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Der Klassiker darf nicht fehlen
Der Liegestütz ist der Klassiker schlechthin, er fordert
den ganzen Oberkörper. Erschwert beziehungsweise ef-
fektiver wird das Ganze durch den Medizinball, der für
mehr Griffvarianten sorgt. Er kann weggelassen oder
durch ein Kissen oder ähnliches ersetzt werden. In jeder

„Station“ wird ein Liegestütz absolviert, dann geht es in
die nächste Position. Absolviert werden zwei Sätze mit
10 Wiederholungen; Fortgeschrittene legen einen Tennis-
ball unter sich und pumpen bis zur Berührung. Der Rü-
cken muss gerade bleiben. / tb, Fotos: Charlie Rolff

„Generell ist zwischen der Ba-
sis-Ernährung und der speziel-
len Ernährung rund um die
Trainingseinheiten zu unter-
scheiden“, erklärt Kircher.
Zwei bis drei Stunden vor
dem Sport sollte dem Magen
zuliebe auf Fruchtzucker und
ballaststoffreiche Nahrung
verzichtet werden. „Je intensi-
ver ich trainiere und den Ma-
gen beim Sport bewege, desto
empfindlicher reagiert er“,
warnt die Ernährungsberate-

rin. Viele Menschen reagier-
ten zudem empfindlich auf
Milchprodukte.

„Bei einem Training von
kürzer als 90 Minuten ist
während des Sports keine
Nahrungsaufnahme notwen-
dig“, sagt Kircher. Generell sei
es empfehlenswert, vorwie-
gend flüssige Nahrung zu sich
zu nehmen: „Mit Maltodex-
trin in Tee oder Wasser mit
ein wenig Zucker und Natron
als Säurepuffer lässt sich dazu
einfach ein Sportgetränk zu-
bereiten.“ Eine Möglichkeit
seien zudem Flüssiggels für

den Notfall.
Nach dem Sport gehe es vor

allem darum, die aufge-
brauchten Nährstoffe wieder
aufzufüllen. „Es ist ja modern,
bei Diäten auf Kohlenhydrate
zu verzichten. Wer aber Leis-
tung bringen will, der muss
die Speicher wieder auffül-
len“, weiß die Dipperzerin.

Bei der Basis-Ernährung sei
es wichtig, ausreichend Obst
und Gemüse sowie Getreide
und Hülsenfrüchte zu sich zu
nehmen. „Das ist zum einen
wichtig für das Immunsys-
tem. Aber auch die Sehnen
brauchen bei der verstärkten
Belastung viele sekundäre
Pflanzenstoffe, ansonsten
drohen Entzündungen.“ Kir-
cher ist sich sicher: „Wenn al-
le Sportler mehr Obst und Ge-
müse essen würden, dann lie-
ßen sich sehr viele Verletzun-
gen vermeiden.“ Fünf Portio-
nen, jeweils etwa eine Hand
voll, seien dafür der grobe
tägliche Richtwert.

DIPPERZ

Wer fit sein will, sollte
nicht nur Sport machen,
sondern sich auch ange-
messen ernähren. Tipps
dazu gibt Ernährungsbe-
raterin und Ausdauer-
sportlerin Daniela Kir-
cher aus Dipperz.

Von unserem
Redaktionsmitglied
DANIEL KRENZER

Wer fit sein will, sollte auch
auf seine Ernährung achten

Kircher: Obst und
Gemüse beugen
Verletzungen vor

�
WINTER-
MEISTER

Daniela Kircher
Foto: Daniel Krenzer
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