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ITOI-I-VEGAN +SPORT
VeEa.e  Rohkos t  &  Aasdauerspo l t

l.leber ArDold, Du bist ein ljtrenisporllel
ürd znsaüzlich eir \Visseüschailer, d.r drrch
rijg€nveßuche anstcstct, 1!o die BehstunEs
grenze des Xlensclen nril artg.rc.hto EDiah-
rL,ng Inrgt. \Vrs bcdcutct für Di(h aft!,erechl'1

Ni(. s.h.ut D.inc cigcne iirDiih.u oit .rL,s?

Arlg.r.cht ist so ciDc Slche. Def ne.sch
liche Körpef kann 1ie.is.hc rnd pflaDzliclie
Nahrung lcrd{ueD. UIie die Nnb.i'ng ihDr
beltornnrl, isl nalüJli.h nntcfschicdlich.

vcgane Rohkost
Dr ich .lie $ahl habc. cntschcid. ich rnich
Iiir di. Ernährüig$\'eise. cLie lLir n.r beslcn
bckonmit ruicL !ü. am dreistcn Encrgic lie-
1e,1. LJnd das ofcichc ich mit veganer Roh
kost.lch llabe l(eine festc R.gcl in Bczug auf
dic Znsamm.Dstellurg meiner Ilahl?.itcn.
lch gebe j. tuil ir !or, jc nach.tcm i{elche Le
b.nsnittcl !crfügbar sind. Xloruens .ssc ich
verschiele.e |'iichte nnd Nussnischunge!.
NIitt.gs vcrschie.iene Salrt€/Sälalnrjschun
geD, gekeiute Li'rsen, Rohkostltot. rurends
v.fglcichbar.Va atiolenwienli1laP,s.

Kaltc Händc und FüIle

Yiele llcnsclcn crltben durclL eine
ilnstclhüg de. llrn:ihnurg aLri Vilxlkost,
dass sie alrliihlflr, w.Discr schNitzen, abe.

L 2  i :

m(hts lnd inr \Vili.r aD Hünden und |üllen
\i.l lcichrer frie.en.lvie isl es Dn daDn mitrc'
ganer Rohkosr nröslic|, Eisschi{imnre! bzs
Iialt\?sscßchi{innnen lurcbzutiihrcn, ohDe
zu stndt rusznkühlcn und.ias nxpeirüenL ab
z brcchel? \Vie s(haul l)ein. Ernähnng im
Winlef aus? Lhtcrscheidet sie sich zum So'n

ROH-VEGAN + SPORT
Mir vesrs Rohko* ajm rliathbn ohd



ücr? Odcrführ\t Du Difbesdrde.e \ahrun8s
nr i l lc l rordc l r  I - l issch$imDr.n ^r .  un n ichr  ̂ r

Die EffrhünE rieler Rohl(i'stler zu trtuu)/
rb^, l , i ih len. \ \ .n i8cr  2u \ (1t r \ i1rcn.  f i ihn i (h
rL'i cnre zu grrinse sportlichr llet:itigung und
srnir gef ingcru Iluskclmis{, ^uück.

t : r t  tcrgcs ich t  U nter .  l { r )h l i i is t lc l ' t r
Jc $ 'er iscr  l l r is l ie ln ro r Indcr  s ind.  uDrs, ,

\(!ri8.r \\irn. köDDcn difn tfoduzniur.
\\cnn dann noch L nte.ge\rnhl drfch nranA.l
hx l l f  Err r l ihn!rs  ( i . .  d i .  s ib t  cs auch bci  Ri , lF
ki;stlcü:) drzulnDDlt, jst durch der gerirscn
Ki'ry.'Ltt.r.lcjl ivcnigcr lsr)licrurg lorhiln

Ich hattr. b(i und Daclr rl.f LnstelluDg !,nr
\flrrner limrhrlrig ruf regrnf lt(,hIost kf inen
(i(yi.hts!.' l1rsl uDd kci , Vcf:indcmg i,n' lernperaiufcnrp l i .deD. 

Dics n,h(  ich a ls  Uclcg,
dxss i .h  d ic  l l i f  n) i .h  of tn l r l (  l i lährngs\ . i

l  ; issrl lu inrrn-\ ol 'b( 'r '( ' i t trrrg
lhs Tfr in i .ß hei  je lef r  W. l tü .$ü f in .

t'rlc \:o n.cilrns auf dls ltisschilnnDNr.
. \hcf  le tz te.d l i ( l i  \ rar  es c l ls(hc ide.d.  (h\s
i('h das C.liil)l hrttc. das llissch\imDreD tur
o i r  gut  und d.ss i (h nr i fh  l .ügs Dr gesl r ig . r l
hrl).. Anß.r h i (i.r Ausrvrhl rrnjahfcszcirli( h
!0 '1 i iEb{ren L.h. , rs , I i tLe l I  nr . .hc ich l ( i r f r
Untcrschicd z$i\circD Sonnlcf und U:inlff.
h  s(r r terc \ rhnr .s \nr i l te l  r i (  hr rc  ich lor  i t , ,nr
liilsch\iDüDfrr nicht zu mü.

Wann bist l)u ^ün Eiss.lNriuucl sckrD

' r )en rn( i  \ ic  Iast  l )ü  l ) ich darauf lorbrre i ,

Ich shLrbc 2oos hxt l ( ' i ( l r  d i€ ldc. .  nr ic |
iIn Wir)tcf in cil gcfiillt(s Itcg.Dflss hinternr
Haus zu sftzcD. Hierfür hurte ich nrich Di.ht
speriell !(trb.rcitcl nü lrabc .s .inlach
geirn. tDhngs ilrr ich nrLr einige t\linur.n
dfi.. th i.h ni.ht wrsslc. $ic nciD KiifPer
.eagier1. Nrch latrref Z.il \{aren e\ drntr 15
\ l inu l f r .  1 .h haf tc  (un( l  hrbc)  i rDn)cr  das
cefühl. (l{ss drs krlte \\'lssef sehr b(l(tNrd
in urr(l nrif rusgcsfhchcn gut tut.

l iähcl i : rmmer t lcr  Sauna
Inr s,) nr.r haft. i(.h Dätürlich krinc ce

legeDhr i l  ^ rm ] ] issch$irnrDen.  l leshalb 8 iDg
ich rb, lx l^r  ind ic  Ki l tc lQmmer e iDfr  S{u
na,  setzt , ,  n) ich dor t  h in rLnd las e in Buch.

Bin l \1  r lcr  I Ie iNng,  ( lass Ina j i i r  das
l-lissch\ inrnrcn enr. b.\irrdcr. Konstirurion
Diitbfnrgrn nmss oder ltaDn das b(.i,)t)rima
l.r \h r(,ftitnrs jcd.f ueDsch .Lur(hfijh

Ob f in(  Lreninnni f  Rorni tut i . r  not
$cD.lis i\1. \rcill ic| ni(.ht. r\'eDD sirh rbel
jern{Dd {Laron ugelo l , ( I  l i ih l r ,  s ich unnf
Aul ls i .h l  i f  k lcnrcn S.hf  i t tcn lxDgs{nr  rLr  nei
gern.  s t , r ( . l r t ,Dei ' rcr  Veinung nrch n ichts
dag.Bfn. \\ric iD iicl(r) rndcren DiDFeri: l.:s
z: ih l t  ( l ie  f is fne I i r l ihnrng.  Probl , ,D)r l isc i r
$ird.s rlkrdnrss, \r.n| icnand unsll)11lich
is t ,  Lrn[ r 'gcwi(ht  du(h . in .  n i .h l  opt in [ ] .
Ernähnr)g hrt. auf\Virrtrurgcn des (i'q)cr's

Dicht rcagie.t ünd si(h iibcftordorl.

Inr l traulst i l  dur'ch Eissec

A'r l  I ) . incr  D\-D (S.  73. /Nr .  r74)  s jehl  nrnD,
\ i f  l \ '  inr  \ \ ' in tef  ohDc \cof fc  aDzug.  Duf
in l|(lchose und n)iitze- in einen scc steigst.
ohDc 1(r schlotlenr (xl(,r Dich !odrcf lufzui!üf-
.xrr. Nicht cirnDrl dic r\nne schliigst l)u unr
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Nicht Dur las Sch$n]l ren rählL 7u l)einen
hlrcnßtortat.n. Auch im Lrlrfen und R"d'
fahrcr legst I\ beso.defs langc l)istinzcn ?u

ck wie z. B. di.' dreifrche konnaD-DistaDz

Dreifnc.he Irollrnrur-Dist:rnz
l{elche DistanTen beträp,t dcr dfcifachc

honmaD? \Vic oft hast Du .tiese Disziphi rb'
so l ! ieJt  u.d wie lange hast  I \ i  bc i  Dcin$bcs

Deirn Triple uLt.a Tfiathlon h Leüsahn (D)
sind rr,.+ le Sc|lvinrrncD,54o km Radfahrn
nnd 126 krn Lr fen zu bewältiüer. Bishe. habe
ich an diesem [Iettkarnpf zivcima] t.ilgcnom
neD. h 2oo| buuchte ich knrpp 4.+ Stunden
und cücichtc dcn zchnt.D llatz.lI 2(l1o hattc
ich tleschi{erdeD ü neiner ÄrhilLesselue und
bmuchtc ̂ {ci Snürdcn längcr. In 2011 $'cdc
ich drs dfitte Nful an diesen Wetllia pf tejl

Welche l.auftistan? an cincn Sliicki{.rbis
he. die l:iDsste? waDnundlo ilaf das'l

2oo5. b€im 24 St!üde LauJ i. Basei lief

!nd w.lc.hc Raddist.nz aD ciD.n Stücli
i{ar bishef ciie liinsste? Narr und rvo wrr

ln b.idcD wcttkämpfeD über .lie dfeila
che honman Dista birr ich ie\vcils 5.+o km

Ernährunti bei Extremsport

Ni€ urterscheidet sich bci solchcn Ex
tr.mdistanzeD Denic nnühNng inr Ver
gleicb zurnornralen alltäslichon Bclastuns?

l w-ettliampf isl die ALrs$'ahl dcr Lc
bcnsmittcl r.duzicrl, in \iordergnnd steht
die LeinursdähiglteiL Lr.d schn.llc Vcrdau
uDg. DeD Schi{eryüDkt lege ich luf Kohle
h)d.ate. In def \'!'errl$mpfzcit kann ich den
Be.trrfaD Ejweiß durchdie ljrnährunB nicht
declen. lleshalb nenmc ic.h d.nn cjn !esa-
ncs Eii{eißpräparat zu mir.

Z\'\'ei Nächte laufen und fahren

Wenn I\i einen Dcifach Lonman ab-
soh'ierst, so bist Duja 44 Stunden an) Stiick
aLrf Achsc. .lso z\ci Näcbtc hintefeiDrnder
ollie Schhf r!. ün Trainiere . Wie hällsl
l)o das mental durch. dic g.nzc Nacht ohDc

schlaf so \ieie Kilomete. Irrit dcnr R.d durch-
zustehen oder die sanzc Nacht durchzulaute ?
Tui cjDcm dx nicht irgerrd$ann dcr HjDtcrn
loln ha.ten Rcnnsattcl \eli oder.iie l.iiße und
Bcnlc von Laufen? Wie gehst Du gcistig mit
solcher EltfcmbclastuDgen uni und n)o ti!ie'st
Djch imncr wiede. bei Dufchhänscm?

1 Stundc Schlafin 2 Nächten

2J oder 24 Snmdcn nach dem Strrt lege iclr
mich für mNnnal enie Stondc ?urn Schlafen
hid. l)ie z\ritc Nacht laufe ich bis zu Ziel im
xlorseng.ruen olrl|e zo sc|lafcD durch. Ledig-
licn iür Esscn und TrtukeD nache I einen
ganz kurzeD Stopp. tseim $Icttkampfübcr die
^reiiäche Ironman Distanz nl 2oo9 brauchte
ichübcr 26 Stunden. Doft {af ic| ohDcschlaf-
paus€ die ganzc Zcit untcNegs.

Nlentale Fitncss crrtschcidend
ln solchcn WcttkänpfeD ist die renLale Fit

ness voD entscheklendcr Bcdcutung. Drrauf
leite ich in dcr Vorbcreitung grnz vieL \\iet'l.
Dieseerreiche ich z.E. durch dmi bisvicNtün-
d ige Tmin nrss.nr|citcn, die aben.ls um 4 Uhr
oder norsens um lier Uhr besinDen. hn Laufe
des \{cttkaDipfcs \€fäDdere ich inuer wieder
neine llaltung, u r so Beschwcrdcn vorzuberF
gcn odcuu nnrimiereD. Das hillt natii ich
nicht, wen sich während dcs I-aufcns flasen
ar den Zcbcnbjlden. Dxistes ilichtis- das Ziel



erreicheD zu wollen Lrnd eirfach $'citcMuma
chcn, irchNcnn.s zcit$'.ise sch{ierig ist.,\uch
bei milsibtes Phäsen, iLo icl nr einenTicfbin.
Dics akzcpticrc ich drnn, Duclie Drit eh{äs ge
rirge.ef Leistung \eitef und holTc möglichst
bald aus dicsem Tiefhe.aus zu liommen.

Stfcbst Du n.ben .ten Dreifach{.oDmur
roch eiDe gröllere Distnnz an?

J.t, ei e $elLkaürpl iiber dic z.hnfachc
Ironm.n DistaDz (zchn T{se hntereinui.ier j e-
der T.rg €inen lronman).Iln Ja|r 2oo9 kam cin
BNch nrcincsklcincn Ffisers zwei Wochenvor
den strrt daze,ischer. wenn icn nrich nl fiihlc
uDd Dichts dazwischeD komnit, ri'erde ich die
seD \!-ettkänpfir diesern Ja|r bestreitcn.

Uras isl Deine X'loti\ation, solche laniten
Distanz.D durchzustehen? \{ie bist Du zum
Langstrecltenspor( gekonr men? \Vas Bibl Dir

I'crsönliche Grenzen ausloten

ijs isl inte.essart und spannend hcfaus
zunndcD. i{o dic persör iclieD []renzer snrd
urd inr näclNten Jahr lesLzuslellen, dass da
noch iiel nehr seht. lch erkeDle dabei sanz
riel übe. nrici selbst: Ubef rneilc Dcnhvei
se, EiNtellungen. votivationen uDd Blockä
den. Zum l.angstreckenspo{ bin jch sckon
m.D, da ich fitter s bisher seiD rvollte. Die
LeistLrngssleigenrnp, in den Tristan?en riirr
nicht gcplaDi undhat sich so ergeben.

wo uDd xrDD bist Du geboren und rufge'
wäclrsen? Wo und nrit s'.m lcbsl Du hcutc

Äus welcher beruJlicher Richtuns koDnNt
l)o ursprünglich? Ist Dcin Spol't hcuic DciD
Benfl Oder rvie Iinüzierst Du Dich selbst,
eti{a duf ch Biich.rschrcibcn?

Ufspriinslic| kommc ich .us dcm V.ftricb
im ]T-Bereich. Späterwechselte ich jn den Pel
sonalbereich.20(16 nrac|ic ich mcin Hobbl'

Sfor-t zun BeNf und unterjchte Schwinmen
und Spo an verschiedelen Schulcn. Zusätz
lich fijhre icli Berltunsen iD Bereich tr.Däh
rhg. Ausdaucfraining. mcnialc Fiincss und
cefühle leber durch.

Ich bir 1963 iD Frankflrft geboreD und \Vie schrut Dein T.airing in dltag zuryor
lebe in Kelliheim in launus. lclr lebe 'nil bereirung anfdie \Vettkänrpra aus? Trainicrst
mcincr Frau, unsercr z$'eijahrjsen Tochter Du ehereiNejtjs nur die Disziplhen oderrrai
urd meinem 13 iähdscn Sohn aus .rstm .ierst Du weitcrc iibunscD, un auch aDd.re
Ehe zusannnen. MrskelprrtieD lit zu tialten?
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Inr Vordergrund stchcn dic drci Disziplinen
imnen, RadfahreD und Lnufen. Diese €r-

)ld wiesand:

ich durch lirnktioncllcs Fihrcsstrainins,

Vcganc Rohkost

wie bei jedcr Frnäbruns silt aüch bei
vcsaner Rohkost: t{enD ich mich qualitati!
und quantitativ nicht optimal ernähre, habe
ich cine Manselernähruug. Diese,,celahf ist
bci d€f herkörnnrliclcn E rähruDs senaüso
gcscbeD. Dies e.lieDnl nlln z.B. an den im
nrcr häufiser anzutrcffcndcn Ubersewichti-
8eD. rm fast-Food-Konsun und an dcn Zu
w.chsraten der SüßiskcitcnindNtrie.

\\'issenslücken bci Vegancrn
Im Ubrisen hcißt cs noch lanse nicht,

d.'ss jemand, der sich vegar ernähll, dics
ruch optimalrnacht. Auclr bciVesanern oder
I{ohköstlern hrbe ich tcihveise sraviercndc
Lückcn in WisscD übcr Dmähruns wahrge-
nommen- ln unse.er Küllur wird objeLlives
Wissen übcr Ernährung norrnales{eise we-
der im Dltemhaus, noch in der Schule, noch
inr Nl€dizinstudium vcrmittelt. Ileistens
eignet sich jenand übcr Büchef und/odcl
ciscnc Erfahruns Wisscn an. oft aber rtrch
nür d!.ch Ve.such und 1rhrm.

t,lir.cißbedarf-Dcckrrng
Meinen Diweißbednrl decke ich z.B. durch

gckcimtc Linscn. Nüssc, Sesan\ l]lohn. Den
vitrminbedarf decke ich durch eine großc
Vielialt und eDtsprcchcndc Menge an Obst,
Gemüse, Nüssen ünd olcD.

llrennstoff-Deckung
Als Brennstoff diencn nrn. Rohkosibfo-

tc, Trockcnfrüchtc, Rrr.urr{, gen.thleDe
Eltlrnhirse, genlähleDc l.ldcltastani€n.

Dtr lässt Dich ab rDd zu lollkommen tnc
dizinisch durchchcckcn. Welches Ersebnis

ng und äb und zu Klettefnin Kletter

Wie |ältst Du DciDcn Ccist nebeD Ausdau-
ining und vitalkosl lil? Iteditie|sl l\r
hast Du cin spczicllcs ncntales TraiDins,

diesen L\trembelasluDßen standzuhalteD?
sicherlich bcsinnt rlles in ceist, oder?
rierst Du Dir schon vor dem Start, dfts

es schaifen i{ifst, odcr rlic notüerst Du
Dich?

Inncrc Arbeit

Seit vielen JahrcD rr.rchc ich innere r\rbeit.
Dabei reflektierc ich meine gelebten ünd nicht

koürmt dabei meist€ns raus? Hast Du beson-
d€rs gute Werre vorzuwciscn oder irgendwel-
cbc Manselerscheinunsen, die auiejne vesanc
Emährung schließen könntcn?

Ich bin fit wie ein l'urnschuh und habe kei-
ncn onährunssbedinsten Mangel. Hätle ich
einen Mangel in der tlrnähmns, würde ich we-
dcr das jahrelanse Training noch meine Wctt-
kliNpfe durchstehen. ttic wede befindeD sich

^ntioxidanticnwoltc einmalig
Bci cincm Artioxidantientest vor einigen

Juhren wies ich so gul€ wcrtc auf Nie sie nie-

wir bedanker uns b€i Dir Iür das Intenicw
und empfehl€n jedern Lcscr Dein neues ßuch
,,ltolr-VcgaD+Spoft" und die 72minütige DVD
,,Roh V€gan+Sporl" (Preisc sichc Seite 73, Nr.
rru uDd 174), die Dich rdährend des Wettkanrp-
fcs, beim Eisschwimnen, bci dcr Zübereituns
von Rohkostgerichten un(l in lntervietls zeigt.Selcbten Gefühle in beslimnrten S;tuationen.

Daraus fols€rnd erkcnnc ich, azs nich bisher
blockiert und Energie üekostet hat. Durch dic
gerlonnene Klarhcit Inbc iclr mehr Raun DDd
Encryie, die ich 2.8. in solchen Wettkäorple

Mit SuggestioneD g€hc ich spärsarn unr, da
sie mir zü oberRächlich sirrd. WenD es passcnd
ist, denke ich mtürlich positi! und präg rlr-
tisch. Wcnn ich abcr z.ß. nicht aNreicheDd
lrniniert habe, Nnrde ich mir Dit Suggestionen
nur ch\.ns rormachen.

Vegane Ernährung kritisch?

.. Ge.ade die lesaDe liDiihrung stößt in def
offcntlichkcit aufsroßc K tik, w€il viele Az-
te und ulissenschxftler daloD ausgehen. dcr
Mcnsch cüaltc zu\r.nig ossentielle äminosäu-
ren. zü$enig Yitamin-l}-KoDrplexe und zuwc-
nig Brcnnstoffc- In Dcincm ßuch findet mrn
mehrere Ubersichtstrbellen, in denen pflanz-
lichc Nahrungsnrjttcl nrit ilrrcD Inhalissio{fcn
autgefüh.t sind. ulie lührsl l)u l)ir peNönlich
gcnügcDd AminosäDrcn, BrcüDstoffe, Fette, B-
Komplere zu? Setzt l)ü bcsondere Nahrungs-
qucllcD oder Ersänzunssnrittel ein, serade bei
E\trembelastungen?


