Weltmeisterlich fri hst ken

Training allein macht
keinen Weltmeister. Die
KARNTNER WOCHE besuchte
Karntner Sportgrofien
beim Fruhstiuck.

VON FLORIAN ZUSCHLAG
flortan. zuschlag@icwoche .at

laubt man alten Volksweis-
Ghritrn und/oder Meinun-

gen von Ernahrungsbera-
tern, so ist das Fraohstack gerade
fur cinen Spitzensportler von
grofter Wichtigkeit. .Das Fruh-
stuck ist das A und O. Mit geziel-
ter Erndahrung kann man seine
Leistungsfahigkeit maximieren®,
erklirt  Personal-Trainer und
Erndhrungsberater Wollgang Ho-
fer. Am allerwichtigsten seien im-
mer noch die Kohlenhydrate.
Aber jene, die man nicht schnell
verbrennt. Sprich: Vollkornpro-
dukte, Musli oder dunkles Brot.”

Fit mit Kaffee und Miisli

Der Klagenfurter Kickboxer
Bernhard Sussitz bereitet sich
derzeit intensiv auf die Weltmei-
sterschalten in seiner Heimat-
stadt Ende September vor. _lch
frahstucke zwischen meinen zwel
Vormittagstrainingseinheiten®, so
der Kamplisportler. Nach dem
Laufen sind die Glacose-Speicher
der Muskellasern leer und somit
besonders aufnahmefreudig fur
Energie. Da kommt ein ausgewo-
genes Fruhstick gerade recht.
Der Friithstuckstisch bietet neben
Musli, Bananen, Melonen und
dunklem Brot auch reichlich Kaf-
fee. .Den brauche ich unbedingt,

.-

Fruhstickt im Grinen: Kickboxer Bernhard Sussiﬁ ‘

ansonsten bin ich unaussteh-
lich®, schmunzelt der Kickbox-
Weltmeister. Daff Kaffee, vor al-
lem far Hobby-Sportler, entgegen
der landlauligen Meinung nicht
schadlich ist, bestitigt auch der
Fachmann. .Trinkt man vor dem
Laufen einen Espresso. so hat
man die idealen Voraussetzungen
[ir die Fettverbrennung®, analy-
siert Hofer. Das ideale Getrank
[ir einen Sportler ist allerdings
Aplelsaft mit Wasser, da diese
Konstellation im Korper am
schnellsten abgebaut werden
kann. Eher aufl Kraltnahrung
setzt der KAC-Eishockeycrack

Gerald Ressmann. .Bei mir gibt
es meistens Kornspitz mit Kase
und Schinken sowie Kaffee oder
Kakao.” Sportlich beginnt beim
verjangten Meister gerade das
Training auf dem Eis.

Nur Misli und Joghurt stehen
am morgendlichen Speiseplan
der Ruderin Michaela Taupe. .Ich
bin mitten in der Wettkampfpha-
se und muf auf mein Gewicht
achten®, erklart die Klagenfurte-
rin, die momentan bei der WM in
Luzern weilt. Summa summarum
ist gezieltes Friuhstack sowohl far
Hobby- als auch Spitzensportler
von groffer Bedeutung. -



