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Ubersicht

Einfihrung -
Prinzipien der Sporterndhrung
Lebensmittelpyramide

Nahrstoffe und Lebensmittel — Vorbereitungsauftrag
Kohlenhydrate
Protein
Fett

Angewandte Sporterndahrung
Vor Belastung
Wahrend Belastung —  Lektion 1
Nach Belastung
Einflihrung Meniiplanung / Tellermodell

Mentiplanung = _
Fiir verschiedene Tagestrukturen Lektion 2
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Ubersicht

Wettkampf } Lektion 3

Gruppenauftrage
Konkrete Erndhrungssituationen eurerseits

Auftrag auf Lektion 4

Besprechung Gruppenauftrige + Lektion 4
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Prinzipien der Sporternahrung

Gezielte Supplementation

* FUr spezielle sportartspez. Bedurfnisse
* FUr spezielle individuelle Bedurfnisse
* Fur spezielle Situationen

Sportartspezifische Anpassungen

* Energiebedarf (Nahrungsmenge)

» Trainingsvorbereitung
» Wettkampf- und Trainingsernahrung
* Erholungsmassnahmen
» Gewichtskontrolle

Basisernahrung

+ Langfristige Gesundheit & Verletzungsprophylaxe
+ Allgemeine Ernahrungsrichtlinien gelten auch im Sport

(Modifiziert nach Australian Institute of Sport)
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Angewandte Sporternahrung

Vor Belastung

Vorbereitung auf
erwartete Belastung

Wahrend Belastung

Leistungs-
unterstltzung

Nach Belastung

Regeneration
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Essen vor einer Belastung: 2 Ziele

Energiezufuhr

Bessere Leistung

Bessere Trainingsqualitat
Reduzierte Stresssituation fiir Korper

Hunger vermeiden

+

Zu viel kann aufliegen

Verdauungsprobleme vermeiden

Unwohlsein > schlechtere Leistung

Berner Fachhochschule | Haute école spécialisée bernoise | Bern University of Applied Sciences




Was beachten vor Belastung

Nicht zu viel essen
Besser: kleine/mittlere Portion
Grosse Portion nach dem Training

~Entleerungs-

zeiten nach
Mahlzeiten-
einnahme

Leichter verdaulich machen bei Bedarf:
Kohlenhydrate sind leichter verdaulich als Fett/Protein
Wenig Fett- und Proteinhaltige Speisen

Hoher Nahrungsfasergehalt verlangsamt Verdauung
(Vollkorn/Gemuse/Friichte)

Soweit moglich hochwertig erndhren

Aber: bei Bedarf (z.B. Wettkampf) beachten
Im Trainingsalltag: flexibler / “nicht libertreiben”
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Menti-Frage: Welche Mahlzeit ist am besten geeignet vor
einem Training?
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Angewandte Sporternahrung

Vor Belastung

Vorbereitung auf
erwartete Belastung

Wahrend Belastung

Leistungs-
unterstltzung

Nach Belastung

Regeneration
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Regenerationsmassnahmen: The Big 3

Erholungs- Belastungsplanung (Trainingsplanung & -monitoring)
Schlaf (Quantitat & Qualitat)

Erndahrung
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Regeneration: Ernahrungsmassnahmen

0 Fliissigkeit

>_ Meist kombinierter Bedarf
e Kohlenhydrate Jedoch Schwerpunkte

e Protein
),
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Wie viel Trinken? Nach dem Training

Durst
Urinfarbe
Individuelle Messung <— Bei grésseren Defiziten empfohlen

]» Bei kleineren Defiziten ausreichend
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Wie viel Trinken? Allgemein

Tagsuber regelmadssig gemadss Durst (Richtlinie ca. 1-2 Liter ohne Training)
Wahrend Training: Trinken gemass Durst (Richtlinie: ca. 2-5 di/h)
Nach Training: Aktiv/bewusst Trinken, gemadss Durst

Kontrollinstrumente: Achtung: Trinken gemass Durst heisst
Urinfarbe Getrdanke bereit haben
Individuelle Messung Regelmadssig ans Trinken denken
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Regeneration: Erndhrungsmassnahmen

0 Fliissigkeit

> Meist kombinierter Bedarf
e Kohlen hyd rate Jedoch Schwerpunkte

e Protein
),
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Was fuhrt zum hoéchsten Energie- & Kohlenhydratbedarf?

Training von 18:00 - 19:00 Uhr

Training von 18:00 - 20:00 Uhr

Training von 14:30 - 16:00 Uhr und 17:30 - 19:00 Uhr
Trainingsfreier Sonntag
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Welche Lebensmittel sind die besten Kohlenhydratlieferanten?
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Regeneration: Ernahrungsmassnahmen

0 Fliissigkeit

>_ Meist kombinierter Bedarf
e Ko h |e n hyd rate Jedoch Schwerpunkte

e Protein
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Lebensmittelpyramide fiir Sportlerinnen und Sportler

Ab ca. 5 Stunden Sport pro Woche

Basierend auf der Lebensmittelpyramide fiir gesunde Erwachsene
der Schweizerischen Gesellschaft fiir Erndhrung

Basis

Sport

'
Siissigkeiten, salzige Knabbereien
und energiereiche Getranke

N

Sissigheten salzige Knabbereen und geaukrte Getrinke
(28 Soft Drinks, Estee, Energy Drinks) mit Mass geniessen.
Wenn alhcholhalige Getznke karcumisrt werden, massvoll
und i Rahmen van Mehleeten geniessen, lolertes und

fluaridiertes Speisesalz
salzen,

Das Gleiche giltprinapiel auch im Sport
£ gt aber z bericksichtien, dass das Tinken von
alkoholhaltigen oder satzamen Getrarken die
Regensrationsast nach Bskstungen varlanger ke,

.
Ole, Fette und Niisse

N,

o Tag 1 Perton (10-15 g 23 Kafeelfal Planzentl

i die ks {2 B Raps- oder Dliventlund 1 Porticn (1015 g =

23 Kaffeeloffel) fir i warme Kiche (2B Oliverisl) sowie
bei Bedrt 1 Portion {101 = 2 Kaffee

(20-30g) stz mplehen

laffel) Steichfett als Brot- D
aufsrich verwenden, Der tagliche Verzehr von 1 Portion Nissen

Pro Stunde Sport Y Portion zusatalich

Dis usielichs s Poian kann durch den Versshr
ingerdeines i ciser Gruppe genannten Lebersmitel
abgedeckt werden,

{
Milch, Milchprodukte,
Fleisch, Fisch und Eier

Pro Tag abwechelungsweise | Fortion Fleisch, Fisch, Eier, Kase ader
andere Eiwekssquellen wie 2.8 Tohu oder Quom essen (1 Portion =
100-120g FleischFisch [Fschgewicht] oder 2-3 Eieroder 200

QuakHitnkase oder 60 g Hartss oder 100-120g Tof

Quom). Pro Tag zusktlich 3 Portionen Mikh oder Mikhpradukte
erts Varianen bevorzugen (1 Porion =2l
Hilch o 150180 g Jogurtcder 200 g QuarkiHittnkase der

verzehren,

30-60g Kasel.

Das Gleiche gilt auch im Sport
Die Basispyramide licfrt auch fir den Sport
ausreichende Mengn an Eweis und Calcum, 5o dass

Port
netwendia sind.

Vollkornprodukte
und Hiilsenfriichte...

Pro Tag 3 Portionen essen, davan moglichst 2 Portinzn n Form

ven Volkerrproduben. 1 Prtion = 75125 g Brot oder 60

1009

(Rahgewicht Hilsen frichte wie 2.8 Linssn Kichersrbsen oder D

180300 g Kartoffeln ader 45 -75 g (Rehgewicht] Flockeny

Pro Stunds Sport 1 Portion ausitlich
Inchesoreere el mefr ls 2wei Suncen Training po Tag
Kéinnen (risszn aber icht) ansell von Lebersttehy
aus der Baspyramide auch Spormahrungsprccuke

und Friichte

odar Supps]. FraTag 2 Portionen Frlchts verzshien (1 Porion

indestens 120 g =1 <Hand vll). Fro Tag kann ine Frchte-

oder Gemiissportiondurch 2 d ungezuckrien Frucht- oder
Gamilsesa ersetzt werden,

TeigwaarentMais/Reis/anders Gensidekbmer. ingesetzt werden. 1 Partion Sportnahrungsprodukt
= 60-00 g Riagel oder 50-70 g Kohleriydrat-Gel oder
A 3-4 ol Regenerationsgenank.
' ProTag 3 Portionen Gemilse essen, davon mindesters einmal Das Gleiche gilt auch im Sport
Gemiise 1oh 1 orton = mindsstes 120 Gemie a Bellage Sast Sofen i Vern gl kit gewdrestet i, kinnen

auch meh aks 3 Portionen Gerise urd 2 Pationen
Frichte gegessen werden.

Getrinke

Fro Ta 12 Liter Flissigheit bevorzugt n Form van ungeackerten
Getranken winken (2B, Trink- und Minerabwasser oder Frlchte-

Tes) massuol grisssen.

<+

0

00

0

Pro Std. Sport 0.4 bis 0.81 Sportgetrink usitzlich
Das Sportgennk solte berets kurz v srvie wahrend
des Sports etnurkanwerden, Balbis 2 ener Stunde
Sport am Tag kann und bei ainings
salte anstelle enes Sportgetrinks wahrend des Sperts
Wassar gebunken warden, Spartgetrnb kinnen auch
nach dem Spart getunken werden,Erganzend kann vor
und nach dem Sport nach Badarf Wasse gerurken
werckn

© 2005 Schyweizerische Gesellschaft fiir Emihrung SGE "2/

Portionen aus
Basispyramide

15td.

15t 15td.

15td.

+ Portionen pro Stunde Sport pro Tag

@ Siwiss Forum for Spart Nutrition, wavv:sfsn.ch in Zusammenartsit mit ETH Zarich und Bundlesamt for Sport BASPO

Menti-Frage: Welcher Teller enthalt am meisten Kohlenhydrate?
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Welche dieser Mahlzeit ist nach einem anstrengenden
Training am besten geeignet?
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Welche Mahlzeit ist nach einem anstrengenden Training am
besten geeignet?
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Welche Mahlzeit ist als Mittagessen am trainingsfreien
Sonntag am besten geeignet?

W i MR
i
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Regeneration: Ernahrungsmassnahmen

ﬂ Fliissigkeit

>_ Meist kombinierter Bedarf
e Kohlenhydrate Jedoch Schwerpunkte

e Protein
7
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Das heisst fur die Praxis

Nach Trainings
Etwas Trinken (bewusst, Getrank dabei)

Etwas Essen
Mahlzeit
Portable Mahlzeiten, z.B.:

Je mehr / intensiver ihr trainiert > Mehr Kohlenhydrate nach diesen Trainings

Planung / Bereitstellen
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