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Das Richtige zur richtigen Zeit

11.03.2016 - ser, rÃ¤t Haudum. Auch sei fehlen- der Appetit nach groÃŸer Anstren- gung hÃ¤ufig ein Problem. Dabei sollte man bereits in der ersten. 
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BASKETBALL – In Walferdingen



Gesprächsrunde über die Zukunft der Sportart



Morgen findet im Centre Prince Henri in Walferdingen ab 10.30 Uhr eine offene Gesprächsrunde rund um den luxemburgischen Basketball statt. In der vom örtlichen Verein Résidence und „RTL“ organisierten Runde sind eine Vielzahl von Gästen geladen, unter anderem Verbandspräsident Henri Pleimling und einige Vereinsvertreter. Hauptthemen sind u. a. der Einfluss der professionellen Spieler auf die Meisterschaft, die Entwicklung des Jugendbereichs sowie der Spielmodus. Die Probleme sollen angesprochen und mögliche Lösungen erläutert werden. (KT) n



Auf- und Abstiegsgruppe



Heffingen steht gegen Bascharage unter Druck



Während die Endspiele im Pokalwettbewerb die Aufmerksamkeit in der Basketballszene an diesem Wochenende auf sich ziehen, stehen in der Auf- und Abstiegsgruppe drei Partien auf dem Programm. Bereits heute empfängt Heffingen den Zweitligisten Bascharage. Während der Gastgeber dringend Punkte benötigt, um Contern im Abstiegskampf auf den Fersen zu bleiben, will Bascharage den nächsten Schritt Richtung Aufstieg machen. Möglicherweise steht bei Heffingen der neulich verpflichtete Profispieler Creekmore bereits zur Verfügung. BC Mess fährt seinerseits am Sonntag nach Contern. Um den Anschluss an Bascharage zu halten, benötigt man einen Überraschungserfolg. Jedoch hat der Gastgeber nichts zu verschenken, denn der Vorsprung gegenüber Heffingen beträgt nur einen halben Zähler. Zolver will sein Siegeskonto in der Abstiegsgruppe derweil endlich eröffnen: Pitt Koster wird dabei erstmals in einer Doppelrolle als Spieler und Trainer fungieren. Eine Niederlage käme für den Traditionsverein schon fast mit dem Abstieg gleich, während Gréngewald ebenfalls doppelt punkten muss, um die Chancen auf einen möglichen Aufstieg zu wahren. (KT) PROGRAMM TOTAL LEAGUE AUF- UND ABSTIEGSGRUPPE Heute: 20.00: Heffingen – Bascharage Am Sonntag: 17.00: Contern – BC Mess 18.00: Zolver – Gréngewald 1. Arantia 6 4 2 500:476 26,5 2. Bascharage 6 3 3 425:437 25,5 n 3. BC Mess 6 3 3 447:469 24,5 n 4. Résidence 6 5 1 557:467 23 n 5. Gréngewald 6 2 4 415:469 23 6 4 2 525:445 20,5 n 6. Contern 6 3 3 510:535 20 n 7. Heffingen 6 0 6 475:556 17,5 n 8. Zolver n Teilnehmer aus der Total League n Teilnehmer aus der Nationale II Die ersten Teams jeder Farbe spielen in der kommenden Saison in der Total League. n



n



NATIONALE II – ABSTIEGSGRUPPE 18.00: Kayldall – Racing NATIONALE III 16.00: Mondorf – Préizerdaul 18.00: BBC Nitia – Wiltz 18.30: Mamer – Kehlen FRAUEN – NATIONALE III 18.00: East Side Pirates – Préizerdaul (Sporthalle Berburg)



Luxemburger Wort Freitag, den 11. März 2016



Gesunde Ernährung ist für Sportler besonders wichtig: Auf das Timing und die Menge kommt es an



Das Richtige zur richtigen Zeit Die Ernährungsexpertin von BMC, Judith Haudum, rät zu natürlichen Produkten VON ANDREA WIMMER



Leistungssport ist Schwerstarbeit für den Körper. Er sollte daher immer alles bekommen, was er braucht. Doch was simpel klingt, erfordert eine Menge Know-how. Die Wissenschaftlerin Judith Haudum ist Ernährungsexpertin in Jempy Druckers Radteam BMC. Sie weiß, wie sehr sportlicher Erfolg von der richtigen Nahrung zur richtigen Zeit abhängt. Der Trend geht dabei zurück zur Natur.



Dass allein hartes Training für Siege und Medaillen nicht reicht, ist nicht neu. Wie groß der Einfluss einer gezielten Ernährung und der richtigen Verteilung wichtiger Nährstoffe aber tatsächlich sein kann, ist noch nicht lange gut erforscht. Besonders für Ausdauerathleten wie Radsportler ist fundiertes Wissen auf diesem Gebiet sehr hilfreich. „Vor allem im Radsport, der in den vergangenen Jahren einiges durchgemacht hat, ist das Thema Ernährung zuletzt immer wichtiger geworden. Da geht sehr viel über Planung und Timing“, erklärt Haudum, die in Österreich und den USA Sportwissenschaft und Sporternährung studiert hat und seit Jahren unterschiedliche Athleten und Sportverbände berät. Vor kurzem war die Österreicherin in Luxemburg in der Sportklinik in Eich als Referentin zu Gast bei der „Académie Luxembourgeoise de Médecine, de Kinésithérapie et des Sciences du Sport“. Konstante Kohlehydratversorgung Noch relativ neu sei zum Beispiel das Wissen darüber, welche Menge an Kohlehydraten genau ein Ausdauersportler zu welchem Zeitpunkt zu sich nehmen sollte. „Im Verlauf der vergangenen zehn Jahre hat man einiges Neues herausgefunden. Allerdings machen von diesem Wissen auch heute noch wenige Athleten Gebrauch“, so die Expertin. Wichtig ist, die Kohlehydratversorgung auch während der Belastung konstant zu gewährleisten. So brauche ein Radprofi während eines Rennens 90 Gramm Kohlehydrate pro Stunde, erklärt Haudum. Da dies eine große Menge ist, sollte man sie dann eher in reiner Form – beispielsweise über die aus der Sportlernahrung bekannten Kohlehydrat-Gels – zu sich nehmen, weil die Zufuhr so leichter verdaulich ist. Aber außer bei großen Ausdauerleistungen ist künstlich hergestellte Sportlernahrung keineswegs ein Muss, wie die Werbung häufig suggeriert. Haudum plädiert allgemein für natürliche Lebensmittel. „Man sieht vor allem bei Einzelsportlern sehr stark, dass der Trend zurückgeht zu natürlichen Produkten. Nicht nur, was die Mahlzeiten vor oder nach einem Training betrifft, sondern auch auf dem Rad. Die Sportler nehmen sich zum Beispiel gekochte Kartoffeln mit, ein Stück Brot oder selbstgemachte Müsliriegel“, berichtet sie. Beim selbst hergestellten Snack kenne man die Inhaltsstoffe, wichtig seien letztlich hohe Qualität



„Junge Leute glauben der Werbung“: Judith Haudum warnt in ihrem Vortrag vor künstlichen Proteinprodukten im Breiten- und Nachwuchssport. (FOTO: GERRY HUBERTY)



und das Vermeiden chemischer Zutaten. Situationsangepasste Ernährung Ernährung sollte insgesamt ausgewogen sein und auf die jeweilige Situation (Training, Wettkampf, Regeneration) angepasste Mengen an Kohlehydraten, Proteinen sowie (qualitativ hochwertigem) Fett enthalten. Zusammensetzung und Timing müssen stimmen, um die volle Leistungsfähigkeit entfalten zu können. „Was, wann, warum und wie viel“ sind laut Haudum die entscheidenden Fragestellungen. Vor allem bei Ausdauerleistungen kommt den in manchen DiätTrends geschmähten Kohlehydraten eine besondere Bedeutung zu. „Die Sportler brauchen sie vor, während und nach der Belastung“, betont Haudum. Denn Kohlehydrate liefern die nötige Energie schnell genug, während die Energiegewinnung aus Fettreserven im Körper für optimale Leistung zu lange dauern würde. Proteine hingegen braucht der Körper vor allem für den Aufbau und die Reparatur der Muskeln. Sie sollte man nach dem Training oder



dem Wettkampf sowie während der Erholungs- oder Heilungsphasen zu sich nehmen. Aber auch hier sind naturbelassene Lebensmittel eine gute Option, obwohl künstlich hergestellte und gut vermarktete Proteinpulver offenbar einen großen Reiz auf Athleten ausüben. „Man sieht leider im Breiten- und Nachwuchssport einen starken Hang zu diesen Produkten. Es hat etwas Magisches, wenn der Konsum von Proteinshakes deutlichen Muskelzuwachs verspricht. Junge Leute glauben solcher Werbung“, so Haudum. Proteinbedarf nicht überschätzen Sie empfiehlt zum Beispiel Milch als sinnvolle Alternative. Zudem werde der Bedarf an Protein häufig überschätzt. 20 bis 25 Gramm an Proteinen brauche der Körper zur Erholung von starken Belastungen, eine Menge, die sich zum Beispiel in einem halben Liter Milch oder in 500 Gramm Joghurt befinde. Mit industriellen Pulvershakes konsumiert man häufig mehr Protein, als der Körper in der Erholung braucht. Das Mehr an Eiweiß bringt einem Sportler keine weiteren Vorteile.



Ein wichtiger Faktor ist die Flüssigkeit. Häufig gehen Athleten schon etwas dehydriert an den Start, berichtet die Expertin. Dabei wirkt sich eine Schieflage im Flüssigkeitshaushalt negativ auf die Leistungsfähigkeit, die Konzentration, die Körpertemperatur und die Regeneration aus. Doch beim Thema Trinken gibt es keine allgemeine Mengenempfehlung. „Jeder Mensch ist anders“, so Haudum, weil schon allein die Schweißmenge stark variiert. Um die erforderliche Trinkmenge für jeden einzelnen ermitteln zu können, sollten Gewicht und Urinfarbe täglich kontrolliert werden. Oft machen Athleten den Fehler, dass sie nach Belastungen sehr schnell trinken. Das bringt wenig, weil der erhitzte Körper viel Flüssigkeit wieder als Urin ausscheidet. Langsames Trinken wirkt besser, rät Haudum. Auch sei fehlender Appetit nach großer Anstrengung häufig ein Problem. Dabei sollte man bereits in der ersten halben Stunde nach Wettkampf oder Training etwas essen: „Der Körper hat gerade sein Maximum gegeben, daher müssen wir ihn mit Treibstoff versorgen.“
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Das Richtige zur richtigen Zeit 

Freitag, den 11. März 2016. Gesunde Ernährung ist für Sportler besonders wichtig: Auf das Timing und die Menge kommt es an. Das Richtige zur richtigen Zeit.
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Der richtige Impuls zur richtigen Zeit - Thielenhaus 

Eventuell fehlende Teilkenntnisse kÃ¶nnen bei Bedarf durch Schulung vermittelt werden und sollten Sie keinesfalls von einer Bewerbung abhalten. FÃ¼r telefonische Vorabinformationen steht Ihnen gerne Herr Lenbet unter der Ruf- nummer 0202 481-186 zur 
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Der richtige Impuls zur richtigen Zeit - Thielenhaus 

Ihr Profil erfÃ¼llt weitestgehend die folgenden Anforderungen: â€¢ Idealerweise Ingenieur/in oder Techniker/in Maschinenbau und/oder Mechatronik/in mit ...
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Der richtige Impuls zur richtigen Zeit - Thielenhaus 

suchen wir zur Verstärkung unseres Vertriebs eine/n. Der richtige Impuls zur richtigen Zeit. Werden Sie Sales Manager /in bei Thielenhaus Technologies.
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Der richtige Impuls zur richtigen Zeit - Thielenhaus 

suchen wir zur Verstärkung unserer Projektierung eine/n. Der richtige Impuls zur richtigen Zeit. Werden Sie Projekfierer /in bei Thielenhaus Technologies.
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Der richtige Impuls zur richtigen Zeit 

Thielenhaus Technologies GmbH,. Postfach 20 18 55,. 42218 Wuppertal, oder nutzen Sie unser Bewerbungsformular auf: www.thielenhaus.com/de/karriere/karriere. PrÃ¤zision und hÃ¶chste QualitÃ¤t sind seit mehr als hundert ... renstechnik sowie die Textil
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Der richtige Impuls zur richtigen Zeit - Thielenhaus 

chen wir zur Verstärkung unserer Projektierung eine/n. Der richtige Impuls zur richtigen Zeit. Werden Sie Zerspanungsmechaniker /in bei Koellmann Gear.
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Der richtige Impuls zur richtigen Zeit 

Anforderungsprofil entsprechende Fachkenntnisse. â–« Sicherer Umgang mit Steuerungen S7-300 von Siemens. â–« Siemens 840D oder Bosch MTX Kenntnisse von ...
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Der richtige Impuls zur richtigen Zeit - Thielenhaus 

Page 1 ... FÃ¼r telefonische Vorabinformationen steht Ihnen gerne Herr Michael. MÃ¼ller unter der ... 1909 gegrÃ¼ndet, zÃ¤hlen wir heute zu den international.
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Der richtige Impuls zur richtigen Zeit - Thielenhaus 

suchen wir zur Verstärkung unseres Vertriebs eine/n. Der richtige Impuls zur richtigen Zeit. Werden Sie Sales Manager /in bei Thielenhaus Technologies.
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Der richtige Impuls zur richtigen Zeit - Thielenhaus 

oder Industriekaufmann/frau mit technischen Kenntnissen, oder langjÃ¤hriger Erfahrung im Bereich Service (Ausbildung in einem metallverarbeitenden Beruf, ...
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Der richtige Impuls zur richtigen Zeit - Thielenhaus 

Zerlegung und Reparatur von Getrieben. â€¢ DurchfÃ¼hrung von ProbelÃ¤ufen. Ihr Profil erfÃ¼llt weitestgehend die folgenden Anforderungen: â€¢ Abgeschlossene ...










 


[image: alt]





Der richtige Impuls zur richtigen Zeit - Thielenhaus 

Ihr Profil erfÃ¼llt weitestgehend die folgenden Anforderungen: â€¢ Abgeschlossene Ausbildung zum Industriemechaniker oder in einem anderen vergleichbaren.
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Der richtige Impuls zur richtigen Zeit 

fÃ¼hrenden Herstellern von Werkzeugmaschinen zur. OberflÃ¤chenfeinstbearbeitung und zum Doppelsei- tenschleifen mit Standorten in Deutschland, Schweiz,.
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Der richtige Impuls zur richtigen Zeit - Thielenhaus 

Präzision und höchste Qualität sind seit mehr als hundert. Jahren zentrale Eigenschaften der Produkte von Koellmann. Gear & Airtec. Dabei haben wir uns von ...
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Richtige Stadt im richtigen Moment 

Der ehemalige Franziskaner bedauert dies, hat die Kirche aber nach wie vor sehr gerne. PERRINE WOODTLI. LOMMIS. Die EnttÃ¤uschung ist. Beno Kehl noch ...
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der richtige weg zur softwareauswahl lastenheft ... AWS 

If you want to possess a one-stop search and find the proper manuals on your products, you can visit this website that delivers many Der Richtige Weg Zur. Softwareauswahl Lastenheft Pflichtenheft Compliance Erfolgskontrolle. You can get the manual yo
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der richtige weg zur softwareauswahl lastenheft ... AWS 

This particular Der Richtige Weg Zur Softwareauswahl Lastenheft Pflichtenheft Compliance Erfolgskontrolle PDF start with Introduction, Brief Session till the Index/Glossary page, look at the table of content for additional information, when presented
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Das Geheimnis von gesundem Grillen: Die richtige 

16.08.2017 - Academy im Weber Original Store Marchtrenk. â€žFÃ¼r ein auf den Punkt gegartes Steak empfehlen wir eine maximale Temperatur von 230 bis ...
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das richtige westernpferd finden by sarah pdf 

Read Online das richtige westernpferd finden by sarah for free at Online Ebook Library. Download Now das richtige westernpferd finden by sarah PDF file for ...
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Das vÃ¶llig Falsche und das vÃ¶llig Richtige 

wir uns anvertraut hatten und der uns gleich zu Beginn die wichtigsten Regeln bei der ... Tage spÃ¤ter - fast schon zum Ende der AlpenÃ¼berquerung - teilte mir .... Und in dieser Welt des vielbegangenen E5 Richtung Meran reiften in mir ein ...
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RICHTIGE PARTNERSCHAFT 

Fall das mitunternehmerische Risiko des. Juniorpartners und die MÃ¶glichkeit, unternehmerische Initiative zu entfalten, so gering sind, dass insgesamt auch kei-.










 


[image: alt]





ZEIT WISSEN-Preis Mut zur Nachhaltigkeit - Die Zeit 

Der ZEIT WISSEN-Preis Mut zur Nachhaltigkeit wird von der Initiative »Mut zur Nachhaltigkeit«, dem Magazin ZEIT WISSEN sowie der Aurubis AG ausgelobt.
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japanische chrestomathie von der nara zeit bis zur edo zeit 

JAPANISCHE CHRESTOMATHIE VON DER NARA ZEIT BIS ZUR EDO ZEIT LIVRE EN ALLEMAND PDF. DATABASE ID 6X - Are you looking for ebook ...
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