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Thomas Isdepski 
Der Athletiktrainer des ASV Hamm-Westfalen, kümmert sich bei den Profis auch um das Thema Ernährung.

Perfekt vorbereitet!

Rund zwei Stunden treffen die 

ASV-Spieler vor jedem Heimspiel in der 

Arena ein. Nach einem gemeinsamen 

Spaziergang und einem Snack beginnt 60 

Minuten vor Anpfiff das Warm Up. „Dann 

darf der Magen nicht mehr mit Essen 

belastet sein, das Blut geht dann in die 

Muskulatur“, erklärt Thomas Isdepski. 

Der Tipp vom Profi: Kurz vor dem 

Wettkampf nur noch leicht verdauliche 

Speisen zu sich nehmen, wie möglichst 

reifes Obst oder Müsliriegel.

Lokal, emotional, nah dran - alles über Handball in 
Hamm. In der Zeitung, als E-Paper oder auf wa.de 

Echte Handarbeit
aus Hamm.

Medienpartner

Gut informiert 

mit dem 

Medienpartner 

des ASV Hamm-

Westfalen
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