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max anstie - let me entertain you!
was tun bel kaputten abspriingen?

auftakt und vorstellung der bikes
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TRAIIIE

Nahrungserganzungsmittel wie zum
Beispiel Energieriegel sind aus den
meisten Sportarten nicht mehr weg-
zudenken. Doch wie sieht es mit den
Waunderpulvern, Gels und Riegeln im
Motocross aus?

Insbesondere bei Ausdauersportarten wie Radsport
oder Triathlon profitieren Sportler von solchen
JEnergiequellen“ wahrend des Trainings oder be-
sonders auch im Wettkampf. Im Motocross sind
solche Produkte zwar schon im Einsatz, um eine
optimale Energiebereitstellung und Regeneration zu
gewahrleisten, aber haufig sieht man wahrend des
Renntages oder beim Training im Fahrerlager immer
noch Sprudelwasser und Butterbrot.
Nahrungserganzungsmittel fur den Sport haben
das Ziel, die kérperliche Leistungsfahigkeit durch
eine optimale Bereitstellung von Energie und Nahr-
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nahrungserganzungsmittel im motocross

Auch Max weif, wie wichtig Nah-
rungsergdnzungsmittel fiir seine
Leistung sind und arbeitet seit dieser
Saison mit Food4Sport zusammen

stoffen zu optimieren. Folgende Komponenten
spielen dabei eine wichtige Rolle:

Kohlenhydrate sind schnell verfugbare Energielie-
feranten, Fette sind das grofdte Energie-Depot des
Korpers, Eiweifde sind das Baumaterial unserer Zel-
len und u.a. fur Aufbau/Regeneration der Muskeln
verantwortlich und Vitamine, Mineralstoffe, Spu-

renelemente, Wasser sind wichtig fur Stoffwech-
selvorgange und somit fur die Leistungsfahigkeit.

Wie bereite ich mich richtig vor?
Fur eine optimale Rennvorbereitung solltet ihr eure
Erndhrung in drei Phasen aufteilen:

Vor dem Rennen:

» Die korpereigenen Energiespeicher auffiillen
* Flussigkeit auftanken

* Ausreichend Mineralstoffe zufuhren

Wahrend der Renntages:

» Leistungsfahigkeit durch Energiezufuhr aufrecht
erhalten

« Flussigkeit und Elektrolyte kontinuierlich zufuhren

Nach dem Rennen:

« Energie und Flussigkeit auffullen

« Eiweif3e zur optimalen Regeneration zufthren
Naturlich kénnt ihr die drei Phasen mit ,normalen®
Nahrungsmitteln abdecken. Allerdings sind die im
Fachhandel erhaltlichen Nahrungserganzungsmittel
speziell dafur entwickelt worden und somit von
ihrer Wirkung deutlich effizienter und vor allem
schneller. Wie bereits beschrieben hat der Kérper
verschiedene Limits bei der Aufnahme von Energie
und Flussigkeit, weshalb eine hochstmogliche Effizi-
enz bei der Nahrungsaufnahme sinnvoll ist.
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Besonders bei einer intensiven Belastung wie beim MX ist eine
kontinuierliche Kohlenhydratzufuhr tber den Tag verteilt ein wich-
tiger Faktor im Bezug zur Leistungsfahigkeit. Kohlenhydrate kon-
nen als Energiequelle in Muskulatur und Leber in Form von Glyko-
gen nur begrenzt gespeichert werden. Die Speichermenge reicht
bei intensiven Belastungen maximal ein bis zwei Stunden. Wenn
die eigenen Vorrate erschopft sind, geht auch die Leistungsfahigkeit
in den ,Keller“. Deshalb ist eine stetige Kohlenhydratzufuhr uber
die Nahrung fur die Leistungsfahigkeit so wichtig. Nur so kann die
Leistungsfahigkeit auf einem hohen Niveau gehalten werden.

Wahrend sich die Youngster-Cup-
Piloten auf den Start vorbereiten, haut
sich Kevin Wouts noch eine Melone rein

& Bauerschmidt

o Gutierrez

Es gibt eine Vielzahl von verschiedenen
Anbietern fiir Nahrungsergédnzungsmittel.
Die hier abgebildeten Beispiele kommen
aus dem Hause Food4Sport, die sich auf
Motocross spezialisiert haben. Mehr Infos
findet ihr auf www.food4sport.eu.

Was kann ich ,,nutzen*“?
Vor dem Rennen empfehlen sich Mineral- und Kohlenhydratgetranke, zusatzlich
kann die Energie auch uber Riegel zugefuhrt werden.

Am Renntag empfiehlt sich ein Mix aus Kohlenhydratgetranken, Riegeln oder
auch Gels, je nach Geschmack und eigenen Vorlieben.
Nach dem Renntag ist ein Kombinationsgetrank von Proteinen und Kohlen-

hydraten wichtig, so stellt ihr eine schnellstmégliche Regeneration sicher.

Es gibt eine Vielzahl von Herstellern, probiert einfach mal unterschiedliche Pro-
dukte aus, der Geschmack und die Vertraglichkeit sind wichtig. Variiert die Zu-
fuhr der Produkte mit normalen Nahrungsmitteln und Getranken, sich am Renn-
tag ausschliefilich iber Nahrungserganzungsmittel zu ernahren, ist nicht ratsam.
Setzt die Produkte mit Bedacht ein, am besten nur bei Rennen oder intensiven
Trainingseinheiten.

// Text: Stephan Nusser

Die fur den Sport entwickelten Kohlenhydratprodukte sind

so konzipiert, dass sie besonders schnell und gut im Magen-/
Darmtrakt aufgenommen werden kénnen und somit schnell zur
Verfugung stehen, um moglichst lange die wichtige Energie liefern
zu kénnen. Da die kérperliche Kohlenhydrataufnahme limitiert ist,
empfiehlt sich eine Dosierung von 60-80 Gramm Kohlenhydrate
pro Stunde. Dies gilt allerdings nur bei intensiver korperlicher
Belastung.

Fette sind langfristige Energiespeicher in Form von Depotfett.
Fette agieren auch als Trager von Vitaminen, dienen der Warme-
isolierung und schutzen die inneren Organe. Wenn wir dem Kor-
per zu viel Energie in Form von Kohlenhydraten, Fetten oder Al-
kohol zufuhren, wird diese als Depotfett gelagert. Fette sind aber
auch fur die langfristige Energiebereitstellung unerlasslich, da sie
doppelt so viel Energie wie Kohlenhydrate liefern kénnen. Fette
haben auch noch weitere positive Wirkungen. Uber die Nahrung
nehmen wir essentielle Fettsauren auf, welche der Korper selbst
nicht bilden kann, die aber fur den Stoffwechsel sehr wichtig sind.
Also ganz auf Fette sollte nicht verzichtet werden.

Eiweife oder auch Proteine sind die Grundbausteine unserer Zel-
len. Sie dienen als Grundsubstanz zum Aufbau der Muskulatur und
sind auch wichtiger Bestandteil des Immunsystems. Uber die Nah-
rung nimmt der Kérper Proteine auf, die er zum Teil nicht selbst
bilden kann. Deshalb ist eine hochwertige Proteinversorgung tber
die Nahrung besonders wichtig. Wenn wahrend eines intensiven
Trainings oder Wettkampfes die korpereigenen Kohlenhydrat-
speicher erschopft sind, kann die benétigte Energie auch tber

die Proteine aus der Muskulatur bereitgestellt werden. Je langer
die Belastung dauert, desto grofier kann der Anteil der EiweifRe

an der Energiebereitstellung sein. Neben der Energie sind die
Proteine aber auch fur den Wiederaufbau von Muskelzellen be-
deutsam. Nach einer intensiven Belastung, wie zum Beispiel beim
Motocross, sind nach dem Training oder Rennen eine Vielzahl von
Erneuerungs-/Aufbauprozessen erforderlich, dafir benétigt der
Korper Eiweif3. Fur eine ausreichende Eiweifdversorgung reichen ca.
1,5 Gramm Eiweif3/kg Kérpergewicht/Tag.

Wasser ist ein Hauptbestandteil unseres Kérpers und dient als
Transportmittel fur Nahrstoffe, Enzyme und Hormone. Wasser
hilft zudem dabei, die Kérpertemperatur zu regulieren (Schwitzen).
Unser Korper besteht aus circa 60 Prozent Wasser und wir sind
somit auf eine kontinuierliche Zufuhr von Flussigkeit angewiesen.
Standig verlieren wir durch Schwitzen Flussigkeit, bei sportlicher
Belastung und hohen Aufdentemperaturen deutlich mehr. Unsere
Aufnahmefahigkeit von Wasser ist allerdings begrenzt, pro Stunde
kann der Kérper rund einen Liter Flussigkeit aufnehmen, also sollte
man kontinuierlich trinken!

Wasser und Mineralstoffe stehen in einer engen Verbindung. Mi-
neralstoffe wie Natrium, Calcium, Magnesium etc. mussen uber
die Nahrung aufgenommen werden, da der Korper sie selbst nicht
bilden kann. Mineralstoffe regulieren den Wasserhaushalt, opti-
mieren Stoffwechselvorgange und sind wichtig fur die Funktion
von Muskeln und Nerven. Beim Flussigkeitsverlust im Training und
Wettkampf gehen auch gleichzeitig die wichtigen Mineralstoffe
verloren. Trinken und gleichzeitige Zufuhr von Elektrolyten hat
somit oberste Prioritat, um die Leistungsfahigkeit aufrechtzu-
erhalten.



