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HINTERGRUND

Das Durchschwimmen des ~33,8 km langen Armelkanals zwischen Dover (England) und Calais (Frankreich) ist eine besondere, wissenschaftlich bisher nur wenig untersuchte und
dokumentierte Herausforderung im Ultra-Ausdauersport [1]. Neben der korperlichen Belastung ist die niedrige Wassertemperatur von 15 °C bis 18 °C eine weitere Herausforderung.
Um das Risiko einer Hypothermie zu reduzieren, ist ein entsprechender Anteil an aktiver Zell- und Muskelmasse, sowie ein ernohter Anteil an Unterhautfettgewebe notwendig [2].

Des Weiteren ist dem Schwimmer nicht erlaubt wahrend der gesamten Armelkanalquerung das Boot zu beriihren und so bedarf es einer schnellen und kraftesparenden Taktik zur

Aufnahme der Wettkampfernahrung.

ZIELE

METHODEN

In der Einzelfallstudie wurden uber einen Zeitraum von 20 Monaten das Korpergewicht und die Korperzusammensetzung (M) mittels Caliper, 1. Optimierung der
BodPod, Lipometer und bioelektrischer Impedanzanalyse aufgezeichnet. Zusatzlich wurden die Energieaufnahme mittels 4-Tage-Wiegeprotokoll ABasisern?h

und der Energieverbrauch mittels Sensewear an zwei Messpunkten (E) bestimmt. Die Vertraglichkeit der Wettkampfernahrung wurde bei Anpassung an die

9 Testschwimmen (T) mit unterschiedlichen Schwerpunkten getestet und mittels adaptiertem Fragebogen dokumentiert [3]. Trainingsbelastungen
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ERGEBNISSE

Das Monitoring der Korperzusammensetzung zeigt eine Kdrpergewichtszunahme von 1,5 kg und eine gleichbleibende Fettmasse bei erhndhtem Trainingsumfang. Eine individuell
abgestimmte Wettkampfernahrung, mit einem Trinkvolumen von 180 ml mit 7,8 — 8,7 % Kohlenhydrate (KH) (siehe Tabelle u. Diagramm) im Intervall von 20 Minuten, konnte
wahrend der erfolgreichen Armelkanalquerung umgesetzt werden. Die Basis stellte Isostar Long Distance Orange! mit einer 8 % KH- und 2,4 % Zucker-Konzentration. Um einer
Hypothermie entgegenzuwirken, wurden neben ungeklhlte Sportgetranke, auch warmer Tee mit Maltodextrin 6 und Zucker eingesetzt. Unterschiedliche Konsistenzen und
Geschmacksrichtungen, wie in den Testschwimmen 8 und 9 erprobt, erhdohten die Akzeptanz und somit die Aufnahme wahrend der Schwimmdauer von 14 Stunden und 21

Minuten. Das geringe Trinkvolumen und die niedrige KH-Zufuhr pro Stunde, verglichen mit Empfehlungen|[4], bewirkte beim Schwimmer die wenigsten gastrointestinalen

Beschwerden bzw. kein Unwohlsein.

Testschwimmen

% KH in den Sportgetranken . 7. T2* | T3 J T4 | 15/ T6* | T7 | 18 | 19 | Armelkanal
Zeit (min) 191 240 360 185 720 1470 232 196 407 861
Gel Lemon aufgelost in Wasser F Distanz (km) 10 13 17,5 9 30 61,3 11 10 20 41,6
Isostar |d Mangsos. Isostar |d Isostar |d
Gel L fgelost in W Isostar Id .
€l Lemon aurgelost In VWasser Isostar Id Isostar Id el Lt Isostar [d Gel Lemon; Gel L aufg. sostar Id (M+W) Tee (M+2) Tee (M+2)
Isostar Id Gel Apfel Gel Lemon e- .au &  Hg&P Cola; Red Bull Johannisb. Mangos. (M+W) Mangos. (M+W)
Pfirsichst. _ Tee (M+2)
Hydrate & Perform # Wasser  Wasser Ve Riegel Reload af. Sport (M+W) Bananens.(M+W)  Bananens. (M+W)
Snacks Isostar Id  Pfirsichstk., Wasser Pfirsichstk., Wasser
Johanisbeers. (M+W) r GINC) 54 59 60 54 49 34 41 41 40 36
674 725 765 675 575 324 517 490 487 452
Bananens. (M+W) ([ =gy 8,0 8,1 7,8 8,0 8,5 10,5 7,9 8,4 8,2 7,9
Vertraglichk. 11 16 22 7/ 30 20 2 15 11 k. A.
Mangos. (M+W) ? *Salzwasser; #Hallenbad/beheiztes Becken
ree i) [T
Isostar Id F SCH LUSSFOLGERUNG
0) 2 4 6 3 10 12 14 _ _ _ . _ _ _ . _
m%KH m%Zucker Die Studie zeigt, dass gerade bei Ultraausdauer-Freiwasserschwimmen (ohne Neoprenanzug), wie einer erfolgreichen

Armelkanalquerung, eine ausreichende Testung der Wettkampfernahrung unter ahnlichen Bedingungen, essentiell ist.
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1 Teile der Produkte wurden dem Schwimmer von Isostar Osterreich kostenlos zur Verfligung gestellt




