Trink Dich fit!

Konzentriert, präzise und ausdauernd Golf spielen und damit am Ende erfolgreich und zufrieden vom Platz gehen, ist ein gutes Gefühl. Wenn Sie dafür sorgen, genügend zu trinken, wird Ihnen das in Zukunft leichter und öfters gelingen.

Trinken ist das A und O der physischen und mentalen Leistungsfähigkeit und eines guten Muskeltonus. Drei Aspekte, die im Golf match- oder „loch“-entscheidend sind. 60 – 70 % des Körpers bestehen aus Wasser, was die Wichtigkeit der Flüssigkeit aufzeigt. Wenn Sie einen guten Stoffwechsel haben wollen, müssen Sie gut bewässert sein. Wie Sie unten sehen, machen sich schon geringe Abweichungen und Defizite in der Leistungsfähigkeit bemerkbar. 
Symptome bei Dehydration (Wassermangel)

(in % des Körpergewichts)

1-5 %
Durst, Einschränkung der Bewegung, Müdigkeit

Ungenauigkeit, Schrittfehler
6 – 10 %
Schwindel, Kopfweh, vermindertes Blutvolumen

deutlicher Leistungsabfall
11 -12 %
Muskelkrämpfe, Delirium

20 %
Tod

Gute Voraussetzungen schaffen
Trinken Sie 1 ½ - 2 Liter Flüssigkeit pro Tag, um Ihren Grundbedarf abzudecken und zu gewährleisten, dass Sie mit guten Vorbedingungen auf den Platz gehen. Geeignete Getränke sind Wasser, Mineralwasser, verdünnte Fruchtsäfte, Gemüsesäfte, Tee, Bouillon und Café. Wichtig ist, dass Ihnen das Getränk schmeckt und dass Sie das Trinken über den Tag verteilen. Ein paar Tipps dazu:
· Trinken Sie zum Essen.

· Bauen Sie eine Suppe oder Bouillon vor dem Essen ein.

· Führen Sie Bilanz, notieren Sie, wie viel Sie trinken.

· Nutzen Sie Gewohnheiten. Z.B. wenn Sie um 10 h Café trinken, kombinieren Sie diesen mit einem Glas Wasser.

· Trinken Sie bereits am Morgen.

· Stellen Sie Ihr Getränk sichtbar auf.

· Benutzen Sie grössere Gläser.
· Nehmen Sie einen Bidon oder eine Pet-Flasche für unterwegs mit.

Nun zum Golf…

Unser Körper hat die Möglichkeit 0.8 Liter Flüssigkeit pro Stunde aufzunehmen. Nutzen Sie dies, indem Sie regelmässig ca. 150 ml langsam und schluckweise trinken. Im Sommer kühle Getränke (12 – 20° C), im Winter eher leicht erwärmte Getränke. Geeignet sind wiederum verdünnte Frucht- oder Gemüsesäfte, Elektrolytgetränke, Tee mit Orangen- oder Zitronensaft, Bouillon oder Suppen.
Sie erhöhen damit Ihre Leistungsfähigkeit enorm und vermeiden lästige Muskelkrämpfe oder Trainingsunlust.

Zusammenfassend

· Trinken Sie im Alltag 1 ½ bis 2 Liter Flüssigkeit, um gut hydriert (bewässert) an den Start zu gehen.

· Trinken Sie 0.8 Liter Flüssigkeit pro Stunde Golfspielen, um den Schweissverlust sofort wieder auszugleichen, um damit lustvoll bis am Schluss spiele zu können.
· Trinken Sie nach dem Golf wiederum ½ - 1 Liter Flüssigkeit, um Ihrem Körper die Erholungsphase zu erleichtern.

Viel Erfolg!

