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Autsch! - so heifst diese Rubrik. Und das aus gutem Grund, denn
Verletzungen gehoren zum Sport dazu. Doch dank des HSV-Medical-Teams

kénnen die HSV-Spieler schnellstméglich wieder ins Training einsteigen.
Wie und warum? Das erklaren wir euch hier!

Ohne Substitution geht's nicht!

eistungssportler treiben
L ihre Képer immer wie-
der zu auRergewohnlichen
Héchstleistungen an. Ein Profi-
fuBballer reifdt in einem Pflicht-
spiel beispielsweise knapp
zwolf Kilometer ab und zieht
nicht selten mehr als 40 inten-
sive Sprints an. Dazu kommen
zahlreiche Richtungswechsel
sowie viele Zweikampfe am
Boden und in der Luft, die den
Korper zusatzlich fordern. Die-
se hohe Wettkampfbelastung
wiederholt sich im Regelfall
wochentlich und erhéht sich
nochmals, wenn die Mann-
schaft zusatzlich in einem
internationalen Wettbewerb
vertreten ist oder zahlreiche
Nationalspieler in ihren Reihen
hat. Zudem stehen fiir die
Spieler unter der Woche meist
mindestens finf Trainingsein-
heiten auf dem Programm.
Damit die Kérper dieser
Belastung dauerhaft standhal-
ten kénnen, spielt im Leis-
tungssport die sogenannte
Substitution/Supplementation
eine wichtige Rolle. Damit ist
die gezielte und ergdnzende
Aufnahme von Nahrstoffen
zu Erganzung der gewdhnli-
chen Nahrung gemeint. ,Im
Leistungssport ist es extrem
wichtig, zu supplementieren,
da es kaum bis gar nicht
moglich ist, den nétigen Be-
darf an Mikronahrstoffen und
Vitaminen aus den Nahrungs-
mitteln zu generieren”, erklart
HSV-Mannschaftsarzt und
UKE Athleticum-Leiter Dr. Gtz
Welsch. Die Substitution rich-
tet sich dabei individuell nach
den Bediirfnissen der Spieler.
Dafiir werden in regelmafigen
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Fiir die maximale
Leistungsfahigkeit
fiillen die HSV-Profis
um Gideon Jung ihre
Speicher immer
wieder gezielt mi

Abstanden Blutuntersuchun-
gen durchgefiihrt, die ebenso
wie mogliche Beschwerden
oder Eigenheiten der Profis als
Basis der Substitution dienen.
Aufgrund dieser Grundlage er-
halten die Spieler an Trainings-,
Spiel- und Regenerationstagen
taglich und bei hoher Belastung
mehrfach taglich verschiedene
Nahrungserganzungsmittel.

Die Substitution spielt in der
Sportmedizin zwar schon lan-
ger eine wichtige Rolle, ist in
den vergangenen Jahren durch
die immer professionellere
wissenschaftliche und medizi-
nische Betreuung der Profis im
Leistungssport aber noch-
mal verstarkt in den Fokus
geruckt. ,Dieses Themenfeld
wird immer spezifischer und

—

es kommen auch haufig neue
wissenschaftliche Erkennt-
nisse hinzu”, weifl Welsch

und fithrt detailliert aus:
+Aktuell ist in der Forschung
die sogenannte Mitochondri-
en-Aktivitat, also die Funkti-
onsweise der Zellen und somit
die Energie-Bereitstellung auf
zellularer Ebene, ein wichtiges
Thema. Eine weitere wichtige
Komponente sind gegenwartig
die Antioxidantien, welche die
Zelle vor allem bei starken Be-
lastungen wie im Spitzensport
schiitzen.” So gebe es immer
wieder wichtige Themen in
der Forschung, die sich dann
auch in den Nahrungsergan-
zungsmitteln wiederfinden.

Das Thema Substitution lasst
sich dabei keinesfalls nur auf

den Hochstleistungssport
reduzieren. Auch fiir Hob-
bysportler kann eine Supple-
mentierung von gewissen
Néhrstoffen und Vitaminen
hilfreich sein. ,Vitamin D ist
immer sinnvoll und sollte
eigentlich von jedem Men-
schen substituiert werden.
Ahnlich verhlt es sich nach
aktuellen Untersuchungen mit
Omega-3-Fettsauren. Leider
gibt es zur Zeit immer mehr
Hinweise daftir, dass die
Nahrung, die wir zu uns
nehmen, qualitativ und von
den wertvollen Inhaltsstoffen
her immer schlechter wird. In
Zukunft wird uns also das
Thema Nahrungsmittelergan-
zung oder Substitution immer
mehr beschaftigen”, klart der
HSV-Arzt auf. &



