Von Clean Eating bis Chili zum Friihstiick:
Hier verraten sechs Spitzensportler aus der ganzen Welt,
wie ihre Erndhrung zu ihrem Erfolg beitréagt.
Du kannst ihrem Beispiel folgen.

Text WILL COCKRELL
lllustrationen BRIAN STAUFFER und HELLO VON
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Is Snowboarder David Habliitzel achtzehn Jahre
alt wurde, wusste er bereits, wie es ist, alles zu haben
—und alles zu verlieren. Mit fiinfzehn hatte das
Schweizer Freestyle-Phdnomen bei der Jugend-
Olympiade 2012 die Bronzemedaille gewonnen, war
im gleichen Jahr ins Nationalteam berufen worden.
Mit siebzehn wurde er Fiinfter bei den Olympischen
Winterspielen in Sotschi und stand in Vail, Colorado,
bei den prestigetréchtigen U.S. Open auf dem Podium.

Seine Siege feierte er wie andere Teenager auch:
mit fetten Burgern und Alkohol. Zur Regeneration
hielt er sich an frisch gebackene Croissants, und das
neueste Kendrick-Lamar-Album interessierte ihn
wesentlich mehr als frische Lebensmittel.

Denn fiir David Habliitzel war das Snowboarden
kein professioneller Leistungssport, sondern eine
Ausdrucksmoglichkeit. «Snowboarden ist eine Kunst-

David
Habliitzel

ALTER: 23

LAND: Schweiz
LIEBLINGSESSEN:
Habltzel liebt Gemuse
und isst es mittlerweile
routinemassig bei jeder
Mahizeit. Bei Reisen

in die USA muss aber
immer auch ein guter
Burger drin sein.
FRUHSTUCK:
hausgemachtes Musli
ohne Zucker

form», sagte er damals. «Es geht nicht nur darum,
sich mit anderen zu messen, oder um die Hohe des
Sprungs. Es ist ein Lebensstil.»

Doch dann missgliickte ihm eine Landung. Beim
Aufwérmen fiir ein Slopestyle-Event in Andorra 2014
riss sein vorderes Kreuzband. 2016 riss es erneut —
und mit ihm der Faden einer Karriere, die bis dahin
wie selbstverstédndlich auf Erfolg programmiert war.

Dennoch brachten diese Verletzungen auch etwas
Positives in Davids Leben: eine neue Perspektive.

«Sie erinnerten mich daran, dass ich ein Athlet bin»,
restimiert er heute. «Das Snowboarden ist nicht bloss
ein Lebensstil, es wird immer kompetitiver. Wenn du
dich nicht ans steigende Level anpasst, bist du sofort
ein paar Schritte zuriick. Mir wurde klar, dass ich
professioneller und disziplinierter werden muss.» »

=& HELLO VON
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«VERLETZTE ATHLETEN MOCHTEN
WISSEN, WAS SIE ESSEN SOLLEN,
UM IHRE RUCKKEHR ZUM SPORT
BESTMOGLICH ZU FORDERN.» lan Walsh

ALTER: 36

» FEines der ersten Dinge, die Habliitzel in Angriff LAND: USA
nahm, war seine Erndhrung. Er durchforstete das LIEBLINGSESSEN:
Internet nach Erndhrungstipps und begann instinktiv Walsh, ein Hawaiianer

. . mit Leib und Seele, hat
Gemiise in sich reinzustopfen, ass nur noch halb so Acai-Bowls und frische
viel Fleisch, Snacks liess er komplett weg — und folgte Smoothies perfektio-
damit im Prinzip genau jenen Tipps, mit denen wir niert. Aber an seltenen
alle iiberflutet werden. Aber fiir jemanden, der nicht Cheat-Tagen kann er

einer deftigen mexika-
nischen Mahlzeit nicht
widerstehen.

nur von einer Verletzung zuriickkommen, sondern
eines Tages Olympiasieger werden wollte, war das
Internet-Wissen nicht differenziert genug: David zog
sein selbst auferlegtes Essensregime derart streng
durch, dass er sich sogar Kalorien entzog, die sein
Korper eigentlich dringend benétigt hétte. Es ging
in die falsche Richtung.

Im Jahr 2018 stellten ihm seine Trainer die Sport-
erndhrungsberaterin Kristen Bell vor. Bell ist die
Erndhrungsautoritit bei Red Bull. Vom Snowboarder
bis zum Kitesurfer hilft sie Spitzensportlern, ihre Er-
nédhrung so zu gestalten, dass sie ihre Leistung maxi- e
mieren kénnen. Und angesichts der internationalen
Ausrichtung von Red Bull — und der damit einher-

gehenden, teils brutalen Reisepléne der Athleten —

hat Bell nicht nur ein besonderes Gespiir dafiir ent- -
wickelt, mit regionalen Erndhrungsgegebenheiten zu
arbeiten, sondern auch ein professionelles Programm
dafiir erarbeitet — von dem auch du lernen kannst.
Hier folgen ihre sechs wichtigsten Lektionen:

Jedes Reiskorn zahlt

Als Erstes erklart Bell den Elite-Athleten, dass
schon kleine Veranderungen auf der Basis von Halb-
wissen katastrophale Folgen haben kénnen. Weil gfei»
weiss: Sich gut zu fithlen reicht fiir diese Mdnner und- %
Frauen nicht. Bell muss ihnen beibringen, «ihren Tank - *
immer zu hundert Prozent gefiillt zu haben». Hab- _
liitzel beispielsweise brauchte nicht nur eine Come- .
back-Diét, er musste auch lernen, wie man diese % h \\
Essgewohnheiten beibehélt, wenn man unterwegs { \\
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Sae

Hatakeyama

ALTER: 20

LAND: Japan
SPORT:

BMX-Racing
LIEBLINGSESSEN:
Hatakeyama liebt Sushi
und das Yakisoba ihrer
Mutter, ein Pfannen-
gericht aus Sobanudeln,
Fleisch und Gemdise.
Fiir den besonderen
Genuss gonnt sie sich
eine Schussel Eiscreme.
FRUHSTUCK:

Brot, Eier und Joghurt

«ATHLETEN, DIE IMMER

SO HART ZU SICH SEIN

MUSSEN, SOLLTEN SICH
MANCHMAL WAS GONNEN.»

» ist — und zwar, bevor er wieder gesund war. «Viele
Athleten geben ihrem Kérper nicht die richtigen
Lebensmittel, die mithelfen, Verletzungen zu ver-
meiden - also Dinge wie Vitamin C oder Kollagen»,
betont Bell. «Und ihr Immunsystem ist geschwécht,
weil sie so viel reisen.»

Lass unterwegs den Freestyler raus

Im Wesentlichen bringt Bell den Athleten die
Kunst des Improvisierens bei. Sie predigt regel-
recht, wie wichtig es ist, das Beste aus langeren
Aufenthalten zu Hause zu machen, also in Zeiten
mit Zugang zu bekannten Geschéften, Markten und
Restaurants. Sie gibt den Athleten Werkzeuge in die
Hand, die bei der Planung helfen — von Einkaufs- bis
hin zu Zubereitungstipps — und sogar dabei, emp-
fehlenswerte Supermarkte und Restaurants an den
Orten ihrer Trainingslager und Wettkdmpfe zu finden.
Das sind die Tools, die Athleten benétigen, um sieb-
zehnstiindige Fliige und Mentis zu {iberstehen, deren
Gerichte aus einem Haufen undefinierbarer Zutaten
bestehen. Aber die vielleicht wichtigste ihrer strengen
Regeln lautet: Brich die Regeln auch einmal! «Die »
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» Herausforderung dieser Spitzensportler besteht
darin, in allen Bereichen ihres Lebens perfekt zu
funktionieren», sagt sie. «Im Schlaf, im Training und
in der Erndhrung. Was wir aber letztendlich immer
anstreben, ist eine gesunde Balance.»

Zu Hause brauchst du Routinen

Bestes Beispiel dieser Balance ist der Big-Wave-
Surfer Ian Walsh, einer von Bells «Musterschiilern»,
fiir den Clean Eating (der Verzehr von Vollwertpro-
dukten unter Vermeidung industriell verarbeiteter
Lebensmittel) bereits seit Jahren selbstverstindlich
ist — und dessen Leben buchstéblich davon abhingt,
in bester korperlicher Verfassung zu sein. Wahrend
der Sechsunddreissigjéhrige aus Maui kein Problem
hat, beim Surfen im heimatlichen Jaws in Topform
zu bleiben, bringen weiter entfernte Wellen wie die
von Teahupoo, Tahiti, oder von Nazaré, Portugal,
Probleme mit sich. Wenn es der Swell an irgend-
einem Ende der Welt verlangt, muss Walsh sofort in
ein Flugzeug springen und einen Langstreckenflug
auf sich nehmen. Und er muss mit gentigend Energie
ankommen, um sofort nach der Landung an die Arbeit
zu gehen. «Oft geht es direkt vom Flughafen zum
Meer — und zum Hineinpaddeln in eine 18 Meter hohe

Olga
Kharlan

ALTER: 28

LAND: Ukraine

SPORT: Fechten

LIEBLINGSESSEN:

Borschtsch (Randen-

suppe) ist «wie Trink-

wasser» fur die Olym- et
piasiegerin, die auch %
gerneinen guten

ukrainischen Salo

(gerducherten Rucken-

speck) mit Knoblauch

und Roggenbrot isst.

FRUHSTUCK:

Haferflocken mit

Erdnussbutter

und Banane

i

Welle», sagt er. «Manches wird ziemlich verriickt,
wenn man die Wellen auf dem ganzen Planeten jagt.
Es ist schwer, immer gut vorbereitet zu sein. Kristen
hat mir sehr geholfen, zu Hause, in meiner gewohn-
ten Umgebung, Routinen zu entwickeln, mit denen
ich meine Nahrwerte konstant halten kann.»

Ehre deine Heimatkiiche

Bell fiihrt mit jedem Athleten ein Erstgespréach,
um herauszufinden, welche Lebensmittel er aufgrund
seiner Herkunft am haufigsten isst. Da sie bereits mit
Dutzenden Athleten aus der ganzen Welt zusammen-
gearbeitet hat, weiss sie etwa, dass das Weglassen
von Kése in Lateinamerika schwierig sein wird,
Reis mit Bohnen hingegen eine grossartige, {iberall
verfiigbare Mahlzeit fiir Athleten ist. Sie weiss auch,
dass Gerichte in Asien dem Clean-Eating-Prinzip eher
entsprechen, einige asiatische Saucen allerdings viel
zu viel Zucker enthalten. Und dass in den USA die
Portionsgrosse die machtigste Herausforderung ist.

Fiill deine Liicken

In der Erstellung jedes individuellen Food-
Masterplans hat Bell eine méachtige Geheimwaffe:
Nahrungsergénzungsmittel. Als diese — in Form >
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» von Energieriegeln — auf den Markt drangten, waren
sie in Wirklichkeit nur bessere Schokoriegel. Aber
mittlerweile gibt es Produkte, die tatsachlich geeig-
net sind, Erndhrungsliicken zu fiillen — zum Beispiel
direkt nach einem harten Training oder zwischen
zwei Mahlzeiten. Eine Liicke, die Erndhrungsberater
oft als «goldene Stunde» bezeichnen. «Nahrungs-
erganzungsmittel ermoglichen es uns, die letzten

20 bis 25 Prozent in den Tank zu kriegen», sagt Bell.
«Fiir einige Athleten war das tatsdchlich lebens-
verdndernd.» Etwa fiir den Skateboarder Felipe
Gustavo, der mit pflanzlichem Proteinpulver das bei
seiner veganen Erndhrung sonst fehlende Protein auf-
fiillt. Lukas Klostermann, Verteidiger von RB Leipzig,

nimmt ein Magnesiumpréaparat, um seine Leistung
zu steigern, seitdem seine Erndhrungsberaterin
einen Mangel festgestellt hat. «Musterschiiler» Walsh
wiederum packt jedes Mal seine Nahrungsergénzungs-
mittel ein, wenn er nach Ubersee reisen muss, und
beginnt mit deren Einnahme, sobald er ins Flugzeug
steigt. «Den ganzen Flug {iber trinke ich viel Wasser,
lade Elektrolyte auf, trinke Shakes und esse alles,
was ich kann, bevor ich ankomme», sagt er.

Es gilt aber auch die Kirche im Dorf zu lassen:
Laut Bell sind Energieriegel und Spezialpulver zwar
eine gute Moglichkeit fiir Zeiten, in denen man unter-
wegs ist oder wenn das Leben einfach zu hektisch fiir
Planungen verlduft, ein dauerhafter Ersatz fiir echtes
Essen sind sie aber nicht. «<Wenn ein Athlet nach einer
schnellen Losung sucht, wie eine Pille zu nehmen, da-
mit er sonst essen kann, was er will, wird das nie funk-
tionieren», erklért sie. «Nahrungsergdnzungsmittel
sind dazu da, zu tun, was ihr Name schon sagt.»  »

Mutaz

Barshim

ALTER: 28

LAND: Qatar
SPORT: Hochsprung
LIEBLINGSESSEN:
Wenn er sich nach
Hausmannskost sehnt,
mag Barshim Hiihner-
Kabsa, ein Reisgericht
mit Krautern. Fr den
Extra-Leistungsschub
greift er zu Kohle-
hydraten: Pasta und
Haferflocken.
FRUHSTUCK:
Haferflocken und Eier
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Ignoriere alle Regeln
(zumindest manchmal)

Bells wichtigste Lektion fiir ihre Athleten ist die
Kunst des Loslassens. Gebetsmiihlenartig betont sie
die Wichtigkeit der Balance, sie erinnert die Athleten
standig daran, dass sie naturgemass nicht jede Mahl-
zeit kontrollieren kénnen - schon gar nicht, wenn
sie in entlegenen Winkeln der Welt unterwegs sind.
Thr Credo: Schlechte Kalorien sind immer noch besser
als gar keine. Und: Die erfolgreichsten Athleten
sind jene, die ihrer Leine auch einmal Meter lassen.
«Wir sind bestrebt, eine gesunde Beziehung zum
Essen aufzubauen», sagt sie. «<Wenn man wegen einer
schlechten Mahlzeit Stress bekommt, ist das nicht
gesund - falscher Perfektionismus ist eine standige
Herausforderung fiir viele dieser Athleten.»

Manchmal bedeutet das, die Ndhrwerte einfach zu
ignorieren. Essen ist emotional eines der wichtigsten
Dinge in unserem Leben, sei es die Hausmannskost
der Mutter oder das Lieblingsgericht in einem lokalen
Restaurant. Bell ist sich der positiven Wirkung, die
so ein Lieblingsessen auf einen erschépften, von
Heimweh geplagten Sportler haben kann, nattirlich

Kiibra Dagli

ALTER: 22

LAND: Tirkei
SPORT: Taekwondo
LIEBLINGSESSEN:
Sollihr Essen sie an da-
heim erinnern, greift sie
zu gefiillten Weinblat-
tern. Vor dem Training
isst sie starkehaltige
Lebensmittel, um sich
mit Energie zu versor-
gen. Nach dem Training

nimnj_tsiePrpteinund ((LlEBLlNGSGE__F“CHTE KéNNEN
A EINEM ERSCHOPFTEN, HEIMWEH-
Eer, kase Tomatenwnd  GEPLAGTEN SPORTLER SEHR

Gurken, mit Tahini und

Melasse Uberzogen BEI DER REGENERATION HELFEN.»

bewusst. Solche «Cheat-Tage» sind nichts Neues, aber
Bell betont, dass weit mehr dahintersteckt, als die
meisten glauben. Zum einen hélt sie nichts von der
Betrachtungsweise des «Betriigens» — sie bevorzugt
das Wort «Belohnung» («Treat-Tage»). Noch wichtiger:
Athleten sollen sich lieber ein paar Belohnungsessen
innerhalb einer Woche gonnen, anstatt einen Tag
lang alles komplett schleifen zu lassen. «Sich einen
ganzen Tag lang gehen zu lassen kann eine derartige
Lawine an Kohlehydraten, geséttigten Fettsduren und
Zucker bedeuten, dass du am néchsten Tag fiir gar
nichts zu gebrauchen bist», erklért sie.

Anders ausgedriickt: Die Erndhrungswissenschaft
liefert uns detaillierte Erkenntnisse, mit denen wir
unsere Leistung optimal unterstiitzen konnen. Jetzt
musst du nur noch fiir dich definieren, wie weit du
mit ihrer Umsetzung gehen kannst — und willst.
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