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Aus dem Institut fiir Sozial- und Praventivmedizin der Universitat Zirich (Direktor: Prof. Dr. med. M. Schér)

Ernahrung im Fusshallsport

K. Biener

1. Einleitung

Die sportspezifische Erndhrung riickt immer mehr in den Vor-
dergrund der Forschungsbetrachtung auf der Suche nach noch
besseren Leistungen im Sport. Uber allgemeine Erndhrungs-
grundsétze im Sport ist eine umfangreiche Literatur erarbeitet
worden, lber die Einzelsportarten besteht weniger Informa-
tion. Erfahrungen liegen beispielsweise Uber Kalorien- und
Kostpléne -fiir Ausdauerleistungen und fiir den Kraftsport
(Morehouse and Rasch 1963, Graefe 1964, Creff 1966,
Astrand 1970, Nocker 1970) vor. Immer mehr aber strebt man
Individualerndhrungsplédne an, die auch spezielle Erndhrungs-
gewohnheiten der Aktiven beriicksichtigen sollen. Erfahrungen
liegen unter anderem vor bei Mittel- und Langstreckenlaufern
(Jakowlew 1953), bei Wintersportlern (Angeloni 1967), bei
Radsportlern (/srael und Weber 1972), bei Gewichthebern
und Ringern (Biener 1957). Dabei ist wichtig, eine Trainings-
kost von einer Wettkampfkost, von einer Zwischenwettkampf-
kost (Halbzeit, Turniere, Zehnkédmpfer) und von einer Nach-
wettkampfkost zu differenzieren, die jeweils ganz anderen
Grundsétzen unterliegen. Wertvoll sind bei allen weiteren For-
schungen in dieser Richtung neben Kostversuchen auch die
oft langjahrigen Erfahrungen von Aktiven und Trainern selbst,
welche sportmedizinisch interpretiert werden miissen.

2. Material und Statistik

Um dieser Frage nachzugehen, haben wir in 4 Jahren auf
Trainerlehrgdngen in der Schweiz insgesamt 153 Probanden
zu speziellen Fragen der Sporternahrung im Fussballspiel ein-
leitend zu entsprechenden sportmedizinischen Vortrdgen in
Gruppeninterviews erfasst. Es handelte sich um ehemalige
oder noch aktive Fussballsportler, teilweise um Nationalliga-
spieler, welche als Trainer qualifiziert wurden. Im Alter von
20 bis 25 Jahren standen 17, im Alter von 26 bis 30 Jahren
insgesamt 57 Teilnehmer, 55 waren 31 bis 35 und 17 waren
36 bis 40 Jahre alt. 7 hatten mit 41 bis 45 Jahren das vier-
zigste Lebensjahr liberschritten.

Im Jahre 1971 wurden 50, im Jahre 1972 insgesamt 41 Pro-
banden erfasst. 1973 nahmen 30 Trainer teil, 1974 schliesslich
32. Es waren offene und geschlossene Fragen zu beantworten.
Die Auswertung erfolgte durch Auszahlung und sinngeméasse
Biindelung der Einzelantworten.

3. Genussmittelkonsum

8 Prozent der Probanden rauchten 1 bis 5 Zigaretten am
Tag, 3 Prozent rauchten 6 bis 10 Zigaretten, 7 Prozent 11 bis
15 und 7 Prozent 16 bis 20 Zigaretten taglich. Ein einziger
dieser Sportler rauchte mehr als ein Packchen taglich. Es
waren insgesant 26 Prozent Raucher und 76 Prozent Nicht-
raucher, eine gegeniliber der Gesamtbevélkerung ausseror-
dentlich giinstige Relation. Hinsichtlich des Alkoholkonsums
tranken 37 Prozent taglich zum Essen ein Glas Bier oder Wein,
29 Prozent tranken am Wochenende und 34 Prozent selten
ein Glas Alkohol. Keiner dieser Probanden war abstinent.

4. Bisherige Information iiber Sporternédhrung

Fragt man, ob die Probanden innerhalb ihres bisherigen Sport-
lebens bereits einmal durch irgendwelche Vortrdge, durch
Schulungsinformation oder Fachblicher etwas Uber Erndh-
rungsprobleme im Sport erfahren haben, so geben die Hailfte
eine negative Antwort (Tab. 1). '

Tabelle 1: Erndhrung im Fussballsport. Informationsquellen {iber Sport-
erndhrung, Trainer (n = 153). Schweiz 1970-1974

Frage: «Haben Sie schon einmal etwas lber Sporterndhrung
erfahren? Woher?»

Nein. . . e e e e e e . 49%
Ja Lo s ¥ s 0 v v s s s owm o owm o omowm w8 s 8%
vom Arzt . 7%
im Verein . i i os s 7%
von Kollegen, von Trainern . 9%
gelesen e e e e e 15%
sonstiges (Kochstudio, im Ausland usw.) 5%

Immerhin sind doch 7% dieser fiir den sportlichen Erfolg so
wichtigen Personen von Arzten iiber derartige Fragen unter-
wiesen worden. Jeder 7. Trainer hat im Selbststudium entspre-
chende Lektiire gelesen und sich fachlich informiert.
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5. Gegenwdrtige Informationswiinsche

Auf die Frage hin, welche Informationen sie von dem Vortrag
Uber Erndhrungsfragen erwarten, erfolgen recht differenzierte
Antworten. Die meisten wollen bei erlaubten Mehrfachnen-
nungen Uber konkrete Kostplane beraten sein (56 Prozent),
Uber die Kalorienmenge (25 Prozent) sowie tiber den Zeitpunkt
der Nahrungsaufnahme vor dem Wettkampf (14 Prozent).
Welche spezielle Zusammensetzung die Fussballsporterndh-
rung gegenuber der Kost fiir Nichtsportler haben soll, méchten
13 Prozent beantwortet haben. Kraftnahrung (7 Prozent) und
Hochleistungskost (6 Prozent) waren weitere Themenwiinsche,
ebenso die Vertraglichkeit und Leichtverdaulichkeit von Spei-
sen (4 Prozent) sowie die richtige Vitaminzufuhr (4 Prozent).
Zweifach- oder Einzelfragen lauteten beispielsweise: « Was ist
ein Hungerast? — Alkohol als Kalorienspender? — Trinkverhal-
ten? — Ist Milch vor dem Spiel ratsam? — Was soll man in der
Halbzeit zu sich nehmen?»

6. Kalorienmenge und Kaloriengehalt

Sport bendtigt Energie und damit eine ausreichende Kalorien-
zufuhr; diese soll jedoch nicht Ubertrieben werden. Dass fir
Hochleistungen rund 6000 Tageskalorien und fiir Langstrek-
kenskildufer und Hochalpinisten noch mehr Kalorien ver-
braucht werden, bleibt unbestritten; fir den 85 km langen
Wasa-Lauf in Schweden wire bei einem Tempo von 20 km/h
der besten L&dufer ein Energiebedarf von 9000 Kalorien zu
errechnen. Fir 18 km Radfahrt in 2 Stunden wiirde eine Per-
son von 75 kg 431 Kalorien (2 x 3,64 x 75) bendtigen, fiir
einen Skilanglauf in 2 Stunden 1350 Kalorien (2 x 9 x 75).

Die Frage, wieviele Kalorien taglich ein Fussballspieler in der

Spielsaison mit dem tblichen Wochentraining und dem Wett-
kampf am Wochenende zu sich nehmen soll, wird recht unter-
schiedlich beantwortet. Jeder fiinfte der Probanden weiss oder
gibt keine Antwort; auch jene 10 Prozent, welche unter
1500 Kalorien angegeben, scheinen noch unklare Vorstellun-
gen Uber den Kalorienbedarf im Sport zu besitzen. Die vermu-
teten Unterschiede schwankten in den Extremfallen von
1000 bis 6000 Kalorien (Tabelle 2).

Tabelle 2: Erndhrung im Fussballsport. Vermuteter Kalorienbedarf pro Tag,
Trainer (n = 153). Schweiz 1970-1974

Bis 1500 Kalorien

10%
1500-2500 . 33%
2600-3500 . 23%
tiber 3500 . 14%
keine Antwort . 20%

Die Frage, wieviele Kalorien 1 g Fett, 1 g Kohlenhydrat, 1 g
Eiweiss liefern, wird von 4 Prozent der Aktiven mit ungefahr
9:4:4 Kalorien richtig gewusst. 18 Prozent geben falsche
Antworten wie beispielsweise 25:10:6 Kalorien oder 120:
100:100 Kalorien oder 500:200:100 oder 4:2:1. Insgesamt
22 Prozent dieser Trainer besitzen noch keine Kenntnisse in
der Frage des Kaloriengehaltes der Nahrungsgrundstoffe.
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7. Trainingskost

Man unterscheidet in der Sporternahrung eine Trainingskost
von einer Wettkampfkost und einer Nachwettkampfkost. Die
Trainingskost stellt im Fussballsport eine vielseitige, fettarme,
auch manchmal volumindse Erndhrung dar, die Schwarzbrot,
Salate, Fleisch, Milcheiweiss in jeder Form als Kése, Quark,
Joghurt enthélt. Besondere Geschmacksvarianten und per-
sonliche Lieblingsspeisen, auch gewisse Nationalgerichte
sind gestattet. Die Vitaminspiegel sind durch reichlich Obst
und teilweise roh zubereitetes Gemuse aufzufiillen, ebenso
durch Getreidemusli und Vollkornflocken. — Die Trainer haben
als Trainingskost folgende Speisen, teils aus eigener Erfahrung,
teils aus theoretischer Uberlegung angegeben: Fleisch,
Fleischgerichte (14 Prozent), Gemiise/Salate/Spinat/Bohnen
(13 Prozent), Kalten Aufschnitt/Kalte Platten (40 Prozent),
Obst (15 Prozent), Kartoffelstock (4 Prozent), Sandwich/Toast
(5 Prozent), Eier/Spiegeleier (3 Prozent), Milch/Kéase (4 Pro-
zent), Birchermsli (3 Prozent). Erstaunlich ist, dass man kalten
Gerichten in Form von Wurst- und Késeplatten den Vorzug ein-
raumt. Fette werden mit Recht nicht erwéhnt.

8. Wettkampfkost

Die Wettkampfkost am Spieltag ist auch in der Fussballsport-
erndhrung eine leicht verdauliche, alkalische, volumenarme
Konzentratkost. Weissmehl und kohlenhydratreiche Siissspei-
sen dominieren; saure Valenzen wiirden die Alkalireserve im
Korper unnétig abpuffern, die flr die Neutralisation der
Milchséureanteile aus dem Glykogenabbau bei der Muskelar-
beit bendtigt wird. Eine schlackenarme Kost soll den Darm
entlasten. Wegen weiterer unnotiger Gewichtsbelastung ist
nur schluckweise zu trinken; wir haben auch bei Fussballspie-
lern einen halben Tag vor entscheidenden Spielen 2 bis 3
Saunagdnge nach vorhergehender Gewohnung im Training
und dernach eine einstiindige Liegeruhe verordnet, also ein
«Gewichtmachen» wie bei Ringern und Gewichthebern
durchgefiihrt.

Die befragten 153 Trainer haben in 392 Antworten als Wett-
kampfkost ‘in 30 Prozent Fleisch/Filet/Schnitzel/Steak, in
28 Prozent Gemiise/Salat/Spinat/Bohnen, in 18 Prozent
Reis/Reisgerichte, in 9 Prozent Kartoffelstock, in 6 Prozent
Obst, in 5 Prozent Bouillon, in 3 Prozent Birchermisli und in
1 Prozent Kohlenhydrate vorgeschlagen. Aufschlussreich ist,
dass Reis und Bouillon mit Recht als leicht verdauliche Kost
genannt werden, aber in den Trainingskostvorschlagen nicht
erscheinen. Hilsenfriichte haben wir am Wettkampftag gemie-
den, ebenso zuviel Gemiisebeilagen.

9. Letzte Mahizeit vor dem Wettkampf

Je nach Dauer der kommenden Leistung richtet sich der Zeit-
abstand der letzten Kostaufnahme vor dem Start. Die letzte
Hauptmahlzeit vor einem Fussballmatch soll 3 bis 4 Stunden
vorher eingenommen werden. Man kann sich unmittelbar vor
dem Beginn nochmals mit 100 g Traubenzucker oder einem
kleinen Honig-Fruchtdrink behelfen, besonders vor harten
Punkte- oder Cupspielen. Auf alle Falle ist ein plotzlicher
Glykogenmangel («Hungerast») wahrend des Spieles zu ver-
meiden (Hanekopf 1961). Auch eine Verschiebung des



Anpfiffs aus technischen Griinden kann den Speiseaufnahme-
rhythmus gefdhrden. Die Antworten der Trainer zu dieser
Frage zeigt die folgende Tabelle.

Tabelle 3: Erndhrung im Fussballsport, Zeitpunkt der letzten Mahlzeit vor
dem Spiel, Trainer (n = 153). Schweiz 1970-1974

Ungeféahr 2 Stunden vorher . 15%
Ungeféahr 3 Stunden vorher . 60%
Ungefédhr 4 Stunden vorher . 21%
Mehr als 4 Stunden vorher . 4%

10. Verbotene Speisen vor dem Wettkampf

Schwer verdauliche Speisen wie beispielsweise hart gekochte
Eier, Hiilsenfriichte, Rauchfisch, Gansebraten, Olsardinen, soll-
ten vor dem Wettkampf aus dem Kostplan gestrichen werden,
auch in Form von Speisegarnituren oder von kalten Fleisch-
platten. Zuweilen wird man bei Gastspielen auch im Ausland
von gutgemeinten, mihevoll vorbereiteten Galadiners lber-

rascht, die man aus Hoéflichkeit und Mangel an wettkampfge-
rechter Nahrung nicht zuriickweisen kann. Der Trainer sollte
dann gezielt auswahlen lassen, besonders bei der Chance eines
kalten Buffets. Wichtig ist, was mir bekommt und nicht, was
man bekommt. — Die befragten 153 Trainer antworten auf die
Frage, was man vor dem Wettkampf meiden soll, in 7 Prozent
Kartoffeln und Kartoffelgerichte, in 20 Prozent Hdlsenfriichte/
Gurken/Gemiise, in 9 Prozent Teigwaren, in 5 Prozent
Salze/salzreiche Kost, in 5 Prozent Kése, in 7 Prozent zu viel
Flissigkeiten, in 37 Prozent zu fette Speisen sowie in 10 Pro-
zent gebratenes Fleisch.

11. Schwer- und leichtverdauliche Kost

Unsere Nahrungsmittel belasten den Magen unterschiedlich
lang, zum Beispiel gekochter Fisch mit Reis ungeféhr nur eine
Stunde, Gemiise und Kartoffeln 2 bis 3 Stunden, Brot und
weichgekochte Eier 4 Stunden, Braten bis zu 5 Stunden,
Giansebraten sogar 6 Stunden. Olsardinen liegen bis zu
8 Stunden im Magen. Die zuletzt genannten Speisen sind
daher sowohl als Abendkost wie auch als Sportkost ungeeig-
net. Wie die Trainer diese wichtige Frage einschéatzen, zeigt die
nachfolgende Ubersicht.

Tabelle 4: Erndhrung im Fussballsport, schwer- und leichtverdauliche Kost, Trainer (n = 153), Mehrfachnennungen (n = 707). Schweiz 1970-1974

Als schwerverdauliche Kost wird genannt (n = 342 Antworten):

Ol- und fetthaltige Speisen, Thunfisch, Eier .
Teigwaren, Pommes frites . . . . . .
Kohl, Kraut, Sauerkraut, Bohnen, Gurken
Butter, Kase, Milch.

Speck, Wurst . e

Braten, Schweinefleisch, Schinken

Geback .

Als leichtverdauliche Kost wird genannt (n = 365 Antworten):

Gemise, Spinat, Salat . -. . . . . . . .
Geflugel, grilliertes Fleisch, Kalbfleisch, Fisch
Fruchtséfte, Obst
Kartoffelstock/Kartoffelbrei.

Reis s s 5 v ow owmom s

Fettarme Kost, pflanzliche Fette .
Kohlehydrathaltige Kost .

Eiweisshaltige Kost, Eier

nennen 68 Prozent der Trainer
nennen 46 Prozent der Trainer
nennen 25 Prozent der Trainer
nennen 22 Prozent der Trainer
nennen 8 Prozent der Trainer
nennen 28 Prozent der Trainer
nennen 5 Prozent der Trainer

53 Prozent der Trainer
69 Prozent der Trainer
22 Prozent der Trainer
16 Prozent der Trainer
35 Prozent der Trainer
8 Prozent der Trainer
8 Prozent der Trainer
6 Prozent der Trainer

sagen
sagen
sagen
sagen
sagen
sagen
sagen
sagen
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12. Halbzeitverpflegung / Zwischenwettkampfkost

Jede Zwischenverpflegung muss schnell resorbierbar und
nach der intermedidren Umwandlung im Organismus als
Glykogen im Muskel rasch verfiigbar sein (Biener 1972). Daher
sind Mischungen aus Stdrke und Zucker mit Vitaminzugabe
Uiblich; man kann Haferschleim oder Sojaschleim mit Bienen-
honig verriihren und frischen Saft von Sanddorn oder schwar-
zen Johannisbeeren als konzentrierte Vitamin-C-Trager
(Jakowlew 1967) sowie bei starkem vorhergehendem
Schweissverlust wenige Gramm Kochsalz zusetzen. Man
hat auch fiinfprozentige Zuckerlésung unter Vitamin-C-Zusatz
und Frischsaftzufuhr verabreicht. Durch eine Halbzeit- oder
Zwischenwettkampfkost darf kein Durstgefiihl entstehen, der
Trunk darf nicht zu kalt, muss dem Sportler schon vom Training
her bekannt sein. Die Wasserreserven werden am besten mit
diinnem warmem Tee aufgefiillt. Besonders in kraftezehrenden
Cupspielen mit Verldingerungsméglichkeit kann man die
Chance einer Energiezufuhr in der Halbzeit in Form von Glu-
kosefruchtdrinks oder wenig Honig-Friichte-Joghurt zu niitzen
versuchen. Das Essen von festen Speisen ist abzulehnen, auch
die Zufuhr von Milch wegen der Kaseingerinnung im Magen.
— Die Erhebungen bei den 153 Trainern ergaben, dass 62 Pro-
zent gegen Speisezufuhr in der Halbzeit eingestellt waren,
16 Prozent waren flr Traubenzuckergaben, 15 Prozent fiir
Zitronenschnitz oder -saft, 3 Prozent fiir Joghurtdrinks, 2 Pro-
zent fir Bienenhonigdrinks und 2 Prozent fir Friichte. Hin-
sichtlich zu starker Zufuhr saurer Valenzen melden wir wie
gesagt einige Bedenken an. '

13. Trinken vor dem Wettkampf

Das Trinkregime im Sport geht von dem Grundsatz aus, dass
die Wasserbilanz des Korpers bei Hochleistungen im Gleichge-
wicht gehalten werden muss. Durch die Schweissabgabe
kommt es gleichzeitig zu einem Salz- und Mineralverlust mit
einer Veranderung des pH des Blutes und der Muskulatur. Die
Auffassungen lber eine Wasser- und Kochsalzregulierung im
Sport sind allerdings sehr verschieden gewesen; Christensen
(1957) halt eine Kochsalzzufuhr fiir unnétig, eine einprozen-
tige Losung sogar fiir gefahrlich. Jakowlew (1953, 1967)
hingegen berichtet, dass sowjetische Skilanglaufer schon lange
vor dem Start Salzheringe und Salzprodukte zu sich nahmen,
um das Korperwasser zu binden; bei Radrennen wurde den
Sportlern 3 bis 5 g Salz pro kg Gewichtsverlust zugefiihrt.
Adolph unter anderen (1957) haben durch Wasserzufuhr
leistungssteigernde Effekte beobachtet.

Im Fussballsport wird man vor dem Wettkampf auf nicht zu
stark sduernde Fruchtsaftgetrdnke zuriickgreifen, eventuell
zusammen mit der letzten Hauptmahlzeit auf eine milde Trink-
bouillon. Eine halbe Tasse warmen Kaffees ist zuweilen vor
dem Match nicht nur an kalten Tagen als vorteilhaft empfun-
den worden. — Milch und Milchgetrdnke kommen auch beim
Fussballspieler als Trainingskost grosse Bedeutung zu
(Schénholzer 1960, 1969); als direkte Vorwettkampfkost ist
sie meist wegen der Kaseingerinnung im Magen abgelehnt
worden. — Die 153 befragten Fussballtrainer sind der Meinung,
die folgenden Getranke vor dem Wettkampf zu meiden oder
zu bevorzugen (Tabelle 5).
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Tabelle 5: Erndhrung im Fussballsport, Trinken vor dem Wettkampf, Trai-
ner (n = 153), Schweiz 1970-1974

Zu meiden sind':

Milch, Ovomaltine 23%
Kohlensaurehaltige Getranke 21%
Alkohol s om s s 5 s 8 5 8w @ m s D2%
Kaffee . . . . . . . . . . . .. ... 3%
Bouillon . . . . . . . . . . ... L L. 2%
Zu bevorzugen sind:

Tee . . . . . 22%
Mineralwasser . 20%
Traubensaft . . 18%
Fruchtséfte, Orangenjus . 13%
Kaffee . 11%
Wein (1) . g owowm @y i3 ¢ oa s omow 10%
Milch, Ovomaltine . . . . . . . . . . . . . . 6%

14. Trinken in der Halbzeit

Uber das Trinken in der Halbzeit des Fussballspieles sind die
Meinungen geteilt. Das Bedlrfnis wird sich nach dem
Schweissverlust und nach der Aussentemperatur richten.
Hygienisch richtig ist es dann, nicht zu viel, nicht zu hastig,
nicht zu kalt zu trinken; oft geniigt schon das Spiilen des
Mundes. Aufschlussreich waren die Antworten der 153 Trainer.

Tabelle 6: Erndhrung im Fussballsport, Trinken in der Halbzeit, Trainer
(n = 153). Schweiz 1970-1974

Trinken in der Halbzeit abzulehnen . 35%
Nur Mund spiilen. o m B o B 17%
Gleichgiiltig. . . . . . . . . . . . .. ... 1%
Trinken in der Halbzeit ratsam . 47%

(davon Jus ‘7 Prozent, Kaffee 10 Prozent, Tee 19 Prozent,
Bouillon 6 Prozent, Mineralwasser 5 Prozent)

15. Trinkgewohnheiten nach dem Training

Aufschlussreich sind die Trinkgewohnheiten nach dem Trai-
ning. In einer Studie an 100 Oberturnern der Westschweiz,
also Turnvereinsmitgliedern und -leitern im Breitensport,
ergab sich, dass nach einem Turntraining am Abend 6 Prozent
Rivella/Coca-Cola/Most, 7 Prozent Milch, 20 Prozent Mine-
ralwasser, 50 Prozent Bier, 15 Prozent Bier und Mineralwasser
und 2 Prozent Wein bevorzugten; 33 Prozent nahmen also
alkoholfreie, 67 Prozent alkoholhaltige Getrdnke zu sich. Bei



den 153 Fussballtrainern bevorzugte man nach dem Training
in 38 Prozent Tee, in 23 Prozent Mineralwasser, in 17 Prozent
Bier, in 7 Prozent Kaffee, in 5 Prozent Siissmost, in 4 Prozent
Wein, in 5 Prozent Milch/Ovomaltine, in 1 Prozent Bouillon
mit Ei.

Es gaben also von diesen Fussball-Elitetrainern im Bereich des
Leistungssportes 79 Prozent an, bevorzugt alkoholfreie
Getrdnke und 21 Prozent alkoholische Getranke nach dem
Training zu sich zu nehmen.

16. Beeinflussung der Erndhrung der Spieler durch den
Trainer i

Ob und wieweit die Erndhrung der Spieler durch Ratschldge
der Trainer beeinflusst wurde, war das letzte Ziel der Untersu-
chungen. Zweifellos ist entscheidend, dass daheim auch die
personliche Kost der Aktiven durch Informationen an die
Miitter oder Ehefrauen gesteuert wird. In Trainingsabenden
kann man die Angehdrigen einmal jahrlich einladen und neben
anderen sportspezifischen Problemen auch die Fragen der
Sporterndhrung abklaren. Die sportgerechte Kost wird nicht
erst am Wettkampftag zugefiihrt. In einer vitaminreichen, aus-
gewdhlten Vollwertnahrung liegen viele Geheimnisse einer
guten Kondition und einer optimalen Sportleistung gerade
auch beim Fussballspieler verborgen. Von den 153 Trainern
haben 40 Prozent die Erndhrungsgrundsétze mit ihren Spielern
besprochen, 30 Prozent haben nur vor den Spielen und Wett-
kampfen spezifische Hinweise gegeben, 8 Prozent haben
zuweilen einige Erndhrungstips gedussert und 22 Prozent haben
noch keine Regeln Uber eine Sportkost mitgeteilt.

Zusammenfassung

Von 153 Schweizer Fussballtrainern aus Lehrgangen in 4 Jah-
ren wurden durch Gruppeninterviews Informationen Ulber die
sportspezifische Erndhrung eingeholt und kritisch ausgewertet.
Eine bisherige Unterweisung Ulber diese Fragen war schon bei
51 Prozent der Trainer erfolgt (davon 9 Prozent durch
Arzte, 15 Prozent durch Selbststudium), 49 Prozent hatten
noch keine spezielle Kenntnis lber Erndhrungsprobleme im
Sport. Die Informationswiinsche erstreckten sich zumeist auf
konkrete Kostplane (54 Prozent), auf die Kalorienmenge
(25 Prozent), auf den Zeitpunkt der Nahrungsaufnahme vor
dem Wettkampf (14 Prozent). Hinsichtlich der Trainings- und
Wettkampfkost bestanden unterschiedliche Vorstellungen. 62
Prozent der Trainer waren gegen eine Speisezufuhr in der
Halbzeit, 16 Prozent pladierten fiir Traubenzuckergaben,
15 Prozent fir Zitronenschnitz oder -saft, 5 Prozent fir
Joghurt- und Bienenhonigdrinks, 2 Prozent fiir Friichte.
35 Prozent lehnten Getrdanke in der Halbzeit generell ab,
17 Prozent liessen nur den Mund spllen, 47 Prozent hielten
Getranke in der Halbzeit fir ratsam, 1 Prozent wusste keine
Antwort. 40 Prozent aller Trainer hatten mit ihren Schiitzlingen
die Erndhrungsgrundsétze besprochen, 30 Prozent hatten nur
vor Spielen oder Wettkampfen entsprechende Hinweise gege-
ben, 8 Prozent hatten zuweilen einen Kosttip geaussert und
22 Prozent hatten noch keine Regeln Uber eine Sportkost mit-
geteilt.

Résumé

153 entraineurs suisses de football, sortis de stages organisés
dans I'espace de 4 ans, ont été interviewés par groupes sur le
probléme de I'alimentation spécifique du sportif. Les informa-
tions obtenues ont été évaluées minutieusement. 51 pour cent
des entraineurs avaient déja été informés sur les problémes de
I"alimentation dans le secteur du sport (9 pour cent par des
médecins, 15 pour cent par de propres recherches) et 49 pour
cent ne possédaient aucune notion spécifique en la matiére.
Les informations requises le plus souvent furent des plans
d’alimentation concrets (54 pour cent), le besoin en calories
(25 pour cent), et I'espace de temps entre la derniére consom-
mation d’aliments et la compétition (14 pour cent). En ce qui
concerne la nourriture durant l'entrainement et pendant la
compétition, les opinions étaient divergentes. 62 pour cent
des entraineurs se sont prononcés contre tout apport d’ali-
ments durant la mi-temps, 16 pour cent ont plaidé pour la
consommation de sucre de raisin, 15 pour cent pour des
tranches ou du jus de citron, 5 pour cent pour un mélange de
yogourt et de miel, et 2 pour cent pour les fruits. Quant aux
boissons, 35 pour cent ont refusé en général toute consomma-
tion de liquides durant la mi-temps, 17 pour cent ont unique-
ment permis de se rincer la bouche, 47 pour cent ont jugé
indiqué de boire durant la mi-temps et 1 pour cent navait pas
de réponse. 40 pour cent des entraineurs avaient discuté les
principes de l'alimentation avec leurs protégés, 30 pour cent
n‘ont donné des renseignements a ce sujet qu'avant un match
ou une compétition, 8 pour cent ont fait de temps en temps des
propositions concrétes d’alimentation et 22 pour cent n‘ont
encore donné aucune régle concernant |'alimentation du sportif.
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aus dem Forschungsinstitut
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INFORMATIONS

de I'Institut de recherches
de I’Ecole fédérale de gymnastique et de sport

I1I. Europdischer Kongress fiir Sportmedizin in Budapest, Ungarn

18. bis 20. September 1974
H. Howald

1.1

I1l. Européischer Kongress fiir Sportmedizin

Organisation und Teilnehmer

Der Kongress wurde unter dem Patronat der «Fédé-

, ration Internationale de Médecine du Sport» (FIMS)

1.2
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durch die Ungarische Gesellschaft fir Sportmedizin or-
ganisiert. Unter den insgesamt etwa 300 Teilnehmern
stammte diesmal die Mehrzahl aus den Staaten des
Ostblocks, doch waren auch weit entfernte Nationen
wie Australien und Brasilien vertreten.

Wissenschaftliches Programm

Zum Kongressthema «Leistungsdeterminierende und
-limitierende Faktoren im Sport» waren insgesamt 225
Referate angemeldet, welche auch ins Programm lber-
nommen wurden. Dies bedingte eine Aufteilung in drei
Parallelsitzungen und eine Beschrankung der Vortrags-
zeit auf 10 Minuten pro Referat. Auf einfilhrende Haupt-
vortrdge wurde verzichtet, und eine Gliederung der
verschiedenen Referate nach Themenkreisen war nur
in Ansatzen zu erkennen. Offizielle Kongresssprachen
waren Englisch und Ungarisch, wobei in 2 Auditorien
eine Simultaniibersetzung auch ins Deutsche funktio-
nierte.

Bei der Vielzahl der angekiindigten Referate und der
erwahnten Gliederung des Programmes war es sehr
schwierig, sich zurechtzufinden und einige speziell
interessante Vortrdge nicht zu verpassen. Die Orien-
tierung wurde dadurch noch zuséatzlich erschwert, dass
in einzelnen Sitzungen und Auditorien zum Teil Uber
die Haélfte der angekiindigten Vortrdge nicht gehalten
wurden, weil der entsprechende Referent nicht hatte
nach Budapest kommen kénnen, Es bestatigte sich
hier die friiher in kleinerem Ausmass bereits gemachte
Beobachtung, dass Wissenschafter vor allem aus den
Ostblockstaaten sich mit ein bis mehreren Referaten
an einem Kongress anmelden, um aufgrund dieser
Anmeldung von ihren vorgesetzten Behdrden eine Rei-
sebewilligung zu erhalten, die dann haufig nicht erteilt
wird. Der wiederholte Ausfall von Referaten hatte un-
angenehm lange Pausen zwischen den einzelnen Sit-
zungen zur Folge, da die vorgesehene Zeit natiirlich
nicht mit Diskussionen auszufiillen war.

Vom wissenschaftlichen Gehalt her brachten nur sehr
wenige Vortrdge etwas Neues. Insbesondere war es
enttduschend zu sehen, wie wenig in dieser Hinsicht
von seiten der bei uns vor allem in Sportkreisen viel-
geriihmten Forschergruppen aus den Ostblockstaaten
geboten wurde. Dabei bin ich persénlich davon lber-
zeugt, dass diese Staaten nicht etwa ihre neuesten
Untersuchungsergebnisse geheim halten, sondern dass
ihnen zum Teil die Ausristung und die Technik fir
moderne Forschungsarbeit fehlen. Mein eigenes Refe-
rat Gber die Auswirkung eines fiinfmonatigen Trainings-
programms auf Struktur und biochemische Funktion
des Skelettmuskels bei eineiigen Zwillingen stiess auf-
grund der fir sehr viele Teilnehmer neuen Untersu-
chungstechniken auf grosses Interesse.

Sowohl organisatorisch wie inhaltlich war leider die-
ser lll. Europaische Kongress fiir Sportmedizin un-
befriedigend, wobei die Schuld fiir den Misserfolg nur
zu einem kleinen Teil auf die sehr fleissigen und lie-
benswiirdigen ungarischen Kollegen vom Organisa-
tionskomitee fallt.

2. Wissenschaftliche Kommission der FIMS

Am 17. September 1974 hielt die neu zusammengesetzte
wissenschaftliche Kommission der FIMS unter dem Vorsitz
von Prof. Strauzenberg (DDR), ihre zweite Sitzung ab.
Haupttraktandum waren die Arbeitsprinzipien der Kommis-
sion und die kinftige Zusammenarbeit vor allem mit der
Weltgesundheitsorganisation. In einer ersten Phase wird
sich die Kommission richtigerweise bemiihen, bisher vor-
handenes Wissen bekannt zu machen und wird vorlaufig
davon Abstand nehmen, weltweit gemeinsame Forschungs-
projekte anregen zu wollen. Eine kleine Ausnahme von
diesem Prinzip wird eine von japanischer Seite vorge-
schlagene Studie lber Gesundheitszustand und Leistungs-
vermdégen von Olympiateilnehmern aus dem Jahre 1956
bilden.

Die wissenschaftliche Kommission der FIMS hat sich vor-
genommen, in Zukunft Einfluss auf Organisation und Ge-
staltung von Kongressen der Sportmedizin zu nehmen, was
nach dem Verlauf des Budapester Kongresses unbedingt
zu winschen ist.



3. Rahmenprogramm

3.1 Besuch des Forschungsinstitutes der Ungarischen Aka-
demie fir Leibeserziehung

Unter der Leitung von Prof. Nadori arbeiten an dem
mit dem Forschungsinstitut der ETS Magglingen ver-
gleichbaren ungarischen Institut zurzeit 57 Mitarbeiter,
wovon rund 25 Akademiker. Die einzelnen Laboratorien
sind in teilweise sehr alten und fiir unsere Begriffe
unpraktischen Raumlichkeiten untergebracht, doch soll
hier in den nachsten Jahren durch einen Neubau ent-
scheidende Abhilfe geschaffen werden. Wie bei uns
werden an dem Institut regelméssig Gesundheits- und
Leistungskontrollen bei Sportlern aus ganz Ungarn
durchgefihrt. Die apparative Ausriistung des Institutes
ist z. B. fur die Ergospirometrie (Pneumotestanlage der
Firma E. Jaeger, Wiirzburg mit Olivetti-Kleincomputer)
und Dopinganalytik (Hewlett-Packard-Gaschromato-
graph) sehr modern. Den biochemischen Verédnde-
rungen unter koérperlicher Belastung wird grosse Be-
deutung zugemessen, und fir die nachste Zeit ist u. a.
auch die Einfihrung der Muskelbiopsietechnik geplant.
Mit ziemlich viel Aufwand versucht man offenbar auch,
sportpsychologische Fragestellungen in den Griff zu
bekommen, wobei viele der zu diesem Zweck bend-
tigten elektronischen Geréte fiir die Erfassung psycho-
motorischer Phdanomene im Institut selbst entwickelt
und konstruiert werden.

3.2 Besuch des Sportkrankenhauses in Budapest

Im sogenannten Sportkrankenhaus werden kranke oder
verletzte Sportler aus ganz Ungarn zentral behandelt.
Bei ndherem Zusehen handelt es sich allerdings nicht
um ein nur den Sportlern reserviertes Krankenhaus,
sondern vielmehr um eine Allgemeinklinik mit den Gbli-
chen Spezialdisziplinen, in welche aber Sportler neben
anderen Patienten bevorzugt aufgenommen werden. Als
Indikation zur Hospitalisierung gilt z. B. auch eine Sta-
gnation im Leistungszuwachs trotz gezieltem Training.

Nach Aussagen der behandelnden Aerzte liege der
Grund fir eine solche Stagnation in den allermeisten
Fallen in einem Missverhaltnis zwischen Trainingsbe-
lastung und Erholung oder bei einer nicht ausgewo-
genen Erndhrungsweise der betroffenen Sportler. Fiir
die allgemeinen Patienten wird in dem Krankenhaus
Sport als Therapiemassnahme eingesetzt, sei dies bei
neurovegetativen Stérungen, bei Uebergewicht, bei
funktionellen Herzstérungen oder nach einem Herzin-
farkt. 3

3.3 Soziales Rahmenprogramm

Auf Einladung der Kongressleitung fand am Abend des
18. September ein Empfang in der Ungarischen Han-
delskammer statt, ferner am 20. September ein Schluss-
bankett im neu erbauten Hotel «Budapest». In der
Mittagspause des ersten Kongresstages bestand ferner
die Moglichkeit zu einer Stadtrundfahrt durch die dank
ihrer Lage an der Donau sehr schéne Stadt Budapest.

4. Konsequenzen fiir die ETS

Der Budapester Kongress brachte fiir mich in wissen-
schaftlicher Hinsicht nichts Neues. Dagegen bot sich natiir-
lich Gelegenheit, im persénlichen Kontakt, vor allem mit
Kollegen des Ostblocks, unsere eigene Arbeit vermehrt
bekannt zu machen. Von der aktiven Mitarbeit in der wis-
senschaftlichen Kommission der FIMS verspreche ich mir
personlich einiges. Im Hinblick auf die Organisation eigener
Kongresse habe ich sicher durch das schlechte Beispiel
Budapest auch einiges lernen kénnen. Unser z.B. im
Herbst 1973 praktiziertes Vorgehen mit sehr strenger Selek-
tion der Referenten und klar umschriebener Kongress-
thematik und -gliederung hat sich als wahrscheinlich einzig
mogliche Methode erwiesen, was mir gesprachsweise durch
verschiedene Teilnehmer bestatigt wurde, die sowohl bei
uns in Magglingen wie am Kongress in Budapest teilge-
nommen haben.
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Iil. Internationales Seminar der Bundeszentrale fiir gesundheitiiche Aufkldrung

in Kain

«Nutrition et activité physique»

18. bis 22. November 1974

H. Howald

Das Seminar «Erndhrung und Bewegung»

1. Organisation und Teilnehmer

Veranstalter des Kongresses war die Bundeszentrale fir
gesundheitliche Aufkldrung der BRD, im Auftrag des Bundes-
ministers fir Jugend, Familie und Gesundheit, in Zusammen-
arbeit mit dem Regionalbiiro fiir Europa der Weltgesundheits-
organisation in Koln.

Das Seminar wurde von 60 Teilnehmern aus 16 Landern
besucht.

Ein offizieller, sehr umfangreicher Bericht {iber das Seminar
wurde von den Veranstaltern verfasst und den Teilnehmern
zugestellt. Er kann auf Wunsch bei mir angefordert und einge-
sehen werden. Aus diesem Grunde mochte ich meinen Reise-
bericht auf das Wesentlichste beschranken.

2. Erkenntnisse und Konsequenzen

Die Kernfrage befasste sich mit dem Problem, wie sich Gesund-
heitserziehung wirkungsvoll so einsetzen lasst, dass sie mog-
licherweise zu einer Anderung von Erndhrungs- und Bewe-
gungsgewohnheiten beitrdgt, die als gesundheitsschadlich
gelten. Ein besonderes Gewicht wurde den sich in steter
Zunahme befindlichen Erkrankungen des Herz-Kreislauf-
systems zugemessen.

Ziel der Veranstaltung war die Forderung eines fruchtbaren
Gedankenaustauschs, der zu konkreten, praxisorientierten Kon-
zepten fir Projekte auf Gemeinwesensebene fiihren sollte. So
nahmen denn auch Experten aus den verschiedensten Sparten
wie oOffentliches Gesundheitswesen, Sportmedizin, Kardiolo-
gie, Trophologie, schulische Gesundheitserziechung und Sozial-
und Verhaltenswissenschaften, an dem Seminar teil.

Drei Erkenntnisse sind aus den Diskussionen hervorgegangen:
Erstens sollte Gesundheit mit Lebensfreude in Zusammenhang
gesehen werden. Daher ist Gesundheitserziehung konstruktiv,
nicht restriktiv zu verstehen. Sie muss dem Individuum zur
vollen Selbstentfaltung und zum Gliicklichsein verhelfen.
Zweitens sollten wir darauf achten, dass unsere Arbeit wis-
senschaftlich und ethisch auf einer soliden Grundlage steht.
Die Arbeit des Gesundheitserziehers sollte vom gleichen Ethos
getragen sein wie die des Arztes.

Drittens missen wir, um das Verhalten des Individuums beein-
flussen zu kénnen, die materielle und die soziale Umwelt des

Menschen verandern. Wir miissen zum einen die sozialen
Normen zu verdndern suchen und zum andern Voraussetzun-
gen schaffen, die zu einer gesunden Lebensweise fiihren.
Ganz allgemein wurde bemerkt, dass auf dem Erndhrungssektor
vielfach noch ungeniigende Kenntnis die Schuld an falscher
Erndhrung trdgt, und dass deshalb der Aufkldrung der Bevol-
kerung immer noch grosste Bedeutung zugemessen werden
muss.

Auf dem Gebiet der Bewegung wurden viele Faktoren ent-
deckt, die einer sportlichen Betatigung im Wege stehen, so
zum Beispiel motivationale Widerstande (Risikobereitschaft,
Bequemlichkeit, Vorurteile), Umweltbedingungen (grosse
Distanz zu geeigneten Sportanlagen, Zeitmangel), gesell-
schaftliche Wertvorstellungen (in der Schule wird Sport weni-
ger gewertet als andere, sogenannte « Hauptfacher») usw.

Es ist wichtig, dass die Aufklarung in erster Linie dort beginnt,
wo der grosstmogliche Erfolg in Aussicht steht: bei der
Jugend — bereits im Kindesalter — und im Alter zwischen 40
und 50, wenn der Mensch Gesundheit nicht mehr als Selbst-
verstandlichkeit hinnimmt. Fir die Jugend ist das Streben nach
sozialer Anerkennung, nach Gemeinsamkeit und Gruppenzu-
gehorigkeit, Selbstverwirklichung und Unabhéngigkeit eine
sehr komplexe Triebkraft.

Verschieden interessante Vortrdge von Vertretern der ver-
schiedensten Lander berichteten dariiber, welche Aktionen
hinsichtlich «gestinder leben, sich besser erndhren und sich
vermehrt korperlich betdtigen» bereits im Gange sind und
welche Massnahmen geplant sind, um die Bevodlkerung zu
diesen Erkenntnissen zu bringen. Mein eigener Beitrag liber
unsere Aktion an der Basler Mustermesse 1973 stiess auf
lebhaftes Interesse.

Aligemeine Eindriicke

Der Kongress war gut und sorgféltig organisiert. Den im Pro-
gramm festgesetzten Beitrdgen folgten ausfiihrliche Diskus-
sionen, in welchen sich die Teilnehmer frei iber eigene Erfah-
rungen aussern konnten und die sehr geschétzt wurden, da
sie wertvolle Informationen vermittelten und zu einem gegen-
seitigen Gedankenaustausch verhalfen.

Meinen Vorgesetzten, die mir die Teilnahme an dem wertvollen
Seminar erméglichten, moéchte ich hiermit meinen besten
Dank aussprechen.
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