehaltigen Lebensmit-
teln wie Bananen empfohlen. Zusatz-
lich sollten Sie 2 dI Wasser oder Apfel-

schorle trinken.

@ Wahrend
des Wettkampfs

Wichtig ist, dass sie wahrend des Spiels
bei jedem Seitenwechsel trinken. Bei
extremen Bedingungen (harter Kampf,
heisses Wetter) kann die Fliissigkeits-
zunahme schon mal 1 Liter betragen.
Pro Stunde kdnnen optimalerweise ca.
8dl Fliissigkeit den Magen passieren.

Die Getranke sollten nicht kalt sein.
Ideal sind so genannte «Long-Energy-
Getrdnke» (Getrdnke, die den Magen
leicht passieren, Elektrolyte und ver-
schiedene Kohlenhydrate enthalten,
z.B. Sponsor, Gatorade, Isostar). Wich-
tig ist, dass der Kohlenhydratgehalt ei-
nes Getrdnks nicht iiber 8 Prozent be-
tragt. Wer sein Getrank lieber selbst zu-
bereitet, kann Apfelschorle (1 Teil Saft
und ein Teil stilles Mineralwasser) oder
Mineralwasser mit Maltodextrin (nicht
mehr als 8 Prozent) zubereiten.

Bei Tennisspielen iiber 2 Stunden
sollte auch eine feste, leicht verdauliche
Nahrung aufgenommen werden wie
z.B. Banane oder Miisliriegel.

Nach dem Wettkampf

Unmittelbar nach dem Wettkampf be-
steht meist wenig Appetit. Es ist jedoch
ratsam, zumindest die Fliissigkeitsver-
luste sofort auszugleichen. In den ers-
ten 2 Stunden nach dem Wettkampf
sollten jedoch unbedingt auch die Ener-
giedepots mit einer festen Mahlzeit auf-
gefiillt werden, damit der Korper gut re-
generieren kann. Dabei sollte kohlen-
hydratreiches, fettarmes Essen zu sich
genommen werden. Geeignet sind Kar-
toffeln, Nudeln oder Reis. Dazu kénnen
eiweissreiche Nahrungsmittel genos-
sen werden (Quark, Kdse, Eier, Fisch
oder Gefliigel). Daneben gehdren auch
Obst, Joghurt, fettarme Salate oder Vi-
tamin-Drinks (vgl. S. 56) zur idealen Er-
ndhrung nach einem Wettkampf.
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