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Liebe Leserin,
lieber Leser,
immer mehr Menschen ernähren sich 
vegetarisch oder vegan. Doch was 
macht eine solche Ernährungsumstel-
lung mit unserer Leistungsfähigkeit? 
In unserem Ernährungsartikel auf Sei-
te 4 beleuchten wir dies ausführlich.

In unseren Trainingsartikel zeigen wir 
auf, warum ein gezieltes Krafttrai-
ning auch für Ausdauersportler eine 
sinnvolle Ergänzung der Kernsportart 
darstellen kann und das Verletzungs-
risiko minimiert.

In allen weiteren Artikeln in dieser 
Ausgabe versuchen wir dir jede Men-
ge Anregungen zu geben, damit du 
auch in diesem Frühling dein indivi-
duelles Bewegungs- und Trainings-
verhalten optimieren und verbessern 
kannst.

Frank Menger
Herausgeber lünefitness
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Neuer YouTube-Kanal für alle,
die Sport und Aktivität mit in
den Urlaub nehmen.
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Vegane
Ernährung für 

Sportler.
Geht das?

Zunächst einmal ist es wichtig zu 
wissen, dass eine ausgewogene ve-
gane Ernährung alle notwendigen 
Nährstoffe liefern kann. Sie kann 
reich an Kohlenhydraten, Ballast-
stoffen, Vitaminen und Mineralstof-
fen sein, die alle wichtige Nährstoffe 
für Sportler sind.

Jedoch ist es möglich, dass es bei ei-
ner rein veganen Ernährung zu einer 
Unterversorgung mit bestimmten 

Nährstoffen kommt, insbesondere 
bei unzureichender Planung und Ab-
wechslung.

Ein Nährstoff, auf den Veganer be-
sonders achten sollten, ist Protein. 
Protein ist ein wichtiger Baustein 
für die Regeneration und den Mus-
kelaufbau. Um eine ausreichende 
Menge an Protein zu erhalten, soll-
ten Veganer proteinreiche Lebens-
mittel wie Hülsenfrüchte, Nüsse, 

Samen und Vollkornprodukte in ihre 
Ernährung integrieren. Es ist auch 
wichtig, auf eine ausreichende Men-
ge an essentiellen Aminosäuren zu 
achten, die der Körper nicht selbst 
herstellen kann. Eine Kombination 
aus verschiedenen pflanzlichen Pro-
teinquellen kann hier helfen.

Ein weiterer Nährstoff, auf den Ve-
ganer achten sollten, ist Eisen. Eisen 
ist ein wichtiger Bestandteil des Hä-

Ernährung

moglobins, das den Sauerstofftrans-
port im Körper unterstützt. Pflanz-
liche Eisenquellen sind zum Beispiel 
Hülsenfrüchte, grünes Blattgemüse 
und Vollkornprodukte. Vitamin C 
kann auch helfen, die Aufnahme von 
Eisen aus pflanzlichen Quellen zu 
verbessern.

Vitamin B12 ist ein weiterer Nähr-
stoff, auf den Veganer achten soll-
ten. Vitamin B12 ist wichtig für die 
Produktion roter Blutkörperchen und 
die Aufrechterhaltung eines gesun-
den Nervensystems. Da Vitamin B12 
fast ausschließlich in tierischen Pro-
dukten vorkommt, sollten Veganer 
darauf achten, ausreichende Mengen 
durch angereicherte Lebensmittel 
oder Nahrungsergänzungsmittel zu 
sich zu nehmen.

Auch Omega-3-Fettsäuren sind 
wichtig für Sportler, da sie Entzün-
dungen im Körper reduzieren und 
die Regeneration fördern können. 
Veganer können Omega-3-Fettsäu-
ren aus pflanzlichen Quellen wie 
Leinsamen, Chiasamen und Walnüs-
sen beziehen.

Planung ist wichtig
Bei ausreichender Kenntnis der er-
hährungsphysiologischen Grund-
lagen lässt sich sagen, dass eine 
ausgewogene vegane Ernährung 
alle notwendigen Nährstoffe liefern 
kann, die ein Sportler benötigt. Es 
ist jedoch wichtig, auf eine ausrei-
chende Menge an Protein, Eisen, Vi-

tamin B12 und Omega-3-Fettsäuren 
zu achten und eine abwechslungs-
reiche Ernährung zu planen.

Vegane Mangelerscheinungen
Durch den Verzicht an Fleisch, 
Fisch und Milchprodukten kann eine 
pflanzliche Ernährung zu einem Ei-
weißmangel führen. Proteine be-
stehen aus Aminosäuren, von denen 
manche essentiell sind und nicht 
selbst vom Körper hergestellt wer-
den können, somit müssen die-
se über die Nahrung aufgenom-
men werden. Veganer können den 
menschlichen Eiweißbedarf decken, 
indem sie auf pflanzliche Eiweiß-
quellen wie Hülsenfrüchte, Nüsse, 
Spinat, Champignons, Kinoa, Erb-
sen, Kidney Bohnen oder Rote Lin-
sen zurückgreifen. Der am meisten 
verbreitete Mangel bei Veganern ist 
ein Vitamin-B12-Mangel. Bis zu 87 
Prozent sind davon betroffen, die 
Auswirkungen sind allerdings erst 
nach Jahren bemerkbar. Müdigkeit, 
Verdauungsprobleme, Kopfschmer-
zen oder Haarausfall sind erste An-
zeichen, die auf fehlende B12 Vit-
amine hinweisen können. Darüber 
hinaus kann es aber auf lange Sicht 
sogar zu Nervenschäden und neuro-
logischen Störungen kommen. B12 
kommt fast nur in tierischen Produk-
ten, insbesondere in Eiern, Joghurt 
und Fleisch vor. Für eine ausrei-
chende Versorgung müssen Vega-
ner langfristig auf Nahrungsergän-
zungsmittel zurückgreifen oder sich 
intensiv mit den Inhaltsstoffen ihrer 

Lebensmittel auseinandersetzen, 
um wirklich die Vorteile der veganen 
Ernährung zu nutzen.

In den letzten Jahren hat die vegane Ernährung immer mehr an Beliebtheit gewonnen – 
auch unter Sportlern. Viele Menschen fragen sich allerdings, ob eine vegane Ernährung 
für sportlich Aktive wirklich ausreichend ist, um die körperliche Belastung des Trainings 
zu kompensieren. Kann eine rein pflanzliche Ernährung ausreichend Nährstoffe liefern?
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Einige Ausdauersportler sind der Mei-
nung, dass zusätzliche Muskelmasse 
sie langsamer und schwerfälliger ma-
chen könnte, was jedoch nicht der 
Fall ist. Gezieltes Krafttraining kann 
tatsächlich dazu beitragen, dass sich 
die Muskelmasse eines Sportlers ver-
bessert, ohne dabei an Flexibilität 
oder Schnelligkeit zu verlieren. Es 
ist erwiesen, dass Krafttraining dazu 
beitragen kann, die Kraft, Schnellig-
keit und Explosivität von Sportlern 
zu verbessern. Wenn ein Sportler 
zum Beispiel die Kraft in den Beinen 
durch gezieltes Krafttraining erhöht, 
kann er beim Radfahren mehr Kraft 
auf die Pedale bringen und somit 
schneller fahren. Wenn man bedenkt, 
dass Radfahrer in einem Rennen oft 
nur Sekundenbruchteile voneinander 
entfernt sind, kann ein kleiner Kraft-
vorteil den entscheidenden Unter-
schied ausmachen.

Ein weiterer Vorteil des Krafttrai-
nings für Ausdauersportler ist die 
Verbesserung der Ausdauerleistung. 
Es mag zwar widersprüchlich erschei-
nen, da Ausdauersportler hauptsäch-
lich auf ihre Ausdauer trainieren, aber 
das Krafttraining kann die Ausdauer-
leistung tatsächlich verbessern. Es 
wurde in etlichen Studien aufgezeigt, 
dass gezieltes Krafttraining dazu 
beitragen kann, die Laktatschwel-
le zu erhöhen, was bedeutet, dass 
der Körper in der Lage ist, längere 
Zeit bei höherer Intensität zu arbei-
ten – bevor Laktat aufgebaut wird 
und Muskelermüdung einsetzt. Dies 

Ausdauersportler wie Läufer, Radfahrer oder Triathleten setzen oft auf intensive Aus-
dauertrainingsprogramme, um ihre Leistungsfähigkeit zu steigern. Dabei vernachlässigen 
sie jedoch oft das Krafttraining, da es in der Regel mit dem Aufbau von Muskelmasse 
und Kraft assoziiert wird, was bei Ausdauersportlern nicht unbedingt im Vordergrund 
steht oder als kontraproduktiv gesehen wird. Allerdings kann gezieltes Krafttraining die 
Leistungsfähigkeit von Ausdauersportlern erheblich verbessern und Verletzungen vor-
beugen. In diesem Artikel werden wir uns gezielt damit befassen, warum gezieltes Kraft-
training für Ausdauersportler so wichtig ist.

Krafttraining
Ausdauersportler?

für

Was bringt

ist besonders wichtig für Ausdauer-
sportler, die lange Strecken zurück-
legen müssen und bei denen die 
Laktatschwelle ein entscheidender 
Faktor ist.

Verbesserung der Muskelkraft:
Eine der offensichtlichsten Vorteile 
von gezieltem Krafttraining ist die 
Verbesserung der Muskelkraft. Durch 
Diverse Übungen aus dem Bereich 
des „Functional Training“ können 
Ausdauersportler ihre Muskeln gezielt 
aufbauen und stärken. Diese zusätz-
liche Kraft kann dazu beitragen, dass 
sie länger laufen können, schneller 
laufen können und länger durchhalten 
können. Indem sie ihre Muskeln auf-
bauen und stärken, können sie auch 
Verletzungen vorbeugen, da starke 
Muskeln dazu beitragen können, den 
Körper besser zu stabilisieren und zu 
unterstützen. Gerade die Stärkung 
der Rumpfmuskulatur hilft Ausdauer-
sportlern ihren sportartspezifischen 
Anforderungen gerecht zu werden.

Verbesserung der Ausdauer:
Gezieltes Krafttraining kann auch 
dazu beitragen, die Ausdauer zu 
verbessern. Studien haben gezeigt, 
dass das Hinzufügen von Krafttrai-
ning zu einem Ausdauertraining die 
maximale Sauerstoffaufnahme er-
höhen kann. Das bedeutet, dass 
Ausdauersportler mehr Sauerstoff 
in ihre Muskeln pumpen können, 
was ihnen dabei helfen kann, län-
ger durchzuhalten und schneller zu 
laufen.



bilität kann auch dazu beitragen, 
dass Ausdauersportler auf unebe-
nem Terrain besser zurechtkommen 
und in schwierigen Bedingungen wie 
schlechtem Wetter oder unebenem 
Gelände schneller und sicherer lau-
fen können.

Bessere Haltung und Balance:
Eine gute Körperhaltung und Kör-
perbalance sind für Ausdauersport-
ler von entscheidender Bedeutung, 
da sie dazu beitragen können, Ver-
letzungen zu vermeiden und die 
körperliche Leistungsfähigkeit zu 
verbessern. Durch gezieltes Kraft-
training können Ausdauersportler 
ihre Körperhaltung und -balance 
verbessern, indem sie ihre Kern-
muskulatur stärken. Eine starke 
Kernmuskulatur hilft auch dabei, 
die Stabilität während des Trai-
nings zu verbessern und die Kraft-
übertragung vom Oberkörper auf 
die unteren Extremitäten zu ver-
bessern.

Reduzierung des Verletzungsrisikos:
Krafttraining kann auch dazu bei-
tragen, Verletzungen bei Ausdau-
ersportlern zu reduzieren. Durch 
gezieltes Krafttraining können Aus-
dauersportler ihre Gelenke und Mus-
keln stärken, was dazu beitragen 
kann, Überlastungsverletzungen 
und Muskelzerrungen zu vermeiden. 
Eine Studie hat gezeigt, dass geziel-
tes Krafttraining die Verletzungsra-
te bei Läufern um bis zu 50% redu-
zieren kann.

Training
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pen können Ausdauersportler ihre 
Körperhaltung und Körperstabilität 
verbessern. Dies kann dazu bei-
tragen, Verletzungen vorzubeugen 
und die Effizienz des Laufens zu 
erhöhen. Eine bessere Körpersta-

Verbesserung der Stabilität:
Eine weitere wichtige Rolle von ge-
zieltem Krafttraining für Ausdau-
ersportler ist die Verbesserung 
der Stabilität. Durch das gezielte 
Training bestimmter Muskelgrup-

Zusammenfassend kann man sagen, dass gezieltes Krafttraining für Ausdauersportler von großer 
Bedeutung ist. Ausdauersport erfordert eine hohe kardiovaskuläre Ausdauer und verbesserte Ener-
gieeffizienz, aber es erfordert auch Kraft und Stabilität, um die Gelenke zu schützen und die Effektivi-
tät der Bewegungen zu steigern.

Durch das Krafttraining können Ausdauersportler ihre Muskulatur und Gelenke stärken und somit 
Verletzungen vorbeugen. Außerdem kann das Krafttraining helfen, den Körper für eine bessere 
Leistungsbereitschaft zu optimieren, indem es die Effizienz der Bewegungsabläufe erhöht, die 
Laufökonomie verbessert und die allgemeine Leistungsfähigkeit steigert.

Darüber hinaus kann das Krafttraining auch helfen, den Stoffwechsel anzuregen, indem es die 
Muskelmasse erhöht und somit den Kalorienverbrauch erhöht, was zu einer effektiveren Fettver-
brennung führt.

Gezieltes Krafttraining ist für Ausdauersportler von entscheidender Bedeutung, um Verletzungen 
zu vermeiden, die Leistung zu steigern und die allgemeine Gesundheit zu verbessern. Es sollte je-
doch beachtet werden, dass das Krafttraining in Kombination mit einer ausgewogenen Ernährung 
und ausreichender Ruhezeit stattfinden sollte, um optimale Ergebnisse zu erzielen.

Fazit:
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Verkauf, Beratung, Werkstatt
Lüneburg: 04131 853030
Winsen:  04171 705120
Web:  bike-park-timm.de

Der Boom der Lastenräder hält wei-
terhin an und spült eine Vielzahl 
unterschiedlicher Modelle auf den 
Markt. 

Mit ihren großen Ladeflächen bieten 
die Lastenräder nahezu unendliche 
Transport-Möglichkeiten und schaf-
fen somit ein neues Spektrum der 
Mobilität. Natürlich wird dieser Trend 
auch durch die stetig steigenden 
Energie- und Spritkosten begüns-

tigt. Doch bei genauerer Betrachtung 
kann man feststellen, dass das Car-
gobike nicht nur die günstigere Alter-
native zum Auto darstellt, sondern 
gerade im städtischen Bereich auch 
oft unkomplizierter und schneller ans 
Ziel führt.

Und gerade in Niedersachsen lohnt 
sich der Umstieg auf ein Lastenrad 
derzeit besonders, da die Landesre-
gierung die Anschaffung eines sol-

Lastenrad Schautage

chen mit 400 Euro (ohne E-Antrieb) 
oder mit 800 Euro (E-Cargo Bike) 
fördert.

Lastenrad Schautage
Am Samstag, den 20. Mai 2023 und 
Sonntag, den 21. Mai 2023 bietet 
Bike Park Timm auf dem Hof an den 
Teichen (Heiligenthaler Str. 1, Rett-
mer) allen Interessierten die Möglich-
keit verschiedene Modelle kostenlos 
probezufahren.

auf dem Hof an den Teichen
Alle sprechen von der unvermeidlichen ökologischen Verkehrswende, die auf uns zu-
kommt. Die Preise für Benzin und Diesel sind schon jetzt richtig teuer – und werden in 
den nächsten Jahren zu einem wachsenden Kostenfaktor für Unternehmen und Fami-
lien. Wer dieser Kostenfalle aus dem Weg gehen möchte, ist gut beraten seine persönli-
che Verkehrswende jetzt einzuleiten. Gut, dass Bike Park Timm am 20. und 21. Mai auf 
dem Hof an den Teichen die „Lastenrad Schautage“ veranstaltet. Hier kann jeder Besu-
cher die unterschiedlichsten Cargobike-Modelle testen und probefahren.
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Was hat Sport mit Meditation zu tun? Auf den ersten Blick nicht viel. Meditation als re-
gungsloses Sitzen und nach innen gekehrte Aufmerksamkeit scheint das absolute Gegen-
teil von sportlicher Aktivität zu sein. Doch bei näherer Betrachtung wird klar, dass diese 
beiden Disziplinen nicht nur etwas miteinander zu tun haben, sondern sich geradezu ergän-
zen und gegenseitig unterstützen und fördern. Yoga beispielsweise integriert Elemente aus 
beiden Disziplinen!

Meditation bedeutet, in sich hinein 
zu schauen, die eigene Seelenwelt 
zu erforschen, Frieden, Harmonie 
und Freude in sich zu entdecken. 
Die Kunst des Meditierens ist im 
öslichen Kulturkreis am weitesten 
entwickelt. Jahrhundertelang wurde 
diesem Blick nach innen so viel Ge-
wicht beigemessen, dass das äuße-
re Leben unwichtig erschien. Erst in 
diesem Jahrhundert hat sich die Me-
ditation von dieser Isolation gelöst 
und ist mit einem aktiven äußeren 
Leben wieder vereinbar geworden.

Heute wird die Verbindung zwi-
schen Sport und Meditation als eine 
Schulung des ganzen Menschen be-
trachtet. Es ist nicht nur wichtig, ein 
seelisches Gleichgewicht zu finden, 
sondern man möchte diese inneren 
Werte auch in die Außenwelt brin-
gen und im Leben verwirklichen. 
Freude zum Beispiel soll man nicht 
nur für sich selbst finden, sondern 
auch anderen weitergeben können. 
Die Vermittlung solcher seelischer 
Werte kann in der künstlerischen 
Betätigung, in der Arbeit und natür-
lich auch beim Sport erfolgen. Dabei 
ist gerade der Sport ein Mittel, diese 
Charaktereigenschaften überhaupt 
erst zu entwickeln.

Ein ernsthafter Sportler trainiert nicht 
nur Körper und Kreislauf, sondern 
immer auch seinen Charakter. Jedes 

Training erfordert Disziplin: Aufste-
hen am frühen Morgen, trainieren 
abends in der Freizeit, Einschränken 
von Alkohol und Zigarettenkonsum 
oder das Einhalten eines Trainings-
planes sind Beispiele, an die Sportler 
sich gewöhnen müssen. Diese Selbst-
überwindung zeigt sich auch im Sport 
selbst: Die körperliche Ausdauer wird 
entsprechend vom inneren Durch-
haltewillen mit beeinflusst. Ausdauer 
und Geduld sind wichtige physische 
und spirituelle Eigenschaften, die 
ein Sportler ausbilden muss. Je hö-
her man sich das Ziel steckt, desto 
länger muss man sich darauf vorbe-
reiten. Ein großes sportliches Ziel er-
reicht man nicht von heute auf mor-
gen. Der Sport wird manchmal auch 
zum Kampf. Dieser Kampf muss sich 
aber nicht gegen andere richten. In 
vielen Sportarten hat der Athlet vor 
allem mit sich selbst am meisten zu 
kämpfen. Der Gegner wird zum Weg-
gefährten und Kameraden auf dem 
Weg zu einem gemeinsamen Ziel hin. 

Eigenschaften wie Disziplin, Geduld 
Ausdauer und Zielstrebigkeit wer-
den durch den Sport ausgebildet und 
sind charakterliche Voraussetzungen 
eines guten Athleten. Genau die sel-
ben Eigenschaften spielen aber auch 
bei der Meditation eine entscheiden-
de Rolle. Disziplin in Form täglicher 
Übung steht auch hier am Anfang. 

Wer meditieren lernen möchte, muss 
die Fähigkeit ausbilden, nach innen 
zu hören und zu lauschen, die inne-
re Stimme zu spüren und ihr dann zu 
folgen. Diese Fähigkeit muss wie ein 
Muskel trainiert werden. Sie wächst 
nur langsam heran. Geduld und Aus-
dauer sind auch hier notwendig. Ge-
nau wie beim Sport spielen also auch 
beim Meditieren Ausdauer, Zielstre-
bigkeit, Disziplin und Selbstüberwin-
dung eine zentrale Rolle. Es ist daher 
nicht verwunderlich, dass die Medi-

Sport und
Meditation

Im Einklang mit
Körper und Geist! Yoga – Einklang von Sport 

und Meditation

Körper und Geist in
Balance?
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tation als inneres Laufen bezeichnet 
wird. Die große Gemeinsamkeit von 
Sport und Meditation ist also das 
charakterbildende Element. Immer 
mehr Meditierende entdecken den 
Sport als Hilfe auf dem Weg zu sich 
selbst – und Sportler die Meditation 
als Unterstützung bei der Umsetzung 
ihrer sportlichen Ziele. Hat der Sport-
ler diese Erkenntnis gewonnen, kann 
er durch regelmäßige Meditation zwei 
Resultate erreichen:

1. Durch die Meditation verbessert er 
seine sportlichen Leistungen, indem 
diese ihn zu einer optimalen Koordi-

nation von Psyche und Körper führt. 
Psychologische Betreuung und auto-
genes Training (eine Vorstufe der 
Meditation) spielen schon heute eine 
herausragende Rolle im Leistungs-
sport. Der heutige Spitzensportler 
muss nicht nur seinen Körper, son-
dern auch seine Psyche auf diese 
Weise optimal trainieren, um seine 
maximale Leistungsfähigkeit abrufen 
zu können und ganz vorne dabei zu 
sein.

2. Meditation hilft, die sportliche 
Aktivität sinnvoll ins Leben zu inte-
grieren. Dazu wird sie auch im Sport 

Prävention

selbst die „sportliche Haltung“ för-
dern. Es wird wichtiger sein, sein 
Bestes zu geben und sich selbst zu 
überbieten, als den anderen zu be-
siegen. Die Wichtigkeit von Sieg und 
Niederlage wird relativiert. Meditati-
on macht gleichzeitig den Menschen 
menschlicher und den Sport sport-
licher. Ob nun jemand meditiert, um 
im Sport erfolgreicher zu sein oder 
Sport betreibt, um besser meditie-
ren zu können – Sport und Meditation 
stellen in jedem Fall eine fruchtbare 
Symbiose dar um Körper, Geist und 
Seele in Einklang zu bringen und im 
Gleichklang zu halten.

 info@intersport-friedrich.de

tel 04131 - 49615



BIKEPARK – DEIN ANSPRECHPARTNER & EXPERTE FÜR ZWEIRÄDER SÜDLICH VON HAMBURG

Käthe-Krüger-Straße 8 
Telefon: 04131 – 8530 30 

ÖFFNUNGSZEITEN:  
Mo. – Fr.: 10.00 – 19.00 Uhr  
Sa.: 9.00 – 16.00 Uhr

www.bike-park-timm.de

Luhdorfer Straße 21 – 23  
Telefon: 04171 – 7051 23 

ÖFFNUNGSZEITEN:  
Mo. – Fr.: 9.00 – 18.30 Uhr  
Sa.: 9.00 – 16.00 Uhr 

www.bike-park-timm.de

Lastenrad 
Schautage 
am 20. und 21. Mai

DAS ERWARTET DICH:
-  Viele verschiedene Modelle der Markt- 

führer zum kostenlosen Probefahren

-  Glücksrad mit Aufmerksamkeiten

-  Wo? Auf dem Hof an den Teichen,  
Heiligenthaler Str. 1 in Lüneburg Rettmer 
von 12 bis 18 Uhr

Wir freuen uns  
auf deinen besuch!

Facebook


