: Vuiikornnudeln, Miisti und Eier: Ubar den Tag verteilt kann 50 eine gesunde Sportemahrung aussehen.

FOTOS (2)'DFA

Du bist, was du isst - auch vor dem Splel

“Ein Arzt ein Fu%baHer ein Gewichtheber und ein Basketballer aus der Reg|on sprechen tber Sporterndhrung

Von den Miezen bis zu den Kickern
der Eintracht - wenn es um Ern#h-
rung ging, war Dr. Peter Krapf ihr
Ansprechpartner, Dem TV hat er
erzihlt, warum Fastfood und Nu-
tella fiir Profisportler tabu sind.

: ‘JDH unserem Redakhonsmwhed
- Christian Altmayer

Trier., Was halten Sie von Nutella
als Bl'Otdll.fbtri(.h fiir meine
Jungs?“, habe Mario Basler ihn
damals gerragt, erinnert sich Dr.
Peter Krapf. Damals war der ehe-
malige * Nationalspieler Basler
Trainer von Eintrachl Trier.

»Gar nichis®, habe Krapf ihm
er_\tgednet »Zu viele einfache
Koh]e‘nhydrale_“ Die erhihten
zu schnell den Bluizuckerspiegel
und die Herzl'requenz und senk-
ten somit die
‘Leistung der
Spieler, Es sei
einer der hiiu-~
figsten Fehler
die  Sportler
vor cinem
Wettkampf
machen:
viel Zucker.
~ Die Sporter-
nihrung
Kraplfs Fach-
gebiel. = Der
Mediziner hat
nicht nur die Eintracht betreut,
sondern auch jahrelang die Mie-
zen und andere Vereine aus der
Region. Er halt Vortriige und
schreibt Artikel in Fachzeit-
schriften. Dabel sei er von Tause
aus Orthopide - eine ungewdhn-
liche Kombination. Aber durch-
aus eine sinnige: Denn Krapf
kennt sich nicht nur mit dem
Stoffwechsel aus, sondern auch
mit Knochen und Muskeln. Viele
Trainer sahen in ihm deshalb
den idealen Erndhrungsberater
fir jhre Spieler. Und welche
Empfehlungen hat er ihnen ge-
geben?

Zu

Der Arzt, dem die

Trainer vertrauen:

D, Peter Krapf,
FOTE: PRIVAT

ist

Ein wichtiger Tipp, sagt er:
~Was die Sportler beim Schwit-
zen- auf dem Platz verlieren,
miissen sie withrend der Spiel-
pausen und der Halbzeit wieder
zu sich. nehmen.” Durch die
Schweifidriisen laufe nimlich
nicht nur FHissigkeit aus dem
Kdrper, sondern auch Minera-
lien, wie Calzium, Kalium, MNatri-
um und das wichtige Magnesi-
um. Wer nach den ersten 45
Spielminuten . seine  Speicher
nicht wieder mit dem richtigen
Mineralwasser auffiille, der lanfe
Gafzhr, einen Muskelkrampf zu
erleiden.

Bei der Eintracht habe er das
dfter erleben - miissen.  Einige
Spieler hitten sich ' ohnehin
nicht an seine Ratschlige gehal-
ten. Burger und Tankstellenes-
sen seien bei manchein zu oft auf
dem Teller gelandet, erzihit er,
Dabei gelte es, fette und schwer
verdauliche Speisen, vor allem
vor einem Wetllampl, zu ver-
meiden. Die liegen sonst ewig
im Magen und Darm herum.”
Am besten sollten die Sportler
zwei Bis drei Stunden vor dem
Spiel iiberhaupt nichts -essen.
Ein weiteres Tabu sei es grofie
Mengen Alkoho! zu trinken. Das
verlangsame die Regeneration
des Korpers, sagt Krapf. Ein Feh-

ler, den viele Hobbymannschafl- -

ten machen, sei es, nach dem
Spiel erst mal mit einer Kiste

Bier zufeiern. Im Profisport: un--

denkbar. Da sei eigentlich schon
jeder Tropfen Bier einer zu viel.

wAber man muss auch nicht
piipstlicher sein als der Papst®,
riumt er ein: Wichlig sei, auch
beim Sportler, die Ausgewogen-
heit der Ernahrung. UbermiRige
Mengen bestimmler Lebensmit-
tel zu sich zus nehmen, sei eigent-
lich immer schlecht. So wiirde
Krapf auch einem Kraftsportier

davon abraten, ,jeden Tag kilo--

weise Steal zu verdriicken®. Ein

Gewichtheber brauche zwar zum’

Muslelaulbau mehr Proteine als
beispielsweise ein Liufer - so
gravierend, wie viele glaubten,
seien  die Unterschiede = aber
doch nicht, So milsse aach ein
Bodybuilder eine Menge Koh-
lenhydrate essen.

Wer seine Erndhrung umstel-
len will, dem r3t Krapf noch et-
was: Keine Experimente, vor al-
lem nicht am Spieitag. Rine An-
derung des Speiseplans miisse
langfristig sein. ,,::m-sl rebelliert
der '{orm,r

Ernéih_l'tmg gehort
zum Training

Laufen, laufen, laufen - das
macht Mittelfeldspieler Christo-
pher Spang auf dem Platz. Damit
die Ausdauer wihrend der 90 Mi-
miten  picht
nachidsst, isst
der Eintracht-
Spieler - viele
Kohlenhydra-
te, am liebsten
~vollkornnu-
deln mit To-
matensofie™.
Mit dem Allo-
hol (ibertreibt
eresnicht, auf
Fast-Food
verzichtet der Fuflballer weitest-
sehend. Das gehdre zum Trai-
ning. Hin und wieder gbnne er
sich aber schon mal eine Pizza
oder einen ,guten Burger”, sagt
er. Das sei ja nicht weiter tra-
gisch, wenn er die ganze Woche
seinen Erndhrungsplan einhalte.

Christopher
Spang.
FOTOE: PRIVAT

Der gerate hochstens nach der -

Saison ins Wanken, vor allem
iber die Weihnachtszeit. ,Wenn
es wieder losgeht mit'den Spie-
len, bin ich aber wieder fit!" cha

Christopher Spang ist Mittelfeld-
spieler bei Eintracht Trier

s wichtler®, sagt
Cder

- Pommes

‘g Magnesinm
IU{J ‘myg. (,.alm— <t

- Mittagessen: Vor -dg_m- 'Spiel-

- gibt es dann Kohlenhydrate

Das Gegenteil

von Diit

Kraftsportler Friedhelm Hill setzt

bei der Ermdhrung vor allem auf

eines: viele Kalorien. ;Wer wenig
isst, bekommt keine Figur wie ein
Schwearge-

Tnscher.
Von Pizza bis
ist
alles erlaubt -
Tabus gibt es
fiir Hill keine.
Er achie le-
diglich darauf,
dass er genug
Biwelfd zu sich
nehme.  Mor-
gens haut er sich deshalb auch
schon mal 4-5 Rithreier in die
Pfanne, sagt er. Mittags und
abends steht wvor allem auch
Fileisch auf dem Speiseplan.
Trotz des vielen Eiweifies er-
nihrt sich Hill aber nicht einsei-
tig. Eine sogenannte Low-Carb-
I)idt, bei der aul Kohlenhydrate
verzichtet wird, sei fiir einen
Kraftsportler ungeeignet. Denn:
sHKohlenhydrate bringen Energie
fiar den Sport.” cha

Friedhelm Hill.
FOITO: PRIVAT

Friedhelm Hill ist deutscher
Meister im Kraftdreikampf

mal rmt baL

Abendésseﬁ nach dem Spiei :

Brot it Magerquark oder Jo-
ghurt. Oder Nudeln, aber dies- -
! Ceha

Fit auch
ohne Fleisch

Der Basketballer Simon Schmitz
ist Vegetarier. So ist er es seit frii-
hester Kindheit gewohnt, denn
auch bei seinen Eltern kam kein
Fleisch  auf
den Tisch.
Auf ' seine
sportliche
Leistung auf
dem  Spiel-
feld  wirke
sich  seine
Ernihrungs-
weise nicht
aus. . ,Man-
che = Profi-
sportler, die Vegstarier sind, ha-
ben Eisenmangel®, rilumt er ein,
aber damit habe er selbst keine
Probleme. Wichtig sei es eben,
sich ausgewogen zu ernihren —
egal ob mit oder ohne Fleisch.
Einen strikten Erndhrungsplan
verfolge er aber nicht. ,Wenn ich
mal Lust auf ein Stilck Kuchen
habe, esse ich eben eines”, sagt
der Basketballer, Das heifle aber
nicht, dass er sich jeden Abend
auf der Couch mit Siiflkram oder
Chips vollstopfe. cha

Siman Schmitz.
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Simon Scf{mitz ist Point Guard
bei den Trierer Gladiators



