
Flüssige oder feste Nahrung im
Wettkampf?
Unter hochintensiver Belastung oder bei Hitze
wird Essen unterschiedlich gut vertragen. Energy
Gels (siehe Kap. 13.3) und Sportgetränke bieten
sich als leicht verträgliche Wettkampfverpflegung
an. Das Trinken wird häufig als angenehmer emp-
funden und durch die schnelle Magenpassage ge-
langt die Energie via Dünndarm auch schnell ins
Blut.

Gels sind kompakte Energiespender (ca. 30 g
Kohlenhydrate/Beutel, natriumhaltig) und dabei
bekömmlicher als ein Riegel. Wie bei anderer kon-
zentrierter Nahrung auch, muss ausreichend Flüs-
sigkeit (Wasser, verdünntes Getränk) getrunken
werden.

Die Energie des Riegels hält dagegen länger vor
und liefert ca. 60 g Kohlenhydrate pro Riegel. Einen
sehr schnellen Energieschub leistet die Banane. Sie
enthält 20 g Kohlenhydrate.

Ein Vergleich verschiedener Energiespender
(Traubenzucker, Isogetränk, Gel, Banane, Riegel) ist
in ▶ Tab. 13.2 zu finden.

Regeneration
Alles rund um die Regeneration wird im Kap. 9.4
beschrieben.

10.4.3 Nahrungsbedingte
Komplikationen

Hyponatriämie – Gefahr bei
Langstreckenbelastungen
Ein Mangel an Salz im Blut (Hyponatriämie) kann
bei langen Wettkämpfen durch exzessives Trinken
mineralstoffarmer Getränke (reines Wasser, hypo-
tone Getränke) entstehen. Die Überwässerung
(Hyperhydratation) führt, so eine Theorie, direkt
zu der übermäßigen Verdünnung des Bluts. Mögli-
che Folgen sind Koordinationsstörungen, Kopf-
schmerzen, Krämpfe oder gar ein lebensgefähr-
liches Koma [166], [172]!

Prävention:
● Im Zweifel sich eher an der unteren Trinkmenge
orientieren, da eine leichte Dehydratation ge-
sundheitlich unproblematischer ist. Beim Iron-
man-Triathlon wurden etwa 700ml/h getrunken.

Tab. 10.4 Ablauf Wettkampfverpflegung.

Phase Trinken und Nahrung Praxistipps

Schwimmen Kohlenhydrat-Speicher sind gefüllt, Körper
ist ausreichend hydriert („gewässert“).

bei Kälte auf Unterkühlung achten

Wechselzone (T 1) moderat dehydrierter Zustand möglich
[140]

nichts essen oder trinken (zu viel Unruhe,
dem Körper kurz Zeit für die neue Belas-
tungsart geben), eigene Verpflegung ein-
packen

Radfahren Trinken: Nach individueller Trinkmenge
richten, ca. 400–800ml/h, Isogetränke und
Wasser; bei Wettkämpfen ab 4 Stunden:
NaCl-Substitution!
Kohlenhydrate: mind. 60 g/h (via Sport-
getränk oder Nahrung)

Chance für Energie und Flüssigkeitsaufnah-
me (mit Salz) nutzen!
bei Hitze kühles, natriumhaltiges Sport-
getränk trinken und Körper mit nassem
Schwamm o.Ä. kühlen

Wechselzone (T 2) – nichts essen oder trinken, eigene Verpfle-
gung einpacken

Laufen siehe Radfahren, je nach Verträglichkeit
fallen die Trink- und Nahrungsmenge eher
niedriger aus (Energie ggf. eher über Ge-
tränk oder Gel aufnehmen)

Hitze: wie oben
bei Kälte: Vorsicht mit kalter, trockener
Atemluft, möglichst warmes Getränk
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Kleinere Personen oder auch langsamere Ultra-
ausdauerathleten sollten hier besonders auf ihre
individuelle Trinkmenge achten [158], [166].

● Individuelle Schweißmenge durch Gewichts-
kontrollen zuvor ermitteln und dadurch die opti-
male Trinkmenge bestimmen [153].

● Durstempfinden als Indikator während des
Wettkampfs beachten [158].

● Ab >4 Stunden Belastung: Natriumhaltige iso-
tone Getränke oder Salztabletten (Apotheke,
Sportartikelanbieter) einsetzen [166]. Sport-
getränke können den Natriumverlust abschwä-
chen, eine Hyponatriämie jedoch nicht gänzlich
ausschließen.

Für die Diagnose der Hyponatriämie nach Langdis-
tanz-Triathlons wäre es hilfreich, wenn vor dem
Wettkampf das Gewicht erfasst würde. Bei Ultra-
ausdauerathleten wurde eine Rate nach demWett-
kampf von 10–40% beobachtet, wobei die meisten
Athleten keine klinischen Symptome aufzeigten
[140]. Mehr dazu in Kap. 10.6 (Hyponatriämie).

Muskelkrämpfe
Unter entsprechender Wettkampfbelastung kön-
nen Muskelkrämpfe auftreten, die ggf. nicht durch
Überlastung/Ermüdung bedingt sind, sondern auf
einen Mangel an Natrium hinweisen.

Hilfe bei Muskelkrämpfen:
● Kurz pausieren
● 3g Salz + 500ml Getränk mischen (wirkt in we-
nigen Minuten)

● Muskel massieren und kühlen

Im Kap. 14.3 ist mehr über das Thema Muskel-
krämpfe zu lesen.

Seitenstechen
Gerade im Laufabschnitt tritt bisweilen lästiges
Seitenstechen auf. Auch erfahrene Athleten sind
von diesem Phänomen nicht gänzlich verschont,
dessen Ursache nach wie vor unklar ist. Es kann
helfen, kleinere Trinkmengen aufzunehmen, das
Tempo zu drosseln und tief in den Bauch zu atmen
(neben zu viel Flüssigkeit oder Nahrung kann die
Ursache aber auch an der Atmung oder an einer
gekrümmten Körperhaltung liegen).

Hilfe bei Seitenstechen:
● kleine Flüssigkeits- und Nahrungsmengen wäh-
rend der Belastung

● Sportgetränk, bei Wasser nur kohlensäurearm
(keine hochkonzentrierten Getränke wie Cola)

● Atemtechnik, bewusstes Ausatmen
● Tempo nur langsam steigern
● Prävention: Bauchmuskeltraining, gutes Aufwär-
men

Beim Bergablaufen kann sich Seitenstechen ver-
stärkt einstellen, da das Laufen dann noch erschüt-
terungsreicher ist [144], [156].

Hitze oder Kälte
Auf die Wettkampfernährung unter besonderen
Bedingungen geht Kap. 11 ausführlich ein. Hohe
Belastung unter Hitze, wie sie bei Triathlon-Ver-
anstaltungen häufig ist, erfordert ein besonders
gutes und erprobtes Trinkmanagement und eine
rechtzeitige Hitzeakklimatisation.

Schnelle Hilfe bei Hitze:
● Mit einem nassen Schwamm, sofern er an Ver-
pflegungsstationen angeboten wird, den Körper
kühlen (unter Trikot klemmen, über Nacken aus-
pressen oder beim Lauf die Sonnenkappe mit
kaltemWasser übergießen, kaltes Wasser nicht
direkt auf den Kopf schütten).

● Durch kühle Getränke (kühler als Umgebungs-
temperatur etwa 15–22 °C, bei guter Magenver-
träglichkeit ca. 5 °C) von Innen zur Kühlung bei-
tragen.

Hilfe bei Kälte:
Kälte ist natürlich besonders beim Schwimmen

ein Problem, weshalb gerade hier auf Unterküh-
lung geachtet werden muss. Seitens der Ernährung
sind schon ein warmer, gezuckerter Tee oder eine
Brühe (Bouillon, zugleich natriumreich) dienlich
(Thermosflasche).

Magen-Darm-Beschwerden
Magen-Darm-Beschwerden treten je nach persön-
licher Anfälligkeit besonders im kräftezehrenden
Wettkampf auf. Die Aufteilung des Trinkens und
der Nahrung in sehr kleine Portionen hilft. Proble-
me können auch durch zu viel/falsche Nahrung,
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Flüssigkeit oder Fruktose auftreten. Mehr dazu fin-
den Sie in Kap. 11.3.

10.5 Ultra-Ausdauersport
Bei Ultra-Distanzbelastungen über 8 Stunden
und mehr – wie beispielsweise dem Ultratriath-
lon, der Tour de France, dem 100-km-Lauf etc. –
verliert der Körper über einen langen Zeitraum so
viel Flüssigkeit, dass eine sehr schnelle Rehydrata-
tion leistungsbestimmend und gesundheitlich be-
deutsam ist. Der rasche Wasserersatz gelingt mit
isotonen Getränken am schnellsten [163].

Die Aufnahme von Salz ist bei diesen Belas-
tungsumfängen während der Aktivität unentbehr-
lich. Empfohlen wird ein Natriumchlorid-Gehalt
von ca. 1,7 g pro Liter Getränk [138], [163]. Bei
einem höheren Salzgehalt bekommt das Getränk
in der Regel einen ungenießbaren Geschmack
[161]. Da die gängige Wettkampfnahrung häufig
sehr natriumarm ist, stellen die Rehydratations-
getränke die primäre Salzquelle dar.

Pro Stunde sind 60–90g Kohlenhydrate zur
Energieversorgung notwendig. Diese können über
Nahrung und/oder Getränk (6–8%ig) aufgenom-
men werden. Eine höhere Kohlenhydrataufnahme
(z. B. Getränk +Gel) ist möglich, wenn 60g Glukose
mit 30 g Fruktose kombiniert werden. Dadurch
kann die auf normalerweise 60 g/h limitierte Koh-
lenhydrataufnahme aus dem Darm auf 90 g/h er-
höht werden (siehe Kap. 8.4). Dies macht aber nur
Sinn, wenn die Belastungsintensität entsprechend
hoch ist [134] und diese Energiemenge tatsächlich
benötigt und oxidiert wird.

Praxistipp

Essen und Trinken in kleinen Portionen
Gerade bei der Trink- und Nahrungsaufnahme
beim Laufen reagiert der Sportler häufig mit Ma-
gen-Darm-Beschwerden (s. Kap. 11.3), daher das
Trinken und Essen in sehr kleine Portionen eintei-
len und die Fruktose-Menge begrenzen.

Steht am Folgetag der nächste Wettkampf an, hat
der Athlet bei extrem hohen Belastungsumfängen
mit dem „Zeit-Mengen-Problem“ zu kämpfen.
Das bedeutet, die Zeit für die Aufnahme der ver-

brannten Energie, von Nährstoffen und Flüssigkeit
in der notwendigen Menge ist praktisch sehr
knapp. Auch ist der Appetit für einige Stunden ge-
hemmt. Bei Getränken (Milchmixgetränke, Saft-
schorle, Sportgetränke, Bouillon) und Gels besteht
in der Zeit direkt nach dem Sport oft eine bessere
Akzeptanz.

10.5.1 Einschätzung der
Wasserverluste
Bei Ultra-Langzeitbelastungen stimmt die einfache
Rechnung „Gewicht vorher – Gewicht nachher“
(Wiege-Test) nicht mehr. Die Verluste an fester
bzw. flüssig gebundener Körpermasse nehmen
eine beachtenswerte Dimension ein. Sie entstehen
durch die Verbrennung von Energieträgern und
die Freisetzung des gebundenen Wassers in Gly-
kogen (Glykogen wird immer zusammen mit Was-
ser eingelagert). Pro Stunde Sport kann mit ca.
200ml Wasserverlust (endogen) gerechnet wer-
den und nach dem Lauf mit nochmals 200 g festen
Körpermasseverlusten. Nach 10 Stunden addiert
sich dies zu 2,2 kg. Zeigt sich bei dem Athleten ein
solcher Gewichtsverlust am Ende der Aktivität,
scheint sein Flüssigkeitshaushalt ausgewogen zu
sein („Euhydratation“).

Vorsicht

Vorsicht Hyperhydratation
Hat der Athlet mehr Gewicht als vor dem Lauf, ist
er sogar hyperhydriert (überversorgt mit Was-
ser). Er hat zu viel getrunken! In diesem Fall muss
auch besonders auf eine ausreichende Natrium-
versorgung (Kochsalz) während der Flüssigkeits-
aufnahme geachtet werden, um ein Elektrolyt-
ungleichgewicht durch eine Unterversorgung
mit Natriumchlorid (Hyponatriämie, siehe Kap.
10.6) zu vermeiden [172].

Regeneration
● Mineralwasser ist auch für Ultraausdauersport-
ler geeignet, wenn salzhaltige Nahrung zuge-
führt wird [163].

● Eine zusätzliche Kochsalzaufnahme (Elektrolyt-
substitution) ist in der Regel nicht notwendig.
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Der Körper verfügt auch bei starker Schweißbil-
dung über einen gut ausgleichenden Regel-
mechanismus (verstärkte Elektrolytreabsorption
in der Niere) [164].

● Wenn am gleichen oder am Folgetag ein weiterer
Wettkampf ansteht, ist die schnelle Regeneration
der Energiespeicher wichtig (siehe Kap. 9.4). In
den ersten Stunden nach dem Sport ist die Spei-
cherung der verbrannten Kohlenhydrate am ef-
fektivsten. Empfehlung: 1,2 g/kg Körpergewicht/
h [134]. Unterstützen lässt sich das Aufladen
durch kohlenhydratreiche Getränke wie Frucht-
säfte und/oder kohlenhydrathaltige Sportler-
getränke [163].

10.6 Hyponatriämie – Gefahr bei
Ultralangstreckenbelastungen
Bei Ultralangstreckenbelastungen (ca. 8 Stunden
und mehr) ist der Mangel an Salz (NaCl) im Blut
(Hyponatriämie) die häufigste physiologische und
sehr ernstzunehmende Störung. Nach dem Ha-
waii-Ironman mussten 5% und nach dem Neusee-
land-Marathon sogar 23% der Athleten aufgrund
einer Hyponatriämie medizinisch behandelt wer-
den [166]. Sie gehört zu den größten Gesund-
heitsrisiken bei sehr langen Ausdauerbelastungen
[170].

Wenn das Durstsignal vom Körper wahrgenom-
men wird, sollte auf jeden Fall getrunken werden
[157]. Eine zu hohe Flüssigkeitsaufnahme während
der Ausdauerbelastung kann wiederum einen Na-
triummangel verursachen, der bis hin zu Verwirrt-
heitszuständen, Krämpfen, Atemproblemen und
sogar Bewusstlosigkeit führen kann.

Im Rahmen einer amerikanischen Studie an 488
Marathonläufern wurde der Natriumgehalt im Blut
bei den Läufern bestimmt, ebenso wurden das
Körpergewicht der Teilnehmer vor und nach dem
Marathonlauf sowie die Anzahl der Toilettenbesu-
che registriert. Die Auswertung der Ergebnisse
zeigte, dass über 13% der Studienteilnehmer einen
zu niedrigen Natriumgehalt aufwiesen. Vor allem
Läufer, die während des Marathons viel getrunken
hatten, aber auch Athleten mit deutlichem Über-
oder Untergewicht waren von einem Natrium-
mangel betroffen [133].

10.6.1 Ursache
Die Ursache ist noch strittig. Die meisten Studien
gehen von einer Flüssigkeitsüberladung (Hyper-
hydratation) aus. Diese würde dazu führen, dass
das Blut schlichtweg zu sehr mit Wasser verdünnt
wurde, ohne dass ein Natriummangel ursächlich
vorlag und die Niere mit der Ausscheidung men-
genmäßig nicht nachkommt. Die andere Erklä-
rungsmöglichkeit steht im direkten Gegensatz:
Durch hohe Wasser- und Salzverluste würde ein
Salzmangelzustand im Blut entstehen. Der Athlet
wäre dehydrierter („wasserunterversorgt“) und
hätte eine sogenannte „belastungsinduzierte Hy-
ponatriämie“. Es ist aber wahrscheinlicher, dass
im Zustand des Wassermangels die Konzentration
von Salz im Blut eher zunimmt (Hypernatriämie).
Die Theorie der Wasserüberladung als Ursache wä-
re demnach plausibler. Dafür spricht auch, dass
Athleten mit einer (symptomatischen) Hyponatri-
ämie meist eher eine Gewichtszunahme (Zeichen
für stärkere Wasseraufnahme) nach der Anstren-
gung aufzeigen [166].

Umso wichtiger ist es, sich von pauschalen
Trinkempfehlungen zu verabschieden und die in-
dividuelle Trinkmenge zu ermitteln. Besonders für
Frauen mit weniger Körpergewicht sind fixe Trink-
mengen häufig zu hoch angesetzt. Bei ihnen tritt
vielleicht auch aus diesem Grund die Hyponatriä-
mie vermehrt auf [166].

10.6.2 Symptome
Bei einer Konzentration von weniger als 130mmol
NaCl pro Liter im Blut können schwere spezifische
Symptome auftreten, wie Kopfschmerzen, Koor-
dinationsstörungen, Müdigkeit, komatöser Zu-
stand bis hin zum Extremfall der Lebensgefahr
(symptomatische Hyponatriämie) [166].

10.6.3 Prävention
Bei übermäßigen Trinkmengen kann die schwere
Form der Hyponatriämie, die symptomatische Hy-
ponatriämie, auftreten, ebenso wie bei Dehydrata-
tion die leichte Form nicht ausgeschlossen ist. Dies
macht die Vorbeugung nicht gerade einfach.

Eine leichte Dehydratation ist gesundheitlich
unbedenklich und für den Salzhaushalt weniger
problematisch. Die Gefahr, diese in Kauf zu neh-
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men anstatt den Körper extrem zu überwässern,
ist dann das geringere Übel. Deshalb wird beson-
ders kleineren, weiblichen und langsameren Ultra-
ausdauerathleten geraten, sich bei der Trinkemp-
fehlung am unteren Bereich zu orientieren (hier
können 500ml/h schon ausreichend sein [166]).

Trinkempfehlung für
Ultralangstreckenbelastungen
Es muss klar gesagt werden, dass speziell für Ultra-
distanzbelastungen derzeit exakte Zahlen für den
Flüssigkeitsbedarf fehlen.
● Empfohlene Spanne: 400–800ml/h [134]. Nach
Untersuchungsergebnissen von drei Ultradis-
tanzwettkämpfen (100-km-Ultramarathon, Spe-
zial-Ultratriathlon und Ironman-Triathlon) wur-
den gut 700ml/h an Flüssigkeit getrunken [166].

● Natriumhaltige isotonische Getränke verwen-
den, kein reines Wasser (ca. 1,7 g NaCl pro Liter;
detaillierte Empfehlungen siehe Kap. 15.4).

● Wiege-Test (siehe Kap. Wiege-Test) durchführen
und berücksichtigen, dass pro Stunde ca. 200ml
Wasser zusätzlich endogen freigesetzt werden
[172].

10.6.4 Fazit
● Bei extrem hoher Wasseraufnahme kann es zur
Hyponatriämie kommen, die schwere Symptome
(symptomatische Hyponatriämie) bis hin zum
Koma oder sogar Lebensgefahr nach sich ziehen
kann [166].

● Eine leichte Hyponatriämie (asymptomatisch)
mit Unwohlsein, Erbrechen, leichten Kopf-
schmerzen und Müdigkeit kann bei einer Flüs-
sigkeitsunterversorgung auftreten [166].

Um der Hyponatriämie vorzubeugen, empfiehlt
das American College of Sports Medicine, bei über
4 Stunden andauernden Belastungen über das Ge-
tränk oder durch Nahrung während des Sports
Elektrolyte (NaCl ca. 1,7 g pro Liter) aufzunehmen.

10.7 Klettersport
Die Ernährung im Wettkampfklettern sollte gut
durchdacht und auf die persönlichen Bedürfnisse
abgestimmt werden. Sie trägt nicht nur zur kör-
perlichen Leistungsfähigkeit bei, sondern stärkt
auch die mentale Belastbarkeit – ein wesentlicher
Faktor für den Erfolg.

Dieses Kapitel fokussiert auf den leistungsorien-
tierten Klettersport mit den Disziplinen Bouldern,
Lead und Speed (▶Abb. 10.1).

10.7.1 Felsklettern im Freien versus
Hallenklettern
Studien zum Felsklettern zeigen, dass beim Klet-
tern am Felsen, verglichen zum Sportklettern in
der Halle, die anaerobe Kapazität höher liegt, was
für einen höheren Anteil isometrischer Belastun-
gen spricht [155]. Dies zeigt sich auch in der Herz-
frequenz, die durch psychischen Stress im freien
Gelände zumeist höher ausfällt. Der Energiebedarf

Abb. 10.1 Lead Climbing: Emma
Bernhard. (Quelle: Familie Bernhard)
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wird darüber hinaus durch Wetterbedingungen
(mehr Energiebedarf durch Kälte, mehr Flüssigkeit
bei Hitze) und Höhe beeinflusst. Sehr große Höhen
sind ein Spezialfall und fordern schnell eine Flüs-
sigkeitszufuhr von 3–5 Litern pro Tag. Mit den An-
forderungen im Höhenbergsteigen befasst sich
das Kapitel „Optimale Ernährung in großen Hö-
hen“ (Kap. 32.1).

In diesem Kapitel betrachten wir die drei Haupt-
disziplinen für olympisches Sportklettern:
● Bouldern
● Lead Climbing
● Speed Climbing

Jede Disziplin bringt unterschiedliche Anforderun-
gen hinsichtlich Dauer, Intensität, Bewegungscha-
rakter und Erholungsphasen mit sich. Trotz dieser
deutlichen Unterschiede verbindet alle Diszipli-
nen, dass die Bewegungen isometrische Spannung,
hohe Griffkraft sowie wiederholte Maximalkraft-
anforderungen beinhalten [155].

10.7.2 Physiologie
Leistungsorientierte Kletterer weisen meist ein ge-
ringes Körpergewicht und einen niedrigen Kör-
perfettanteil auf, wodurch sich das Kraft-zu-Ge-
wicht-Verhältnis verbessert. Obwohl eine aus-
geprägte Ausdauerfähigkeit vorteilhaft ist, liegen
die Werte für maximale Sauerstoffaufnahme ten-
denziell unter denen klassischer Ausdauersportler
mit ähnlicher Körperzusammensetzung. Im Klet-
tern sind eher Kraftausdauer und neuromuskulä-
re Effizienz entscheidend als reine aerobe Leis-
tungsfähigkeit.

Während einer Route können die Herzfrequen-
zen hoch liegen – bedingt durch isometrische Hal-
tearbeit, über Kopf ausgeführte Bewegungen, star-
ke Aktivität der Unterarme und psychische Fak-
toren [155].

10.7.3 Ernährungsempfehlungen
für Kletterer
Die Verfügbarkeit von schnell nutzbarer Energie
ist essenziell – gerade, weil die Wettkämpfe häufig
aus mehreren aufeinanderfolgenden Versuchen
bestehen. Eine bedarfsgerechte Kohlenhydrat-
zufuhr ist neben der Flüssigkeitsaufnahme von

zentraler Bedeutung, denn sie unterstützt die Wie-
derauffüllung der Glykogenspeicher und hilft ei-
nen Leistungsabfall zwischen mehreren Routen zu
vermeiden.
● Der typische Energieverbrauch unter Belastung
liegt etwa bei 10–11 kcal pro Minute, variiert je-
doch je nach Route, Niveau, Umgebungsbedin-
gungen und Körpermasse [155]. Alles rund um
das Thema Energiebedarf findet sich in Kap. 4.

● Während einer Klettersession werden ca. 20–
30 g Kohlenhydrate pro Stunde empfohlen. Für
die Basisernährung pro Tag bei regulärem Trai-
ning werden 3–7 g Kohlenhydrate/kg Körper-
gewicht (KG) geschätzt. Bei mehreren Speedklet-
ter-Sets liegt der Bedarf an Kohlenhydraten am
Tag bei ca. 5 g/kg Körpergewicht [155]. Kohlen-
hydrate sind das Substrat, um intensive Belas-
tungen anhaltend auszuführen zu können. Wett-
kämpfe, bei denen mehrere Routen in schneller
Folge geklettert werden müssen, erfordern eine
schnelle Auffüllung der Muskelglykogenspeicher.

● Flüssigkeit: Um einer Dehydrierung vorzubeu-
gen, wird eine Flüssigkeitszufuhr von ca. 250ml/
Stunde in Form von Wasser oder Sportgetränken
empfohlen, die jedoch individuell auf die
Schweißrate und die Kletterumgebung abge-
stimmt werden sollte. Schon leichte Dehydration
kann zu einem spürbaren Rückgang der Leis-
tungsfähigkeit führen, was in einer Sportart mit
hoher Präzisionsanforderung problematisch ist.
Darüber hinaus verlängern dehydrierte Zustände
die Regeneration und erhöhen das Risiko von
Koordinationsfehlern [155]. Die individuellen
Schweißverluste lassen sich einfach über die Ge-
wichtskontrolle vor und nach dem Sport ermit-
teln (s. Kap. Wiege-Test: Trinkmenge).

● Proteine sind für Muskelreparatur und Anpas-
sungsprozesse wichtig. Konkrete, kletterspezi-
fische Empfehlungen liegen noch nicht in ausrei-
chender Qualität vor, dennoch wird eine regel-
mäßige, über dem regulären Bedarf liegende Ei-
weißzufuhr für Leistungssportler als sinnvoll
eingestuft – besonders in intensiven Trainings-
phasen. Die Spanne lieg bei 1,3–1,7 g/kg Körper-
gewicht/Tag [155]. Milchprodukte, die per se
eine hohe Proteinqualität aufweisen, sind auch
reich an der Aminosäure Leucin und stellen ein
Beispiel für eine ideale Nahrungsquelle dar, um
den Umbau neuer Muskelproteine während der
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Erholung nach dem Klettern zu verbessern
[143].

Eiweißquellen

Gute Eiweißquellen sind Milchprodukte, Hülsen-
früchte (Kichererbsen, Bohnen, Linsen), Eier, ma-
geres Fleisch, Fisch, Tofu und Tempeh (Fermen-
tationsprodukt aus Sojabohnen). Ein Mix aus ver-
schiedenen Eiweißquellen erhöht die Protein-
qualität und das Protein kann besser vom Körper
eingebaut werden. Ein Beispiel ist die Kombina-
tion aus Eiern und Kartoffeln oder Kartoffelbrei
(Milch + Kartoffeln). Anstatt spezielle Eiweißpul-
ver einzusetzen, kann mit vielfältigen pflanzli-
chen Proteinquellen und der Ergänzung mit
Milch, Fisch oder Fleisch der Bedarf bestens ge-
deckt werden.

Ernährungsbasics pro Tag bei regulärem Trai-
ning

○ Kohlenhydrate: 3–7g pro kg Körpergewicht
(KG)

○ Protein: 1,3–1,7 g pro kg KG
○ Flüssigkeit: während des Sports: ca. 250ml/
Stunde (variiert je nach Schweißrate); tägli-
cher Bedarf ohne Sport: 35ml pro kg KG
(Normalgewicht, s. Kap. 15.2)

Beispiel für eine moderate Kohlenhydratver-
sorgung mit 6 g pro kg Körpergewicht

6g Kohlenhydrate × 60 kg Sportler (KG) = 360g
Kohlenhydrate am Tag

Mengenbeispiele in Lebensmitteln, Kohlenhy-
dratgehalt in Gramm (g):

○ 30g: 1 Banane oder 1 Stück Trockenkuchen
oder 1 Brötchen oder 3 gehäufte Essl. Hafer-
flocken

○ 60g: 1 Energieriegel (Kohlenhydratriegel)
○ 90g: 1 Teller mit 250 g gekochte Nudeln
(= 125g trockene Nudeln)

10.7.4 Kletterernährung rund um
den Wettkampftag
Die individuelle Verträglichkeit muss im Training
vorab geprüft werden: Mit wie viel Abstand zur
Belastung vertrage ich was und wieviel? Wie rea-
giere ich unter Anspannung und während des
Wettkampfs?
● Jeder Körper reagiert anders – teste deine Ernäh-
rung im Training!

● Keine Experimente: AmWettkampftag nur zu
vertrauten Lebensmitteln greifen, erprobte Men-
gen mit dem richtigen Timing aufnehmen, um
Magenprobleme zu vermeiden.

Vor dem Klettern
In den letzten 1–2 Tagen vor dem Wettkampf soll-
te zur Maximierung der Glykogenspeicher der Fo-
kus auf einer kohlenhydratreichen Ernährung lie-
gen. Unmittelbar vor dem Wettkampf empfehlen
Smith et al. am Beispiel der Boulderer 1 g leicht
verdauliche Kohlenhydrate (KH) pro kg Körper-
gewicht [165].

Beispiel-Ernährungsplan amWettkampftag:
● Frühstück: Porridge mit Banane und geriebenem
Apfel & Tee/Kaffee

● Anreise/unterwegs: Roggenbrötchen mit Käse &
Wasser (ca. 500ml)

● 40min vor dem Start ein Snack & Trinken: Früch-
teriegel (ca. 20 g KH), kleines Stück Trockenku-
chen (ca. 25 g KH), Butterbrezel (ca. 40 g KH)
oder ein Käsebrot (1 Scheibe 18 g KH) mit Was-
ser (ca. 200ml)

● direkt vor dem Start: ggf. 100ml Isogetränk (15 g
KH/250ml)

Hinweis zu Gewicht & Kohlenhydrataufnahme –

ein Dilemma?
Kohlenhydrate werden mit Wasser eingelagert:

1 g Glukose bindet 2,6ml Wasser. Werden 200 g
Glykogen gespeichert, kommen ca. 500 g Wasser
hinzu. Dies ergibt insgesamt ein Plus von 0,7 kg
Gewicht. Dieses Gewichtsplus sollte in Kauf ge-
nommen werden, damit der intensiven Belastung
mit dem effektivsten Brennstoff standgehalten
werden kann. Zudem nutzt der Körper das frei
werdende Wasser für seine Flüssigkeitsversor-
gung.
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