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adehose, Badekappe, Handtuch,
B Duschzeug und eine Trinkflasche —

fertig gepacke ist Thre Schwimm-
tasche. Dass man nicht ohne Badehose
schwimmen kann, ist klar, aber ohne et-
was zu trinken sollten Sie auch nicht ins
Schwimmbad gehen. Und das hat seinen
Grund: Wussten Sie, dass die Kérpermasse
eines Manns zu 60 bis 70 Prozent aus Was-
ser besteht? Bei Frauen sind es mit 50 bis
60 Prozent etwas weniger aufgrund des
hoheren Fettgewebeanteils. Dieser Wasser-
bestand unterliegt einen stindigem Auf
und Ab - durch Schwitzen, Atmen und
Urinieren geben Sie Wasser ab. Um die
Verluste zu ersetzen, miissen Sie regelma-
Big trinken. Doch welche Getrinke sind
die richtigen, und welche Fallen lauern
beim Kauf von Sportgetrinken?
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Schorle, Wasser oder

Sportgetrank - was, und vor
allem wie viel, sollte man
trinken? — DR. ALEXANDRA BLAIK

Die von der Deutschen Gesellschaft fiir
Ernidhrung (DGE) empfohlene tigliche
Trinkmenge betrigt 1,5 bis 2 Liter bezie-
hungsweise 30 bis 40 Milliliter pro Kilo-
gramm Korpergewicht. Dies gilt allerdings
fur normalgewichtige Erwachsene, die
nicht nennenswert sportlich aktiv sind. Sie
als Sportler sollten etwas mehr trinken;
und zwar abhingig von Ihrem Schweif§ver-
lust. Schitzungen zufolge geht bei méaRiger
Belastungsintensitit ein halber Liter
Schweifd pro Stunde verloren, bei intensi-
ver Belastung etwa ein Liter pro Stunde
und bei extremen Belastungen sogar bis zu
1,5 Liter pro Stunde. Doch das Schwitzen
ist individuell sehr unterschiedlich: Trai-
nierte schwitzen starker als Untrainierte,
Mainner mehr als Frauen. Deshalb sollten
Sie Ihren individuellen Schweifdverlust ken-
nen und auf Basis dessen eine personliche

Trinkstrategie erarbeiten. Denn selbst,
wenn Sie es nicht so deutlich merken wie
bei Sportarten auf dem Trockenen — auch
beim Schwimmen schwitzen Sie.

Und mit dem Schweif§ gehen wertvolles
Wasser und vor allem Natrium und Chlo-
rid (= Salz) verloren. Mit dem Wiegetest

konnen Sie Ihren
Schweifsverlust  ein-
fach feststellen: Wie-
gen Sie sich einmal di-
rekt vor und einmal

direkt

mindestens einstindi-

nach einem
gen Training. Fir das
zweite Wiegen trock-
nen Sie sich vorher ab,
aber essen oder trin-
ken Sie nichts und ge-
hen Sie nicht auf die Toilette. Die Diffe-
renz lhrer beiden gemessenen Gewichte
ergibt Thr Flissigkeitsdefizit. Sofern Sie
wihrend des Trainings etwas getrunken
haben, missen Sie diese Trinkmenge
addieren. Das Ergebnis ist der Schweilver-
lust, den Sie durch Trinken wieder ausglei-
chen missen. Weil Sie wihrend der Rege-
neration weiterhin Flissigkeit durch
Schweifl und Urin verlieren, sollten Sie
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Die Kdrpermasse
besteht zu 60 bis
70 Prozent aus

Wasser. Bei Frauen
sind es mit 50 bis
60 Prozent etwas
weniger wegen des
hdoheren Anteils an
Korperfett.



pro Kilogramm SchweifSverlust 1,2
bis 1,5 Liter Flissigkeit aufneh-
men. Ob Sie zu wenig trinken, er-
kennen Sie ganz leicht an Threr
Urinfarbe. Die ist zwar individuell
sehr unterschiedlich, liefert aber
Hinweise auf ausreichende Fliissig-
keitszufuhr. Je dunkler Ihr Urin,
desto wahrscheinlicher ist es, dass
Sie zu wenig trinken. Dunkelgel-

ber oder gar hell- bis dunkelbrau-

ner Urin ist ein deutliches Zei-

chen fiir zu wenig Flassigkeit.

Was soll in die Flasche?

— Das Wasser in Threm Korper hat
;Edie Aufgabe, wasserlosliche Stoffe
£ zu l6sen und zu transportieren, das
£ Blut zu verdiinnen und die Kdrperwir-

? me zu regulieren. Die bei korperlicher Be-
¢ lastung erzeugte Wirme wird durch
% Schwitzen abgegeben. Die Verdunstungs-
S wirme des Schweifes kithlt Thren Kérper
 ab. Ihr Schwitzen dient also dazu, Ihre Kor-
= pertemperatur aufrechtzuerhalten. Eine
2 Uberhitzung kann mit einem Kreislaufkol-
2 laps enden. Deswegen ist es so wichtig, dass
£ Sie vor dem Training ausreichend trinken
§ und nach dem Training Ihren Flassigkeits-
£ haushalt wieder ausgleichen. Im Alltag ist
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Leitungswasser allen anderen Wissern

deutlich tiberlegen: Es ist tiberall verfiig-
bar, kostengiinstig und wegen seiner stren-
gen Kontrollen stets von gleichbleibend
hoher Qualitit. Leitungswasser punktet
auch bei der Magenvertriglichkeit: Es ent-
halt namlich keine Kohlensaure, die zahl-
reiche Schwimmer schlecht vertragen. Mi-
neralwisser aus dem Supermarkt sind
ebenfalls gute Durstloscher, die in der
Summe mindestens 1.000 Milligramm Mi-

Das trinken die Deutschen am liebsten
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neralstoffe wie Kalzium, Magnesium oder
Natrium pro Liter haben sollten. Kalzium-
reiche Mineralwisser mit mehr als 150 Mil-
ligramm Kalzium pro Liter sind zum Bei-
spiel fiir Sie optimal, wenn Sie wenig Milch
und Milchprodukte verzehren, weil Sie bei-
spielweise an einer Laktoseintoleranz lei-
den oder Veganer sind. Magnesiumreiche
Wisser sollten mehr als 50 Milligramm
Magnesium pro Liter enthalten und eignen
sich bei (nachgewiesenem) Magnesium-
defizit.

Minimum 500 Milliliter

Gute Mineralwisser sind leider bis auf we-
nige Ausnahmen nur mit Kohlensiure er-
hiltlich. Doch ob mit oder ohne Kohlen-
sdure — beide Sorten eignen sich fiir einen
allmihlichen Flissigkeitsersatz. Sie sind
hypoton, was bedeutet, dass die Konzen-
tration geldster Teilchen geringer ist als im
Blut, was sich wiederum auf die Aufnah-
me aus dem Darm auswirkt: Das getrun-
kene Wasser befindet sich nach 10 bis
20 Minuten im Blutkreislauf. Vom Lei-
tungs- und Mineralwasser sollten Sie in
den zwei Stunden vor dem Sport mindes-
tens 500 Milliliter trinken. Wenn Sie es
vertragen, wire es noch besser, Sie schaf-
fen 300 Milliliter oder mehr in den letzten
15 Minuten vor Trainingsbeginn.

Was Sie wahrend und nach Ihrer sport-
lichen Aktivitét trinken, ist abhangig von
der Dauer der Belastung. Bei weniger als
60 Minuten reicht es, wenn Sie vorher und
nachher trinken — am besten Wasser. So-
fern diese einstiindige Belastung aber un-
ter sehr hohen Intensititen, hohen Tempe-
raturen und hoher - oder auch sehr
niedriger — Luftfeuchtigkeit erfolgt, soll-
ten Sie Thre Wasserflasche in der Nihe des
Beckens stehen haben und bei Gelegen-
heit ein paar Schlucke daraus trinken. Bei
Belastung von mehr als 60 Minuten soll-
ten Sie immer bereits wihrend des
Schwimmens trinken, und zwar alle
20 Minuten etwa 150 bis 250 Milliliter, so-
dass Sie in einer Stunde bis zu 700 Millili-
ter Flassigkeit trinken.




ERNAHRUNG

NIELE SPORTLER BEVORZUGEN WELLNESS-
WASSER, DOCH DAS IST GENAUSO
UNGEEIGNET WIE REINER FRUCHTSAFT,
COLA ODER ENERGY-DRINKS.”

Wasser oder Saftschorle?

Geeignet sind Wasser als hypotones Ge-
trank, oder eine Saftschorle als isotones
Getrank. Isotone Getrianke haben diesel-
be Konzentration gel6ster Teilchen wie
Thr Blut — der Fliissigkeitsverlust wird am
schnellsten ersetzt. Isotone Getrianke sind
bei sehr hoher Ausdauerbeanspruchung
und mehrstiindigen hochintensiven Inter-
vallbelastungen vorteilhaft. Sie liefern
Kohlenhydratnachschub fiir die Energie,
die verbraucht wurde, sowie Natrium, das
Sie ausgeschwitzt haben. Zu kaufen gibt
es isotone Sportgetrinke als Fertigpro-
dukte zum Direktverzehr oder als Pulver
zum Anmischen. Empfehlenswert sind
die, die 4 bis 8 Gramm Kohlenhydrate
und 23 bis 69 Milligramm Natrium pro
100 Milliliter liefern. Bitte studieren Sie
das Etikett Thres Getrinks genau! Kohlen-
hydratlieferanten sollten Saccharose, Glu-
kose, Fruktose oder auch Maltodextrin
sein.

Sie konnen sich eine isotone Saftschorle
auch leicht selbst mixen: einen Teil Trau-
Apfel-
(100 Prozent Saft) mit ein bis zwei Teilen

ben-, oder Johannisbeersaft
Mineralwasser mischen, das mindestens

400 Milligramm Natrium pro Liter ent-

halten sollte. Leistungsverbessernd ist
solch eine isotone Saftschorle mit Kohlen-
hydraten wihrend Trainingsphasen von
mehr als 90 Minuten oder bei 45-mintiti-
gen sehr intensiven Belastungen. Sie soll-
ten davon alle 10 bis 20 Minuten rund 150
bis 250 Milliliter zu sich nehmen.

Fir diejenigen unter Thnen, die mehr als
eine Trainingseinheit oder mehrere (Wett-
kampf-)Starts pro Tag absolvieren, ist ein
schnelles Auftiillen der Kohlenhydratspei-
cher zwischen den Einheiten obligato-
risch! Die Saftschorle ist auch hierfiir wun-
derbar geeignet. Nutzen Sie die gesamte
Pause, um regelmafig insgesamt etwa
einen Liter zu trinken. Saftschorle gleicht
den Flassigkeitshaushalt aus und liefert
wertvolle Kohlenhydrate. Falls Sie nur Mi-
neralwasser trinken, sollten Sie dazu einen
kohlenhydratreichen Snack verzehren wie
eine Banane oder ein Brotchen. Folgt
einem anstrengenden Wettkampftag ein
zweiter intensiver Belastungstag, ist ein
Getrank mit Eiweif und Kohlenhydraten
empfehlenswert. Ein Kakaogetrank bei-
spielsweise im direkten Anschluss an das
Ausschwimmen fordert die nachtliche Re-
generation.

Und wie verhalt es sich mit der oft emp-
fohlenen Prise Salz im Getrank? Wenn Sie
entweder mehr als 60 Minuten am Stiick
trainieren oder zu den starken Schwitzern
gehoren UND gleichzeitig ein Wasser mit
wenig Natrium bevorzugen (weniger als
400 Milligramm pro Liter), dann ist die
Prise Salz im Getrank durchaus sinnvoll.
Wenn Sie dies geschmacklich nicht tole-
rieren, konnen Sie auch etwas Salzhaltiges

essen. Ein Gramm Salz sind beispielsweise
enthalten in 25 Gramm Salzstangen oder
zwei Scheiben Brot.

Wellnessgetranke im Kommen

In meinem Alltag als Erndhrungsberaterin
am Olympiastiitzpunkt Sachsen-Anhalt
erlebe ich oft, dass Sportler bestimmte
»Wasser mit Geschmack® bevorzugen,
zum Beispiel Pfirsich- oder Apfel-Birnen-
Wasser ohne Kohlensiure. Mein Rat lau-
tet: Lassen Sie die Finger von diesen
sogenannten Wellnessgetrinken. Sie ent-
halten unniitze Aromen oder gar Sufs-
stoffe, die zwar siiff schmecken, aber tiber-
haupt keine Energie liefern, und viel zu
wenig Kohlenhydrate. Ungeeignet sind
auch Fruchtsifte pur, Cola, Limonaden
und Energy-Drinks. Diese sogenannten
hypertonen Getranke bleiben lange im
Magen und miissen vor der Aufnahme aus
dem Darm durch kérpereigenes Wasser
verdinnt werden. Das so wichtige leis-
tungsbestimmende Korperwasser wird zu-
nichst also in den Darm abgegeben. Die

WIEGETEST

=> Gewicht vor dem Training: 75 kg
=» Gewicht nach dem Training:

74 kg
=» Wahrend des Trainings:

0,5 Liter Wasser getrunken
=» Schweiflverlust =
75 kg-74 kg+0,5 Liter = 1,5 Liter

Sie miissen mindestens 1,5 Liter
trinken, um den Schweiflverlust
auszugleichen.

Foto: dreamstime.com (Klaikungwon Sudsawat)



eigentliche Flissigkeitsaufnahme ist dann
deutlich verlangsamt — vollig ungeeignet
fur den Einsatz im Sport!

Dariiber hinaus enthalten Energy-Drinks
und Energy-Shots (zu) viel Zucker sowie
Koffein und Taurin. Vom Taurin wird be-
hauptet, korperlich und geistig leistungs-
steigernd zu wirken. Dies ist wissenschaft-
lich aber nicht belegt. Die anregende
Wirkung der Energy-Drinks beruht auf
ihrem Kofteingehalt. Diese Getranke ent-
halten zwar pro Verzehreinheit (eine
Dose, ein Shot) zirka 80 Milligramm Kof-
fein, gleichzeitig aber viel zu viel Zucker
(bis zu 120 Gramm pro Liter) und dadurch
zu viel Energie. Koffein kann die geistige
und psychomotorische Leistung steigern,
die Ermiidung bei kurzzeitigen (bis finf
Minuten) hochintensiven Belastungen ver-
zOgern und die Fettverbrennung bei Aus-
dauersportlern anregen. Hierflir sind
allerdings Mengen von etwa drei Milli-
gramm pro Kilogramm Korpergewicht er-
forderlich. Bei 70 Kilogramm Korper-
gewicht entspricht dies 21 Milligramm
Koffein, die in etwa zwei bis drei Tassen
Kaffee stecken. Wenn Sie zu den koffein-
sensiblen Personen gehdren, kann diese
Menge schon zu viel sein: Sie reagieren
vielleicht mit Nervositat, Schwindel oder
Kopfschmerzen. Fir alle Sportler gilt, dass
sie nicht mehr als vier Tassen Kaffee tag-
lich trinken sollten.

Fir Sportler ungeeignet sind auch eiskalte
Getranke. Drinks mit lediglich finf Grad
konnen dem Koérper Wirme entziehen.
Sie sind deshalb nur bei sehr hohen Au-
Bentemperaturen geeignet und kommen,

SWIM 13 www.swim.de

HYPOTON, ISOTON, HYPERTON

Wasser, Krauter-/Friichtetees, geeignet im
Alltag sowie vor/nach Training/Wettkampf

Saftschorle (1 Teil Saft + 1-2 Teile Wasser),
handelsibliche Isogetranke ( 4-8 g Kohlenhydrate und
23-69 mg Natrium pro 100 ml), geeignet wahrend/nach

Training und Wettkampf

Fruchtsafte pur, Cola, Limonaden und

Energy-Drinks, ungeeignet

wenn Uberhaupt, nur fiir Freiwasser-

schwimmer in Frage. Bitte testen Sie die
Vertraglichkeit auf jeden Fall vor dem
Wettkampf! Generell gilt, dass Getrinke
zwar kalter als die Umgebungstemperatur,
aber nicht weniger als 15 Grad kalt sein
sollten.

Trinken an Wettkampftagen

Im Prinzip gelten zum Wettkampf die-
selben Trinkregeln wie in Trainingspha-
sen: Auch hier ist die Dauer entscheidend
fir die Antwort auf die Frage, wann wel-
ches Getrank am besten ist. Bei 60 Minu-
ten Wettkampfdauer geniigt es, wenn Sie
gut hydriert starten, indem Sie 500 Milli-
liter Wasser in den zwei Stunden vor dem
Start plus 250 Milliliter in den 30 Minuten
vor dem Start trinken. Linger dauernde
Wettkampfe, zum Beispiel im Langstre-
ckenschwimmen, sollten Sie ebenfalls gut
hydriert beginnen. Trinken Sie wahrend
des Wettkampfs — wenn moglich — frith-
zeitig und in regelméifigen Intervallen alle
10 bis 20 Minuten etwa 150 bis 250 Milli-
liter eines kohlenhydrathaltigen Getrinks

wie einer Saftschorle.
Fir die Regeneration
nach dem Wettkampf
missen Sie das Defizit an Flissigkeit zwin-
gend ausgleichen. Wasser oder ein isotones
Getrank wie Saftschorle sollten Sie min-
destens in der Menge des Schweifverlusts
zu sich nehmen (siche Kasten ,Wiege-
test®).

So viel wie moglich?

Vorsicht: Einfach so viel zu trinken wie
moglich ist keine Option! Ein Risiko bei
sehr langen Ausdauerbelastungen ist die
Hyponatridmie, verursacht durch eine
extrem hohe Wasseraufnahme (Hyper-
hydratation). Der so entstehende Mangel
an Natrium im Blut kann Koordinations-
stérungen und Kopfschmerzen hervorru-
fen und bis hin zum Koma fithren. Um
dies zu vermeiden, sollten Sie nicht mehr
als einen Liter Wasser pro Stunde trinken.
Bevorzugen Sie Wasser, das reich an Natri-
um ist. Mit diesem Wissen sind Sie jetzt
gut gertistet, um das optimale Getrank fiir
Thre Trinkflasche zu finden. °
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>SWIM IM ABO 13 % GUNSTIGER
> LIEFERUNG DIREKT NACH HAUSE
>FRUHER LESEN ALS AM KIOSK

JETZT AKTIV SEIN! SWIMABO.DE
- ABO-HOTLINE 0 52 41 / 80 19 69

*AUSLAMDSPREISE IM INTERNET





