Laufsport und Erndhrung

Mein Name ist Carina, ich bin 40 Jahre alt, Mama von 2 Laufermédels (10 und 15
Jahre), sowie Ehefrau eines Ultralaufers. In meinem Beruf als Operationstechnische
Assistentin bin ich seit nun mehr als 20 Jahren tatig. Jedoch interessierte ich mich
schon seit Beginn meiner ,Laufkarriere® das Thema Ernahrung. So dass ich im
November 2023 die Ausbildung an der Bundesarztekammer Munchen, als Fachkraft
fur Ernédhrungsmedizin begann. Diese lehrte mich ein breites Spektrum an
Ernahrung, jedoch war mir das Thema Sporternahrung, fir meinen Geschmack
etwas zu wenig ausfuhrlich. So meldete ich mich im Anschluss an diese Ausbildung
an der Pursana Akademie an, um den Fachberater fur Sporternéhrung zu
absolvieren.

Nun gebe ich mein erlerntes Fachwissen gerne an meine Familie und ,Lauf‘-Freunde
weiter.

Die Themen reichen von: ,Was fruhstlcke ich vor dem Laufen?“, ,Was esse ich nach
dem Laufen?” bis zu ,Wie verpflege ich mich wahrend langen Trainingseinheiten
oder im Wettkampf?“

Nun ja, es gibt bereits unzahlige Fachliteraturen, in jeder Laufzeitung finden wir
Themen, Uber Erndhrungsmythen, neueste wissenschaftliche Studien, Rezepte und
Plane. FUr mich und speziell fir meinen Mann, haben wir nach ca. 15 Jahren
.Lauferei“ einige feste Ernahrungsstrategien in unseren Alltag aufgenommen.

Vor dem Training:

Am besten eignen sich vor dem Lauf, leicht verdauliche Kohlenhydrate, wie z. B.
helle Brotsorten, auch Vollkorntoast mit Frischkase und Honig. Ist die
Trainingseinheit langer als 1.30 h geplant, so darf das Fruhstlick schon ein bisschen
groRer und Ballaststoffreicher (Vollkornprodukte, Misli) ausfallen. Neueste
Wissenschaften belegen, dass ein ,Nichterntraining“ speziell fur Frauen
kontraproduktiv fur Leistung und Regeneration ist. Ich hingegen, laufe Einheiten bis
45 min (kein Intervalltraining!) gerne auch nichtern.

Bei morgendlichen Laufen achte ich auf eine ausreichende Trinkmenge, da Uber
Nacht das Blut ,eindickt” und die FlieRgeschwindigkeit eher verlangsamt ist, muss
das Herz mehr Arbeit leisten, das Blut im Kreislauf zu transportieren. Dies wiederum
kann eine ungewdhnlich erhéhte Herzfrequenz erzeugen.

Kaffee bewirkt eine Leistungsforderung, viele Laufer verzichten lieber auf Koffein und
die beflrchteten Pinkelpausen wahrend des Laufes zu vermeiden.



Eine Stunde vor dem Lauf sollte das kleine Frihstiick eingenommen werden, bei
Wettkampfen oder langeren intensiven Einheiten, sollte die Mahlzeit 2 Stunden vor
Beginn eingenommen werden.

Angenommen, die Lauftreffteilnehmer fihren ihr Training am Montag und Donnerstag
um 18 Uhr durch, dann sollten diese um 17 Uhr ruhig noch einen kleinen Snack
(Banane) zu sich nehmen.

Nach dem Training:

Fast noch wichtiger als die Verpflegung vor dem Training, empfinde ich die ,after Run
Mahlzeit“. Diese sollte im optimalen Fall, binnen einer Stunde nach dem Lauf
eingenommen werden. In erster Linie sind proteinreiche Lebensmittel die Wabhl,
kombiniert mit komplexen Kohlenhydraten. Das kann ein Vollkornbrot mit Huttenkase
und Gemuse sein, oder auch das Musli (Haferflocken, Leinsamen, Quark oder
Joghurt). FUr den schnellen Regenerationsbooster kann es auch ein Eiweil3shake
sein. Wertvolle Ernahrung nach dem Laufen, macht uns fitter fiir die nachsten
Einheiten, lasst uns nicht fur den restlichen Tag mide und ausgepowert sein, schiitzt
uns vor dem ,open Window — Effekt“. Dieser meint, die Infektanfalligkeit nach
korperlicher Anstrengung. Eine Belohnung ist ebenso wichtig fur die Motivation, ein
gewisser ,Nachbrenneffekt®, lasst die tGberschissigen Kalorien leichter verbrennen.

Uber die Themen:
e Verpflegung und Versorgung wahrend des Trainings
e spezielle Wettkampfverpflegung (ein hochkomplexes Thema, dass ich mit
Erfolgen bei meinem Mann und dessen vielzahligen Ultralaufen erprobt habe).
Uber vegetarische oder vegane Sportlerernahrung,
Einfluss von Sport auf unsere Darmflora
Nahrungserganzung im Sport
Flussigkeitshaushalt
Energiebedarf
Eiweild im Sport (Muskelaufbau)

.... kann ich euch gerne ein anderes Mal berichten.
Oder wir sehen uns am Infineonparkplatz bei einem Laufchen!

Sportliche und genissliche Gril3e

Carina




