Spaghetti zum Frihstuck
Profiradsport ist eine extreme Belastung fir den Energiestoffwechsel.

So legt ein Berufsradrennfahrer jahrlich ca. 35.000 Trainingskilometer zurlick, absolviert 100 bis 120
Wettkampftage pro Jahr mit einer taglichen Dauer von funf bis sieben Stunden. Bei der Tour de
France steigt der Energieverbrauch der Berufsradrennfahrer wahrend der Bergetappen auf 33.000 kJ
bis 42.000 kJ pro Tag an.

Es ist schwierig, den enormen Energiebedarf wahrend der siebenstiindigen Etappen abzudecken. Die
Frage, wie viel Energie ein Radsportprofi pro Tag verbraucht und wie viel Energie er iber Essen und
Trinken aufnehmen kann, wurde jetzt in einer Studie der Okotrophologin Mareike Huber untersucht.
Sie begleitete das Team Telekom im vergangenen Jahr ins Trainingslager auf Mallorca und protokol-
lierte bei elf Fahrern innerhalb von sechs Tagen sehr genau deren Energieverbrauch und deren Nahr-
stoffzufuhr. Mittels eines speziellen Messsystems konnte sie so eine genaue Energiebilanz der einzel-
nen Fahrer erstellen.

Zur Abdeckung ihres enormen Energiebedarfs missten die Radsportprofis bei der Tour de France, bei
der sie Uber einen Zeitraum von drei Wochen taglich bis zu 240 km zurtcklegen, mdglichst alle zwan-
zig Minuten Kohlenhydrate und Flussigkeit zu sich nehmen. Das klappt jedoch oft schon aus Zeitman-
gel nicht. So kommt es nicht gar nicht selten zur Unterzuckerung und zum Ungleichgewicht der Flis-
sigkeitsbilanz mit der Folge eines Leistungsknicks.

Die Speisenfolge fiir die Radsportprofis wahrend der Tour de France sieht wie folgt aus:
— Zum Frihstick gibt es Brot, Musli in jeglicher Form, Milch, Fruchtséafte sowie Reis und Spaghetti.
— Das zweite Frihstuck ist nicht viel kohlenhydratarmer als das erste Frihstuck.
— Wahrend des Wettkampfes werden standig leicht verdauliche Kohlenhydrate in Form von Energie-
drinks oder Energieriegeln konsumiert.
Auferdem missen wahrend des Rennens ein bis anderthalb Liter Flissigkeit pro Stunde getrun-
ken werden (was oft nicht eingehalten wird).
— Die grofdte Mahlzeit des Tages ist neben dem Friihstiick das Abendessen:
Hier gibt es Fleisch, Fisch, Nudeln, Reis, Kartoffeln, Gemise, Obst und ein reichliches Dessert.

Vor und wahrend des Wettkampfes wird der Kohlenhydratanteil in der Nahrung der Radrennfahrer auf
60 bis 80 Prozent erhdht. Nur so ist gewahrleistet, dass die Kohlenhydrat- und Glykogenspeicher in
den Muskeln und der Leber aufgeladen sind und eine solche Ausdauerbelastung zulassen. Nudeln
gehoren als ideale Energielieferanten zur Hauptnahrung der Radrennprofis.

Die oft sehr slife und kohlenhydratreiche Wettkampfkost in Verbindung mit dem Wettkampfstress hat
haufig Folgen: Bei vielen Fahrern fiihrt eine Ubersduerung des Magens zu Sodbrennen und zu leich-
ten Magenverstimmungen. Das Immunsystem ist geschwacht. Ein leichter Infekt im Verdauungstrakt
mit der Folge, dass die Fahrer nicht die erforderliche Essensmenge zu sich nehmen kénnen, bedeutet
dann oft das Ende des Rennens.
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