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% MARATHON-BLOG
Sabine Reiner
Ernahrung vor
einem Marathon

Wichtig ist es,
sich schon im Vor-
feld  Gedanken
iber die richti-
ge Erndhrung zu
machen und nicht
erst kurz vor dem Renntag die Koh-
lenhydratespeicher (Carboloading)
aufzufiillen. AusdauersportlerIn-
nen sollten ca. 65 Prozent Kohlen-
hydrate, 10 Prozent Eiweifde und
25 Prozent Fette zu sich nehmen.
Lebensmittel mit Kohlenhydraten,
wie Brot, Nudeln, Reis und Kartof-
felnsollten nach Moglichkeitimmer
aus Vollkorngetreide sein und ab-
gewechselt werden. Proteinreiche
Lebensmittel, wie mageres Fleisch,
Fisch, Eier und Hiilsenfriichte diir-
fen in einem abwechslungsreichen
Speiseplan nicht fehlen. Aufderdem
empfehle ich ein bis zweimal pro
Woche Fisch. Am liebsten frisch
vom Markt.

Fettreicher Seefisch wie Lachs ist
ebenso empfehlenswert, da dieser
wichtige Omega-3-Fettsduren (zur
Entziindungshemmung)  enthalt.
All diese Lebensmittel sollten in
keinem Marathon-Erndhrungsplan
fehlen. Zu vermeiden sind Stfig-
keiten, Limonaden oder Weif3brot.
Diese sind zwar schnelle Energie-
lieferanten, jedoch durch die iiber-
maissige Ausschiittung von Insulin
fallt der Blutzuckerspiegel schnell
wieder ab, was Heif8hungeratta-
cken zur Folge haben kann.

Eine Unterversorgung wirkt leis-
tungshemmend, da die Muskeln
nicht mehr mit geniigend Energie
versorgt werden. Empfehlenswert
ist es in den Tagen vor dem Mara-
thon den Kohlenhydratanteil auf
ca. 70 zu erhohen. Wie lange das
Zieltempo aufrechterhalten wer-
den kann, hingt auch davon ab,
wie viele Kohlenhydrate zur Ener-
giegewinnung in den Muskelzellen
gepeichert sind. Ich personlich bin
auch ein grofder Fan von Niichtern-
laufen in der Frith um den Fettstoff-
wechsel fiir den Marathon zu trai-
nieren. Daher empfehle ich allen
Marathonis diese Liufe in ihren
Trainingsplan zu integrieren.

Der Marathontag: Ganz wichtig
ist es, frith genug aufzustehen - am
besten mindestens vier Stunden vor
dem Lauf, um die nétige Zeit fiir die
Verdauung zu haben. Ich rate drin-
gend von Experimenten am Wett-
kampftag ab. Unbedingt das Friih-
stiick bereits im Training mehrmals
ausprobieren. Wichtig ist zudem
ausreichend zu trinken. Gegen eine
Tasse Kaffee spricht nichts, ansons-
ten empfehle ich allerdings Wasser
und Tee.

Wihrend des Marathons: Ich
habe immer vorab festgelegt, bei
welchem Kilometer ich die Getrin-
ke und Energy Gels zu mir nehme.
Diese liefern dem Korper wertvolle
Kohlenhydrate. Ich erinnere mich
bei meinen Marathons immer Was-
ser und isotonische Getranke abge-
wechselt zu haben.

Nach dem Marathon: Fiir mich
war es aulerdem immer klar, den
Korper fir die geleistete Arbeit
auch mit einem guten Essen zu be-
lohnen.

E Sabine Reiner (36) ist Berg-
bzw. Langstreckenlduferin und
Marathon-Staatsmeisterin 2011

Sportlich in den Schultag

Schiler der Volksschule Haselstauden trainieren fur den Kindermarathon.

DORNBIRN Der Uhrzeiger steht
bei 7.40, ein ganz normaler Mor-
gen an der Volksschule Haselstau-
den in Dornbirn. Mitnichten, denn
mehr als 70 Schiiler stimmen sich
mit einem Morgenlauf und Auf-
wirmiibungen auf den Tag ein.
Die jungen Sportler bereiten sich
auf spielerische Art und Weise auf
den Vorarlberg-bewegt-Kinderma-
rathon vor. Die Motivation fiir die
zwei Mal wochentlich stattfinden-
de, 20-miniitige Trainingseinheit
noch vor Schulbeginn ist grof3: ,,Mir
macht das viel Spaf3. Ich freue mich
schon auf den Kindermarathon, das
istimmer ein lustiger Tag mit vielen
Freunden®, blickt Volksschiilerin
Rebecca Sophie Klocker voraus.
TIhre Klasse hatte im Vorjahr einen
Sieg gefeiert und durfte sich tiber
einen Gutschein fiir den Bewe-
gungspark Golm freuen. ,Wichtig
ist, in der ersten Runde langsam
anzufangen. Man muss es sich gut
einteilen”, weifd die Zweitklasslerin.

Bewegung ist nicht nur gesund-
heitsfordernd, sondern wirkt sich
auch giinstig auf die Lern- und
Leistungsfihigkeit der Schiiler aus.
Bewegungsmangel hingegen fiihrt
zu motorischen Defiziten, Uberge-
wicht und oft auch Konzentrations-
mangel. Dem entgegenzuwirken
ist ein personliches Anliegen von
Piadagogin Barbara Roser, die in der
Weiterbildung ,,Vorarlberger Bewe-
gungsvolksschule“ wertvollen Input
fiir die Integration von korperlicher

Aktivitéit in den Schulalltag bekam.
,»Fiir mich selbst ist Bewegung sehr

,Beim Kindermarathon

steht nicht der Siegerge-

danke, sondern der Spaf3
im Mittelpunkt.”

Barbara Réser
Volksschullehrerin

wichtig. Ich finde, dass es vor allem
in Ganztagesschulen viel zu wenig

solche Angebote gibt. Laufen ist am
einfachsten und der Spafd steht ab-
solut im Vordergrund®, betont die
Dornbirnerin, die bereits acht Mal
eine Schulgruppe beim Kinderma-
rathon betreut hat. ,Wenn es eine
gute Platzierung gibt, freuen sich
alle miteinander, das fordert die
Klassengemeinschaft,  erldutert
Roser. Das Team von ,Vorarlberg
bewegt“ hat in Kooperation mit
»Bludenz lauft” und dem ,,Sparkas-
se 3-Lander-Marathon® einen Trai-
ningsplan entwickelt, der auf der

W UMFRAGE Warum machst du beim Vorarlberg-bewegt-Kindermarathon mit?

Das Laufen macht mir viel SpaR, ich
habe schon drei Mal beim Kinderma-
rathon in Bregenz mitgemacht. Ich
habe von verschiedenen Laufen schon
mindestens zehn Medaillen bei mir zu
Hause. Joshua Schmidt, 4b

Viele Freunde von der Klasse machen
mit, darum macht der Kindermarathon
viel Spaf3. Wir bereiten und in der
Schule sehr gut auf den Wettbewerb
vor. Ich finde das Laufen nicht so
anstrengend. Josy Stern, 4a
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Ich bin jetzt zum dritten Mal dabei, in
den Vorjahren bin ich mit Mama, Papa
und mit meiner Schwester gelaufen. Es
war ein SpaB fiir die ganze Familie. Die
Vorbereitung in der Schule ist wirklich
lustig. Eila Gmeiner, 3a

STEURER

Homepage abrufbar ist. Anita Gie-
singer vom Vorarlberg-bewegt-OK-
Team: ,Wir wollen moglichst viele
Kinder zur Bewegung animieren.
Es geht darum, einen erlebnisrei-
chen gemeinsamen Tag zu erleben.
Es gibt schone Preise zu gewinnen .
Bisher haben sich 9oo Teilnehmer
fiir die Kinderlaufe in der Klassen-

. Weitere Informationen und
IQI Anmeldemaéglichkeit fiir den
Vorarlberg-bewegt-Kinderma-

rathon gibt es auf der Homepage www.
vorarlbergbewegt.at

Es ist ein cooles Gefiihl, mit so vielen
gemeinsam zu laufen. Ich laufe zum
dritten Mal mit. Vor dem Start bin ich
schon aufgeregt, ich méchte vorne
dabei sein. Ich hoffe, dass alle Freunde
gut ins Ziel kommen. Luca Mathis, 3a

Vizemeister
[O) in Dornbirn

Heimvorteil fiir die Rollho-
ckeycracks des RHC Dornbirn
zum Start in der Schweizer
Nati A. Der regierende Cup-
sieger und Vierte der letzten
Saison empfangt am Samstag
(18 Uhr) mit Genéve RHC den
Vizemeister in der Stadthalle.
Nach den drei knappen Sie-
gen in der letzten Spielperiode
- 4:3/heim, 6:5/auswarts bzw.
6:5 nach PenaltiyschieBen im
Cup-Halbfinale - wollen die
Messestadter ihren Erfolgs-
lauf gegen die Westschweizer
fortsetzen. saws

Einzig Bludenz
mit Heimvorteil

BLUDENZ Von den fiinf Vorarlber-
ger Teams in der Mannschafts-
meisterschaft des Osterreichischen
Sportkegel- und Bowlingverbands
(OSKB) hat am dritten Spieltag ein-
zig der ESV Bludenz Heimvorteil.
Die Alpenstéder, aktuell Zweiter in
der regional geteilten 1. Bundesliga
West der Herren, empfangen am
Samstag ab 15 Uhr (Bahn Olympia-
zentrum Dornbirn) Jenbach (9.).
Der SKC Koblach (7. gastiert bei
Schneegatter (5.), und die bislang
punktlosen SKC EHG Dornbirn
(11.) und Aufsteiger ATSV Hard (12.)
sind bei Hallein (8.) und Wels (6.) zu
Gast. In der Damen-Superliga war-
tet auf des SKC EHG Dornbirn (8.)
der schwere Gang zu Titelverteidi-
ger Neunkirchen (3.). VN-ID




