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Wasser, VoIIkornprodukt, Obst un Gemiise: Die perfekt; Ernéhrung fiir Triatlete.

_Portionsweise trinke

Im 3. Teil der AZ-Serie zum Miinchen-Triathlon
am Sonntag erkldrt eine Erndhrungsberaterin,
woratf Sie bei der Nahrungsaufnahme im
Training und im Wettkampf achten sollten

AZ: Welche Rolle spielt die Er-
néhrung im Sport?

GUDRUN STARRINGER: Die Er-
ndhrung ist sehr wichtig. Ich
wundere mich, wie viel Zeit
und Gedanken Sportler in ihr
Training investieren, aber die
Erndhrung dabei zu kurz kom-
men lassen. Dabei kann man
mit optimaler Erndhrung
mehr aus sich rauszuholen.
Wie sieht eine empfehlens-
werte Erndihrung aus?

Jeder Mensch sollte sich ausge-
wogen und vielseitig erndh-
ren. Zusatzlich stellt der Sport
spezielle Anforderungen. Bei
Ausdauersportlern wie Triath-
leten ist es wichtig, dass der
Korper vor dem Wettkampf
ausreichend Kohlenhydrate,
Mineralsalze und Fliissigkeit
aufgenommen hat.

Warum Kohlenhydrate?

Aus den Kohlenhydratspei-
chern kann der Kérper bei in-
tensiver Belastung schnell
Energie ziehen. Wenn sie sich

leeren, zieht der der Korper
zur Energiegewinnung ver-
mehrt die Fettverbrennung he-
ran. Da die Fettverbrennung
langsamer ablduft, kann es
sein, dass man den Ubergang

Weify, was Sportler essen soll-
ten: Gudrun Starringer.

AZ-INTERVIEW
mit
Gudrun Starringer

Die 49-jdhrige Erndhrungs-
medizinerin ist angestellt
am Lehrstuhl fiir Sport
und Gesundheitsforderung
an der TU Miinchen.

spiirt. Das fiihlt sich an, als
wiirde man gegen eine Wand
laufen. Es ist wichtig, dem Kor-
per je nach Streckenlinge
wahrend des Wettkampfes
Kohlenhydrate zur Verfiigung
zu stellen, z.B. in Form von Ge-
tranken oder Gels.

Wie steht's mit der Erndh-
rung vor dem Triathlon?

Drei bis vier Stunden vor dem
Wettkampf sollten Sportler
kohlenhydratreich essen -
wie Toast mit Marmelade,
aber mit wenig Butter. Fett
und Ballaststoffe sind schwer
verdaulich. Eine bis eine halbe
Stunde vorher sollte man et-
was Kleines essen, wie eine Ba-
nane oder einen Riegel. Wich-
tig: Vorher ausprobieren, was
man vertragt und wie es ei-
nem damit zu Beginn des

Wettkampfes geht. Manchen
Sportlern geht es besser,
wenn sie erst direkt vor dem
Wettkampf etwas essen.
Woher kommen Magen-
krdmpfe beim Laufen?

Genau bekannt ist das noch
nicht. Wahrend man sportlich
aktiv ist, bekommt der Ma-
gen-Darmtrakt jedoch wenig
Blut. Das schrdnkt die Funkti-
onsfdhigkeit ein. Zu hoch kon-
zentrierte Fliissigkeiten sind
auch kontraproduktiv — weil
dann Fliissigkeit zundchst in
den Darm statt in den Korper
verschoben wird. Ein Sportler-
getrdnk sollte vier bis sieben
Prozent Kohlenhydrate haben
und zusdtzlich Salz. Beides
wird aktiv in den Kérper trans-
portiert und zieht das Wasser
mit.

Was muss man beim Trinken
beachten?

Unter Belastung kann der Kor-
per rund 600 Milliliter pro
Stunde aufnehmen. Portions-
weise zu trinken ist gut fiir die
Magenentleerung. Nach dem
Triathlon sollte man natiirlich
viel trinken, am besten isotoni-
sche Getranke.

Und was isst man bestenfalls

Golf-Duell van Gaal vs. Hoenel3?

Miinchner Golf-News:
Die Anlage Schloss
Egmating zieht FufSballer
und Trainer an

igentlich ist Louis van
EGaal ja gen Westen abge-
zischt - zum Golfen nach
Portugal. Doch hochst prasent
ist der Grotraz (GroRter Trai-
ner aller Zeiten) auch noch im
Osten - von Miinchen. Genau
gesagt: Beim GC Schloss Egma-
ting. Denn dort ist der Hollan-
der immer noch Mitglied!
Schloss Egmating - dies ist
jener Platz, der eines der hei-
RBesten Locher Miinchens be-
sitzt: das vierte. Wo nur ein
einziges Motto regiert: No risk
-no fun! Denn es ist ein Insel-
Griin (Par 3), so dass keine
grof3e Wahl bleibt: Mit einem
Schlag entweder drauf (auf
das Green) - oder mit einem
Schlag drin (im Wasser).
Liangst freilich hat der
Course iiber Miinchens Gren-
zen hinaus auch deutschland-
weit Beriihmtheit erlangt -
als dort vor Jahren Franz Be-
ckenbauer und Ottmar Hitz-
feld ofter den Schldger
schwangen, bisweilen im
Zweier-Team-Duell gegen Uli
HoenefR und Bayern-Finanz-

Papst Hopfner. Vom letzten
Meeting des Quartetts ist {iber-
liefert, dass Uli Hoenel3 wdh-
rend der Runde fast noch
mehr Anrufe auf seinem

Handy als Schldge auf seiner
Score-Karte zu verzeichnen
hatte. Inzwischen treffen sich
die Kick-Koryphden in Egma-
ting vor allem dann, wenn -

Langst nicht mehr Trainer in Miinchen, aber immer noch Mitglied

beim Golfclub Schloss Egmating: Louis van Gaal.

Foto: dpa

traditionell wiahrend der Som-
mermonate - der grofle FC-
Bayern-Golfcup ansteht.

Falls Sie selbst auch einmal
dieses Loch 4 von Egmating
spielen wollen, so bietet sich
eine ausgezeichnete Gelegen-
heit wihrend der ,Miinchner
Golfwoche*. Die findet nach
der gelungenen Premiere
2010 auch heuer wieder fiir
alle Amateure der Region
statt. Und zwar auf den Plat-
zen von Pfaffing (11. Juli), Tut-
zing (12.7.), Aschheim (14.7.),
Bergkramerhof (15.7.), Odelz-
hausen (16.7.) - und in Egma-
ting (13.7.). Bei dieser
powered by Garmin-Turnier-
Serie mit Final-Nacht kann
man auch an einzelnen Tagen
teilnehmen. Infos und Anmel-
dung: www.muenchnergolf-
woche.de. Und wer weil3, viel-
leicht spielt am 13. Juli dann
Louis van Gaal mit. Sowie Uli
HoeneR! Im gleichen Flight.
Und gerade, als van Gaal am
4. Loch, jener nervenzerfetzen-
den Insel-Griin-Herausforde-
rung, seinen Schlag vollfiihrt
- klingelt Uli HoeneR' Handy.
Louis wird den Ball versem-
meln - und HoeneR' Handy
versenken. Samt Besitzer. Ein
Gaal in one. Wir werden be-
richten. Jupp Suttner
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nach dem Wettkampf?
Moglichst schnell Kohlenhy-
drate. Die stecken beispiels-
weise in Obst, Miisli, Brot, Nu-
deln. Und EiweiB fiir den Mus-
kelaufbau. Das Insulin, das
mit der Kohlenhydratauf-
nahme steigt, sorgt dafiir, dass
das EiweiR direkt in den Mus-
kel transportiert wird.
Ihr Geheimtipp?
Jeder sollte im Training viel
ausprobieren, damit er zu sei-
nem eigenen Tipp kommt.
Interview: Silke Keul

Infos zum Miinchen-Triathlon:
www.mrrc.de/triathlon

Morgen lesen Sie:
Triathlon - wie Sie
richtig trainiern

NEU AUF DEM SPORT-MARKT |

Windschutz fiir den Biergarten

Auch wenn das dem nor-
wegischen Sportartikelher-
steller sicherlich nicht bei
der Entwicklung vor-
schwebte: Die Running-Ja-
cke Race von Odlo ist in
der Biergarten-Saison der
perfekte Begleiter. Das
Superleichtgewicht wiegt
nur knapp iiber 80
Gramm, das Material ist
wind- und wasserabwei-
send.

Zusammengefaltet misst
das koérpernah geschnit-
tene Jacket nur 11 x 12,5
Zentimeter. Kein Wunder
also, dass die Running-Ja-
cke Race von einer interna-
tionalen Jury als ,Bestes
Produkt des Jahres 2011
seiner Produktgattung in

der Kategorie Sport &
Lifestyle mit dem Plus X
Award ausgezeichnet
wurde. Besonders gut
gefiel den Testern die
(Multi-)Funktionalitdt der
Jacke.
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Die Golfanlage Schloss Egmating. Foto: ho

Golf-Schnuppern in Egmating

Die Golfanlage Schloss Egmating veranstaltet am 29. Mai
einen Tag der Offenen Tiir. An diesem Golf-Schnuppertag
sind ab 10 Uhr alle herzlich eingeladen, Golf auszuprobie-
ren und Platz und Anlage (18 Spielbahnen, 9-Loch-Ara-
bella-Course) ndher kennen zu lernen. Dazu verlosen die
Golfanlage und die AZ eine Jahresmitgliedschaft fiir eine
Person auf dem Arabella-Course (Wert: 790 Euro) und
zwei easy-Dining-Bonus-Karten im Westin Grand Hotel
Miinchen (Wert je Karte: 189 Euro). Diese Karte ist ein
Jahr giiltig und bringt einen 50-Prozent-Rabatt auf die
gesamte Speisenrechnung. Wenn Sie gewinnen mochten,
beantworten Sie bitte folgenden Frage:

Wie viele Locher hat die Golfanlage Schloss Egmating?

Schicken Sie bis Freitag, 12 Uhr, eine Mail mit der richtigen
Losung und dem Kennwort ,,Egmating an: sportaktion@abend-
zeitung.de. Bitte Telefonnummer angeben. Die Gewinner (Los
entscheidet) werden benachrichtigt. Viel Gliick!

FREUEN SIE SICH AUF
3X MEHRWERT

IN DER WOCHENDAUSGABE
(14./15. MAI) IHRER ABENDZEITUNG
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Aufserdem: ,Essen & Trinken®, ,Immobilien®,
~Freizeitparks” im Reiseteil und vieles mehr!

... ALLES IN EINER: ﬂWZ@IﬁI[iq

Das Gesicht dieser Stadt




