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F:Das bisschen, was ich esse, kann ich auch trlnketnfi
Was eine Teur zum Roten Sand mit Nerdgrönlancl zu tun hat

rr

tn diesem Anikel geht es um die
scheinbar banale Frage der l;.'rntihrt1ng
wälıreittl vielstüncliger Tcfrns.

Wenn Dein Teuı'enrhythtnus spätes-
tens alle 3--fl Stunden eine Pause an
Land vnı'sieht. dann kannst Du getrnst
weiter blättern. es gibt hier nichts Wich-
tiges fitı' Dich. Falls Du aber gerne Ziele
hiııter dem lleri:›:.ent ansteuerst. Ktlstcn-
linien auf der Suche nach langen Que-
rungcn absuchst. llelgnland rull ndcr
Du es liebst. wenn nach Stunden nächt-
licher Paddclei die Senne über dem
Meer attfgeltt. dann kann dies interes-
sant für Dich sein.

Jeder. der längere .flttıstlatıcrleistttngen
erbringt. weil] urn die Wichtigkeit einer
kentinuierlichen l\lährste|`l`tferse1*gt1ng.
Egal nb lange Rad-, Ski- eder eben Pad-
delteuren: Wenn Du bei der Zuftthrtırıg
¬ren Energie ins Hirıtertrel`fen gerätst.
kemmt ii'gendwann der Maıın mil. dem
Hammer. Stichwnrt Hungerast.

Mit „Qual dich. du Saul“ sell Ude
Betts lfšlsl? seinen Teampartner .lan

eder

ven Steffen Wagner

Ulrich auf der Teur de France-Etappe
am (Tel du Hundsrück angetrieben ha-
ben. als dieser abreilåen lassen musste.
weil er seinen Kürpeı' nicht atısreicltenfl
'rersergt hatte. Die Muskulattır kann
dann innerhalb kürzester Zeit dicht rna-
chen. Du willst nieht.. dass das mit Dei-
nen Armen passiefl. wenn es nnch |5
km bis '.1-:ur Küste sind.

Dabei gibt es vielerlei Gründe. warum
wir cs tfersäunıen kt¬'mnen. tınterwegs
ausreichend zu essen und '.-zu trinken:

I lm Fluss der Bewegung t-'crspürcn
wir ein Hunger- und Üttrstgefilthl eit
erst. wenn es zu spät ist. Energie und
Fliissigkeit sellte aber regelmäßig
uncl bereits kurze nach Beginn der
Belastung zugefügt werden. Attt`
mehrstündigen Teurcn hat es sich
bewältrt. spätestens jede Stunde eine
ca. llinlittiıtütigc Pause cin;.›:ulegen.
uın die Muskeln zu entspannen.
etwas zu trinken untl zu essen. In
Gruppen ist es „aufgabe des Fahrten-
leiters. daran regeliıttillig au erin-
nerrı. Üer Drang. das Ziel bald zu
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eneiehen. kann zur `lr'ersuchung
ttihrerı. diese Stärkung zu übergehen
edeı- atıfirtısclıieben. `¬r'ielleicht hast
Üu selber sehen dic lirfahrtıng ge-
macht. dass dies sich rächt.

Der Kt¬'irμeı- hat nach dem rt-ten tre-
ckenen Riegel edcr still-klebrigen
Gel diese Put ven Eı'ı'ıäln'tıng über.
Mtt.ıt hat einfach keinen .fltppetit
mehr daraut` und tröstet sich damit.
dass die Küste ja bereits in Sicht ist
und es schen reichen wird. später an
Land :tu essen.

!tul"eiı1er hcilåen Snmmcrtnur ltann
schlichtweg das Wasser krıapp wer-
den. Ühnc Wasser beknrnmt man
aber auch keinen Rissen mehr run-
tergespült. Se ging es rnir einmal.
nachdem ich meinen 3 Liter-Sack
unterwegs ausgetrtınken hatte. lch
musste einen Segler anhalten und
ihn urn Nacltsclıub bitten.

Die See kann 1-:tı rupμig scin. um den
griftbcı'citen Riegel in der Weste
atıtreißen eder das Pauscnbret aus

 



der Tagesluke helen zu kennen.
Wenn rrıan seln unterwegs ist und
kein Fleß bilden kanrı. ist das dttreh-
aus eine Limitierung der hflüglich-
ke it der li ahrungsatı fnahme.

I Bei sehr langen Teuren habe ich die
Ertahrung gemacht. dass feste Nah-
rung ntır nech schwer ..dttrch den
Hals" geht. Der Verdauungstrakt ist
durch die Itıtstreıtguıtg gereizt und
ein paar Bisscn Butterbret künnen
dann wie ein Stein im Magen liegen.
wenn sie denn überhaupt erst ınal se
weit gcrutseltt sind. Das Einzige was
dann nech geht. ist flüssige Nahrung.

Wemit wiı' beiın Thema wären. rltlteı*
was sind cigeııtlich ..sehr lange Tett-
ren"'? Üas rrıuss jeder ttlr sich selbst
herausfinden. llier kurz meine Erfah-
rungen.

Llrrı meine persäıtliclten Grenzen atts-
zulntcn und mir neue Ziele zu setzen.
habe ich in den letzten Jahren die Zeit.
in der ich ehnc ausztısteigen naddelte.
stetig gesteigert. hlach 5 bis 6-stündigen
ltlnıtstep-Teufen in der Wesermändung
lblgten lange Tagestnurcn an der Sild-
küstc der Bretagne. darunter eine lü-
stüntligc l"*-lenstcp- Seletnur um einen
ziemlich ausgesetzten l_.euchttuı'm her-
um.

¬.l`*ltınste|f.ı*` heiflt hier: Kurze Pausen
auf Sec. aber keine Anlandung. Etllä
legte ich auf der S3 ltm langen Strecke
t-'en llerurnersiel z.uı' .lubi am Flugplatz
attfJuist ttnterwegs nech eine einstündi-
gc Pause au |`l\lerdeı"ne1r Üst cin.

Etlätl erreichte ich. mit schnellerem
Kajak und Wingpaddcl anstelle 'ren
Alettteııblatt. im Rahmen meines Pre-
jektes ...lade-Ems Trat-'ersale“ tfem sel-
ben Startptınkt aus Juist-West nach 92
km und 13 Stunden nenstep. Nach we-
nigen Stunden Rast ging es nachts wei-
ter. die Ems rauf bis Kneck. Gesamt
l3l km in zwei Tidenflfll h.

Kurz darauf paddelten Ralf tınd ich
anti Ütaltatfen zur hlerdspitze 'rnit Hel-
geland [68 kn1fl_'l h). Zurück am nächs-
ten ll-.flnrgen auf demselben Wege.

.±"tnlänglicl1 habe ich rrıich dabei un-
terwegs kemreıttinıtell ernährt. alse etwa
mit Fruchtschnitten. Schekeıfiegeln.
l“~lüssen. Salami und Butterbret. Aus den

eben aufgezählten Gründen jedceh er-
lebte ich diese Ernährung auf Langstre-
c.ken als nicht eptimal Lind ich stıchtc
nach einer Alteı¬natitfe. einem idealen
..scafeetl".

Sie sellte injeder See-Situatien sefert
zur Verfügung stehen. schnell aufzuneh-
men sein. die Energie lang anhalt.end
zur ltterfügung stellen und dabei nech
einigerntalåen lecker und bekdmmlich
Slílfl.

Erste `lr'ersuelte mit Flüssignahrung
machte ich im Winter Etlllšl' auf der
..E.*-tpeditinn Atnuttdsen“. einem Skiren-
nen in Neıwegen mit Gepäck über mehr
als Bü Stunden bei ell ansprticltsatıllerı
Wetterbedingungen.

Das eingesetzte l\lährsteffiJul*rer
ı[_..Tai|winrl“] war jedeeh ausschließlich
lenltlenhydratbasiert und nbwehl darnit
eine erstaunlich schnelle Erhelurıg beim
.tíbllachen der Leisttıngsktiıare möglich
war. ist es nicht für eine alleinige blähr-
stet`t`t-'crserguıtg über viele Stunden aus-
gelegt.

Die perfekte Lesung bet sich mir in
Fnnn eines Helden aus meiner Jugend.
årktisreisen begeistern mich seit Kind-
heit.stagen und Ezpeditinıtsbericltte fül-
len zum Leidwesen meiner Frau meter-
weise unsere Regale.

Mitte der Süer las ich ınit „Der Weihe
l-leriznnt“ den Bericht des Südtirnlers
Reben Pereni über die erste Durchque-
rung des inlandeises Nerd-Grünlands.

alse an dessen hreitest.er Stelle. Llm die
fitr l==l~l.JLl km erferderliche l`*»lahrung ftir
drei Menate im Schlitten nech mit eige-
ner Kuärperkrall 'ren del' Stelle bewegen
zu ltürınen. war Pcreni die übliche Nah-
rung zu schwer (siehe hinten:
..Fltlssignahrung: Funktien und Znsa.rrı-
mensetzung“].

Es galt damals auch unter Ertperten
als unırıcigliclı. ftttsrüstung. l\lahrung
tınd Brennsteff für eine selche Zeit mit
eigener |<.raft zu bewegen. Percni griff
daher eine ven der NASA für die Raum-
fahrt entwickeltc Furmula Diät auf und
passte sie in der Zusammensetzung für
arktische Reisen an.

Trek“n Eat stellt das nach seinem
Erfinder „Perenin“ genannte wasserläs-
liche Pulver heute nech her. Es enthält
alle Bestandteile einer vellwertigen
Ernährung (Kttltleırltydrate. Eiweilä.
Fett. Vitamine und Spurenelemente) in
einer physielegisch sinnttelleıt Zttsam-
mensetzung.

Zur Wahl stehen heute die Ge-
schmacksrichtungen Xfanille. Orange
und Kaltae. Eine ltltlg-Pertien wird mit
ca. einem halben Liter Wasser aufge-
schüttelt und bietet mit 43Ü Kcal fast die
Energie einer Alltags-Hatıptmahlzcit.
Der Geschmack ist ein wenig sülllich
aber nicht zu sehr.

Üa es 'rem Körper nicht erst steif-
wechselkempatibel umgcfermt werden
muss. steht die Energie nach wenigen
lrlinuteıt zur Veıfitgung und das he-
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kannte lvltidigkeitsgefilltl rıach einer
gräßet*en Mahlzeit entfällt vüllig. .ftulåer
Pcrenin wird keine andere Nahrung
benütigt.

Pereni und seine zwei Begleiter wag-
ten das Ezperiment tınd ernährten sich
auf der Eltl-tägigen. erlblgreiehen Espe-
ditien praktisch ausschließlich ven der
Pulverdiät. Wernit der Beweis lllr des-
sen `v'ellständigkeit wehl ausreichend
erbracht ist. lch lernte Rebert in seiner
Wahlheimat Tasiilaq in Dstgrünland
2Ül e_iedcnt`alls euicklebendig kenrıen.

lm Perenin-Shake habe ich meinen
„Zaubertrank“ getiunden und staune
immer wieder darüber. dass er es er-
müglicht. auch nach vielen Stunden
nech vellen Paddeleinsatz zu bringen.
Pcrenin enthält dabei jedech keine auf-
ptttschenden eder chemisch leistungs-
steigernden lnhaltssteffe. Die Funktien
besteht einzig in den fast setert zur Ver-
fügung stehenden. phjvsielegisch kem-
pletten Inltaltssteffen.

Um nicht unterwegs mit dem Pulver
hantieren zu müssen. mizte ich mir zu-
nächst jeweils mehrere Fahrrad- und
l¬-lalgene-Flaschen. ven denen ich stets
eine griflbereit an Deck führe. Dies ging
selange gut. bis ich aufeiner Teur zum
Leuchtturm Reter Sand bei ru ppiger See
die Deeksflasehe ins Ceckpit verlagern
ıntısste. uın sie ver der über das Deck
gehenden See zu schützen. Da sie ntın
nicht mehr se leieht erreichbar war.
merkte ich nach fünf Stunden. dass ich
zuwenig Energie aulgenernmen ha.tte
tınd die Kraft langsam schwand.

ritufgrund dieser Erfahrungen l'i.`thre
ich den fertig angemischten Shake jetzt
in einem 2 Liter-Trinksgvstem mit. das
ich in der Tagesluke ver dem Eleckpit
verstaue. Der Sack liegt dabei aufeinem
flachen Schaumsteflkeil zur besseren
Entleerung des Sackes und der Trink-
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schlauch geht stramm durch den durc h-
behrten Lukendeckel aufs Deck. Se ist
der nächste Schluck ntıı' einen Griff
entfernt.

Das Pulver verdünne ich im Sack
etwas stärker als auf der Packung emp-
fehlen. hlachbauer weise ich daraufhin.
dass es unterschiedliche Schlauchtlurch-
messer tür denselben Sack gibt und
auch die Beillventile unterschiedliche
Durchlässe haben. Ant ellizientesten
finde ich ringlbrmige `v'entile.

Was rein geht. muss auch wieder
ratıs: Früher eder später stellt sich die
Frage der Entsergung. Für das kleine
Geschäft verwende ich auf Langteuren
seg. Kendem-Urinale (serry lvtädelsll.

Die gibt es im Sanitätshaus kemplett
mit Schlauch und einfach entleerbarcm
EL-Beutel. Klebt besser als ..lv”lann" nach-
her lieb ist. alse keine Serge - auch bei
erdentlieh Welle kannst Dtt gelassen blei-
ben und „dabei“ eintiaeh weiterpaddeln.

Verheriges Training hilft. denn der
Kerper hat seit frühester Kindheit eine
Hemmschwelle gegenüber dem Wasser-
lassen in „unerlaubter“ Llmgebung an-
trainiert. Hier hilll der Widerspruch ven
líenzetttratien bei tetaler Entspanrıung.

Llnd was ist mit ..nt1mber twe“'? l"-lun.
Pcrenin ist praktisch frei ven Ballast-
steften. Nach einer Ernährung damit
über mehrere Tage fällt kaum nech
Srtıhlgang an. `v`er sehr langen Teuren
ersetze ich daher schen am Vertag die
lvlahlzeiten durch Pulver.

lvlein Fazit:
[ch bin überzeugt. dass mit einer Pe-

renin-Diät längere Teuren müglieh sind.
als ich sie bisher durchgeführt habel

Fct*ertt`.e.t'nt.'k Pcrenin in Ttrgetltrke

l'lier die Erfaluztngen ven llvllarcus. der
auf meine Etnpfeltlttng hin Pcrenin
beim Hiddenseemarathnn Etlätl einge-
setzt hat. lvlarcus hatte sich ausschließ-
lich mit dem Gresehmack "Ürange" ver-
previantiert. Für etwas Abwechslung
habe ich auf längeren Teuren gerne
unterschiedliche Gcschrrıacksriehtungcn
dabek

Hiddenseemarathen: '?ü-km-
Seekajakrennen mit Pcrenin

ven lvlarcus Selnnietentlerf

...ätusgeherıd ven einem bis ztt ltl
Stunden dauernden Wettltaınpf. stellte
sich mir die Frage der Energieverser-
gung.

Sämtliche Quadrathlen-Wettkämpfe
hatte icl1 mit diversen Gets bestritten. Die
dauerten aber nie mehr als 3.5 Stunden.

Gels waren für mich immer ein net-
wendiges Übel zur schnellen Et1eı'giebe-
reitstellung: Zu kleb1'ig. zu süß. ständi-
ges Aufstellen.

Pcrenin ist gcselurıackliclt und ven
der Kensistenz eher wie ciıı lvlilchsha-
ke. Die Energie steht schnell zur Verfü-
gung und hält länger an.

Allerdings hatte ich das Zeug nach ca.
7 Stunden auch langsam über tınd muss-
te daven aufsteßen. Dann führte ich
nech ca. U25 Liter ztı tınd best1'itt die
letzten l.5 Stunden ehne Energiezuhthr.

Es reichte aber. uın nach Ü Stunden
ehne Einbruch mit einem leichten End-
spurt über IÜ km nicht vüllig lertig ins
Ziel zu kemmen. .ättıller Pcrenin (und
Trinkwasser] habe ich keine weiteren
Energielieti=:ranten zu mir gerıernmen.

Fazit.:
Pcrenin ist ein verhältnismäliig weh!-

schmeckender. unmittelbarer Energie-
lieferant. ehne se eztrem ztı pushen wie
ein Gel. Es hält länger ver als ein Gel.
aber irgendwann hatte ich genug daven.

Grtındsätzlich würde ich es wieder bei
längeren Wettkämpten einsetzen.“


