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1. Wie viel wird verbraucht
2. Was wird verbraucht

Anforderungsprofil der
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Korperzusammensetzung ist sehr
unterschiedlich!!

MuskELN Wasser

KNoEHEN
FETT
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THERAPIE UND TRAINING

1. Wie viel muss aufgenommen werden
2. Was muss aufgenommen werden

3. Wann muss die Nahrung aufgenommen
werden
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Die Nahrung dient vorwiegend dazu, die
verbrauchten Energiespeicher wieder aufzufiillen

Die Korperliche Belastung schafft den Bedarf, der
durch die Ernahrung bedarfsgerecht gedeckt werden
soll!
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Kérpertypen sind sehr unterschiedlich!

//esomo\

endomorph ektomorph
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Definition:

Messung und Ermittlung von MaBen und
MaBverhdltnissen des Menschlichen Kérpers
und seiner Kompartimente
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BMI= Korpergewicht in kg / Quadrat der
KorpergroRe in m

«Einfache DurchfUhrung

*Enger  Zusammenhang w. BMI und
Korperfettgehalt

*Problematisch bei Sportlern: hohe Muskelmasse
=> hohes Kérpergewicht
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Vorteil:
*Schnelle Durchfihrung
*Gute Genauigkeit

*KostengUnstig
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*Kdrpergewicht / KérpergréBe — BMI
*Armmuskelumfang
Computertomographie
*Haufaltendickemessung (Caliper)

*Bioelektrische Impedanz-Analyse
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Nachteil:

*Nur erfahrenes Personal erzielt reproduzierbare
Ergebnisse

*Noch keine Einigkeit welche und wie viele
Stellen tatséchlich am Besten den
Koérperfettgehalt reflektieren
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Kérperzusammenset
zun,

[ Kérpergewicht }
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*Messung erfolgt mit einem Caliper
3 -7 Positionen

<Trizeps,  Bizeps, suprailiacal,  subscapular,
Oberschenkel, Bauch, Brust

*Berechnung mittels Formel
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*Schwacher Wechselstrom wird durch den

Korper geleitet

*Spannungsabfall wird gemessen
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Kérpertypen sind sehr unterschiedlich!
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Energiezufuhr <
Energieverbauch

Gewichtsabnahme
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Vorteil:

*Schnelle DurchfUhrung
*Relativ KostengUnstig
sLeicht reproduzierbar
<Detaillierte

Ergebnisse - Multifrequenz

Messungen
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Die Energiebilanz
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Energiezufuhr =
Energieverbauch

Kérpergewicht
bleibt gleich
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Berechnung des
Grundumsatz!!!!
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Energiezufuhr >
Energieverbauch

Gewichtszuhnahme
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Fettstoffwechsel
# Fettabbau

| M7\

D e s &l




Das Hauptziel ist es die Energiebereitstellung zu
Bkonomisieren!

Der Kérper greift friher auf das Fett als Brennstoff
zurck

Verbesserung der Grundlagenausdauer
Schonung der Glykogenspeicher

Prozentuell wird mehr Fett verbrannt, nicht jedoch
absolut!

Der Energiebedarf
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60kg schwere Athletin

0,9 x 60 x 24 = 1296 kcal
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Fanradorgo 401404 Gosambors)
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+Abhéngig von der korperlichen Aktivitat
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 Enfscheidend hierfUr ist lediglich eine negative
Energiebilanz!

« Beste Erfolge mit Hilfe von intensivem Training (int.
Intervalliraining; Krafttraining) in Kombination mit
drastischer Reduktion der Fettzufuhr!

*Energie um die Lebensfunktionen aufrecht zu erhalten
*Herz — Kreislauf System
Gehirn
*Auf- und Umbauprozesse von
Zellen
*Hormonen
*Enzymen

Betréagt beim Erwachsenen:

0,9-1 keal / kg Kérpergewicht / std
| 7\
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Alter
Sportart Geschlecht

Gewicht
Muskelmasse

Klimatische
Bedingungen
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GU x 1,8 (6-9 std Training / Woche)

GU x 2,0 (mehr als 10 Std Training / Woche)

Bsp: Sportlerin (60kg — Training 12 std. /
Woche)

GU: 0,9 x 60 x 24 = 1296 kcal
Tagesenegiebedarf: 1296 x 2,0 = 2592
keal
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l Aufgaben der Nahrung }

Y |

[ e J e |

=1 e}

i Bausubstanz ] it&bememnuuug] i Aufbau } ileisbung!!}
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Schi Alpin
m Kohlenhydrate 55%
= EiweiB 15%

= Fett 30%
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Die Nahrung dient vorwiegend dazu, die
verbrauchten Energiespeicher wieder aufzufiillen

Die Korperliche Belastung schafft den Bedarf, der
durch die Ernahrung bedarfsgerecht gedeckt werden
soll!
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Bedarfsgerechte Deckung!!

Was muss aufgenommen werden??

& 1ag, Woter Haol 5T Werura

Makronahrstoffe

S 1ag, Woter ool 5T Werurg

09.09.2010

1. Wie viel muss aufgenommen werden
2> Was muss aufgenommen werden

)y Wann muss die Nahrung aufgenommen
werden
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Ndahrstoffe

Makrondhrstoffe

(liefern Ener

Mikronst.
Feft Ballosts. | yipmne
Mineraistoffe)
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KOHLENHYDRATE
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Wichtigste Energiequelle fir alle Korperlichen und
mentalen Leistungen

1g KH = 4,1 kcal
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AUSNAHME

Wdhrend und nach der kérperlichen
Belastung bendtigt der Kérper die
leichtverdaulichen einfachen KH um die
Glykogenspeicher schnell wieder
auffillen zu kénnen!!!
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*Wachstum und Zellerneuerung
~Tierisches EW
Pflanzliches EW

1g EW = 4,1 kcal
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* Gefreide

i Langsam — VRane
o [REH verfigbar JSEIEN
* Nudeln

* Kartoffeln

¢ Honig

« Obst Schnell e KH

o Wi verfogbar

* SUBigkeiten
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Lebensmittel Zeit bis zur Verfigbarkeit
Traubenzucker 10-20 min
StBigkeiten und div. :
SUBgetréinke B=CDwl
Getreideprodukte 40 - 60 min
Vollkornprodukte 60 — 240 min
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* Ei

« Fisch (Lachs 150g = 27g EW)

* Fleisch (Rind, Schwein, Pute,...)

« Kartoffeln und Hulsenfriichte (pro 100g
=2-20g EW)

* Milch (%l = 8g EW)

+ Joghurt (250g = 10g EW)

+ Kase (100g = 10 — 30g EW)
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Prinzipiell sollte auf langkettige KH

zurlckgegriffen werden!
+Ballaststoffreich

*Reich an sekunddren Pflanzenstoffen
+Reich an Mineralstoffen

> VOLLWERTIGE & AUSGEWOGENE ERNAHRUNG
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EIWEIB
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* % HUhnerei + % Kartoffeln = BW 136

* /4 Milch + % Weizenmehl = BW 125
¢ % HOhnerei + % Weizenmehl = BW 123

* Schweinefleisch = BW 85
 Kartoffeln = BW 76
* Milch = BW 72
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Nicht nur Kohlenhydrataufnahme st fir die
Leistungsfahigkeit relevant sonder auch.......

¥

Die EiweiBBzufuhr
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Kraft ist ein
entscheidender
Faktor!ll

« Besonders vollwertige Nahrung

< EW nicht nur zum Aufbau der

Ui Derrichtige
« EW zum Aufbau von Enzymen und Zeitpunkit'ist + Es darf kein Mangelzustand

Hormonen (werden  bei  einer entscheidend!!! eintreten

Stoffwechselsteigerung durch infensives, kraftbetontes

Ausdauertraining vermehrt verbraucht)
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*Nahezu unbegrenzter Energiespeicher
-120.000 keal

+Aufnahme und Transport der fettlosl. Vitamine
*Schutzfunktion (mechanisch; Wérme)
*Membranbestandteil

 Vollwertige KH-reiche Erndhrung
 Ausreichende Versorgung mit EW!!!
« Tagl. EW Bedarf liegt bei ca.
1,2-1,5 g/kgKG (bis 2g/kgKG)

1g Fett = 9,3 kcal
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Gesdtfigte
Fettséuren

Fettzum Braten, Wurst, ~ Nsse, Olivendl;  Sonnenblumendl,  Fisch
Fleisch Raps6l Rapsol

m 9 g, Wt ool 5Tz s

Std. Speisen

1-2 |Wasser Kaffee; Tee; weiche Eier: gekochter Reis

5.3 | Kaffee it Schiagobers; Kartoffeln: Karfoffelpiree;
Obst (Banane; Beeren); Seefisch
3.4 |Schwarbrot: Volkombrof; Karofien; Apfel; Schinken:
- Huhn gekocht; Eierspeise; Omelette
4.5 |HOsenfiichie: Geflugel gebraten; Gurkensalaf;
gebacken Speisen

6-7  |Tunfisch in OF; Speck; Pilze

7 -8 |Olsardinen; fettes Fleisch

| M7\
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Anstengungsgrad bzw. der damit
verbundene
FlUssigkeitsverlust  kann
SchweiBfilms

abgeschatz werden:

anhand  des

1. Kein SchweiB auf der Haut sichtbar: ca.
0,51/std

2. Deutlich sichtbarer SchweiB: ca. 1,0 I/std
3. Abtropfender SchweiB: bis zu 3 I/std
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* Braten mit Sonnenblumen und Rapsdl

« Salatdressings mit hochwertigen Olen
(Sonnenblumendl, Rapsél, Olivendl,
Kurbiskernol)

¢ 1-2xpro Woche Fisch
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Fliissigkeitshaushalt
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Schon geringe
Flussigkeitsverluste kénnen
groBen Einfluss auf die sportliche

Leistungsfdahigkeit habe
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Meist schwer verdaulich (5 - 8 std)

Blut wird dicker (schlechter Nahrstofftransport)

* Hemmt die Regenerationszeit (Blut wird fUr die
lange Verdauungstdtigkeit bendtigt)

.

Hoher Kérperfettanteil ® hohe passive
Kérpermasse = Nachteilig fir Sprungkraft,
Beschleunigung, Ausdauerfahigkeit
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Unser Korper besteht zu 60 - 70%
aus Wasser!!
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Durst beginnt erst wenn der Wassergehalt des
Kérpers um 1% abnimmt! 2 schon davor mit
dem Trinken beginnen

Faustregel fur die tagliche Trinkmenge
* 400 — 1200 ml pro std. (wdhrend des Trainings)

* Insgesamt 1,5 Mall trainingsbedingter
SchweiBverlust wahrend des Trainings und zur
Regeneration
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* Johannisbeersaft
* Mineralwasser

* Messerspitze Salz (ca. 1g)

Fruchtsaft : Mineralwasser

1:1

verdinnt
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3 Phasen
1. Ca. 3 std vor dem Wettkampf
2. 1 std. vor dem Wettkampf
3. Unmittelbar nach dem Wettkampf

m P —

was wird von einem Sportgetrénk

erwartete?

* Rascher Flussigkeitsersatz
* Ausreichende Zufuhr von Elektrolyten

» Kontinuierliche Energieversorgung
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“

Geftrank
(1-3 std. Sport)
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Ca. 3 std vor der Belastung
* Hauptmahlzeit: reich an KH (Reis, Karfoffeln,
Teigwaren); Mischbrot; mageres Fleisch;
leichtverdauliches Gemuse (gekocht); magere
Milchprodukte
* Mahizeit sollte nicht mehr als 400 kcal liefern
* Bladhende Speisen und Getrdnke meiden

+ Scharfe GewUrze meiden

S 1ag, Woter ool 5T Werurg
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* Guter Geschmack

* Keine Kohlensdure

* Kein Alkohol

* Hohe Vertraglichkeit

* (kein Koffein)

ﬁ P —

Wettkampferndhrung
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1 std vor der Belastung

* Iwischenmakhizeit: Striezel mit Marmelade,
gekochter Reis mit Honig, Kompottobst

* Kleine Nahrungsmenge
* 2x200 mlin der letzten Std frinken
* Keine sehr sUBen Speisen und Getranke

* Leicht verdauliche KH (Banane, Striezel,...)
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Unmittelbar nach der Belastung Grundregeln fiir den Wettkampftag « Trainingsbelastung 3-4 Tage vor dem WK &

Entl ich:
« Auffillen der Glykogenspeicher: ntleeren der Speicher

* KH reiche Erndhrung an den folgenden Tagen

1. Flussig: Fruchtsafte, Sportgetrénke 1. Nicht nUchtern an den Start gehen —Training wird locker fortgesetzt

2. Breiig: Bananen + Magerjoghurt, Cornflakes +
Magermilch, Milchreis + Magermilch, Honig +
Kompottobst

. Letzte Manhlzeit 2 'z Std. vor dem Start * Glykogeneinlagerung in die Arbeitsmuskulatur

wird nicht behindert
. Leicht verdauliche Speisen zu sich nehmen

Opimal gefiillte Glykogenspeicher am
Wettkampftag

2

3
3. Fest: Fisch, Fleisch + Kartoffeln, Reis, Nudeln, 4. Nicht Ubermd&Big trinken
GemUse a

. KEINE EXPERIMENTI
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ZUCKER UND MENLSPE
Tan

1. Ofter kleinere Mahlizeiten

1h vorher: Bascrson, Bakut Ewaton
Gormaenicn smockan (el Wi
Hong oder Marmeade. Zucker, Gumrmiban

Belasten Verdauungsorgane weniger

FETTE OND OLE

L L Fait oder O
Strechton sparsam Burier Warg
Kochist: O (Rapsdl OWvend. S

1h vorhar: ga kein Fettmanet!

GETRANKE

s Scwarzioe
Ao Krser- holloctrowr, o ‘eageririo Getrirke,
o Sk, Wz an v s e e Ao

site

1 vorher s e o Sporigotriek, ov. Wasser
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2. Mehr Vollkornprodukte

Liefern wichtige Nahr- und Ballaststoffe;
zusatzlich Vitamine, Mineralstoffe und
Spurenelemente
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5. Weniger Fett und fettreiche NM

Fett liefert doppelt so viel Energie wie KH und
EW.

Aufpcssen auch auf unsichtbare Fette zB. in
Wurst, Kése, Kuchen, Schokolade
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8. Trinken mit Verstand

Kérper braucht vor allem nach der Belastung
FlUssigkeit aber keinen Alkohol!!!

Mind. 2 | sollten pro Tag aufgenommen werden
Am besten in Form von Mieralwasser, Frichtetee
oder verdinnten Obstséften
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3. Pflanzliches EW ist so wichtig wie
tierisches EW

Tierisches EW ist zwar héherwertig liefert aber
relativ viel Fett, Cholesterin und Purine

= Pflanzliches EW aus Kartoffeln, Hulsenfrichten
bzw. fettarme Milchprodukte und FISCH

6 1ag, Woter Haok 5T Werura
2

6. Reichlich Gemise und Obst

« Soliten Standard sein!!!

* 5x am Ta

« enthalten reichlich Vitamine, Mineralstoffe und
Ballaststoffe
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9. Schmackhaft und
ndhrstoffschonend garen

Kurz und mit wenig Wasser und Fett garenl!

S 1ag, Woter ool 5T Werurg
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4. Wiirzig aber nicht salzig

Zuviel Salz kann den Flussigkeitshaushalt negativ
beeinflussen

6 1ag, Woter Haol 5T Werura
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7. Weniger SuBes

Belastung fur die Bauchspeicheldrise

Zuviel SGBes kann in Fett umgewandelt und
gespeichert werden

SUBes sollte zwar ohne Reue aber selten und in
geringen Mengen gegessen werden!
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10. Vielseitig aber nicht zv viel

Abwechslungsreiches Essen, verbunden mit
Rohkost (Obst, Salate) mit einer ausgewogenen
Menge an Fleisch, Fisch und Beilagen
(Kartoffeln, Nudeln, Reis) sowie eine
ausreichende FlUssigkeitszufuhr sollten fUr den
Sportler im Vordergrund stehen
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DANKE!
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