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Kraftfutter fiir
Zwischendurch

GEFULLTE DATTELN
Gute Kalorien, die Spass
machen: Einer der liebsten
Snacks von Yann Sommer
sind Medjoul-Datteln, gefillt
mit Cashewnissen. Dazu
gibt es einen Léffel natirliche
Erdnussbutter obendrauf.

ENERGY-BALLS
Fir selbstgemachte Kraft-
kugeln braucht es nur einen
Standmixer, 12 Datteln,
150g Mandeln, 4 EL Kokos-
flocken, 1 EL Chia-Samen,
1 EL Mandelmus und

1 EL Kakaopulver. Alles fein
mixen, Kugeln formen und in
1 EL Kokosflocken wdlzen.

BANANEN-BROT
Wer auf Weizen-Gluten

verzichten méchte ist mit

einem Bananen-Brot an
derrichtigen Energiequelle.
Hafer- oder Maismehlist eine
gute Alternative, mit Sonnen-
blumenél statt Butter entsteht
eine vegane Variante.

YANN SOMMER

Nationaltorwart YANN SOMMER erklart, warum
gesunde Ernghrung Teil seines sportlichen Erfolges ist.
Heute: Optimale Vorbereitung firs Krafttraining.
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Als Torwart ist es entscheidend, die richtige
Balance aus Kraft, Schnelligkeit und Beweg-
lichkeit zu finden. Zu viel Kraft kann einem
auf dem Weg in die Ecken die entscheiden-
den Zehntelsekunden kosten. Trotzdem ist
Krafttraining ein grundlegend wichtiger Teil
einer perfekten Vorbereitung, es muss nur
gut Gberlegt und geplant sein.

Das gilt auch fir die passende Erndhrung.
Einerseits gilt: Wer im Kraftraum arbeitet,
braucht Energie. Da das Ziel aber keine
Muskelberge sind sondern gezielter Aufbau,
sind auch keine grossen Mengen Kohlenhyd-
rate nétig, um ans Ziel zu kommen.

Fir das Krafttraining heisst das: Ich arbeite
am Oberkérper beispielsweise nur mit dem
Eigengewicht des Kérpers, um die Beweg-
lichkeit hoch zu halten. Es geht um Rumpf-
stabilitat und Bauchmuskeln, aber Kraft
braucht es auch - vor allem an exponierten
Stellen wie den Fussgelenken. Dabei geht es
in erster Linie um den Aufbau von Schnell-
kraft in den Beinen, daran arbeite ich zum
Beispiel mit explosiven Squads, einer Art von
Kniebeugen.

TRAINING
Torhiter brauchen vor al-
lem Beweglichkeit und
Schnelligkeit, wahrend
Kraft gezielt aufgebaut
werden muss: Explosivitat

ist wichtiger als Muskelvo-

lumen. Yann Sommer trai-
niert einmal pro Woche im
Kraftraum, vor Spielen
macht er ein spezielles
Aktivierungsprogramm
fir Geist und Kérper.

Wir Torwarte missen etwas friher aufste-
hen, wenn einmal pro Woche Krafttraining
ansteht, weil es vor dem reguléren Mann-
schaftstraining angesetzt ist. Nach der
reinen Lehre misste ich zwei Stunden davor
meine Energiereserven mit Kohlenhydraten
aufladen. Daich dann aber noch friher
aufstehen musste, habe ich meinen Kérper
auf eine andere Methode eingestellt.

Abends esse ich so gut und ausgewogen,
dass die Kraft bis nach dem Training vorhailt.
Danach wird in der Garderobe ein Buffet
aufgestellt, das sehr abwechslungsreich
zusammengestellt wird. Meistens mische ich
mir eine Reisbowl aus Wildreis und je nach
dem mit frischem Pesto, Broccoli, Randen
oder Ratatouille und Nissen. Jetzt geht es

darum, die Kraftspeicher wieder zu fillen,
damit sich der Kérper die Energie nicht aus
den Muskeln holt, was dort einen Kraftab-
bau zur Folge hétte.

Um durch die Nacht bis zum néachsten
Training und danach einen ausgeglichenen
Energiehaushalt zu haben, ist die Wahl der
Energiequelle entscheidend. Ich verzichte
zum Beispiel weitgehend auf Brot, und
verwende stattdessen Quinoa, Susskartof-
feln oder auch mal ein hausgemachtes
Bananenbrot. Aber meine wichtigste
Kraftquelle bleibt wohl Reis in allen Variatio-
nen. Es hat sich einfach gezeigt, das mir das
gut tut. Und wenn es um das richtige Essen
als Sportler geht, ist fir mich meine Intuition
ein sehr gutes Rezept. ©

Sommers Corner

I REZEPT I

Yann Sommers
Wildreispfanne

ZUTATEN
fir 4 Personen

240g Reis

1Handvoll Cherry-
Tomaten, halbiert

ZUBEREITUNG

Den Reis gemass Packungs-
beilage zubereiten. Den
Broccoliin Salzwasser etwa
10 Minuten blanchieren, in
Eiswasser abschrecken und
in walnussgrosse Stiicke
zerteilen. Die Paprika von
Strunk, Kernen und weisser
Haus befreien und in Streifen
schneiden, die Zucchini auf
der Réstiraffel hobeln. In
einer Wok-Pfanne etwas
Olivenél erhitzen und den
Broccoli darin anbraten und
leicht braunen. Reis, Zucchini,
Paprika und Tomaten hinzu-
geben und kurz weiterbraten.
Mit Salz, Pfeffer und frischem
Pesto wiirzen und in Schalen
anrichten.
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