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Thema heute: T

» Meniuplanung (auf Basis von Input 1)
. Gewichtsmanagement

Sporternahrung - Angewandte Sporternahrung

Swiss Ice Skating

Dr. Samuel Mettler

Gewichtsmanagement

Grundlagen:
Genug schlafen
Hochwertige unverarbeitete Nahrungsmittel
Meniiplanung (Energie) dem Training anpassen
«Eat when you train»

Alles ist erlaubt, ausser:
Bitte nicht 24/7 auf «Diat»
Keine Pauschalrezepte (z.B.: Abends esse ich wenig)
Keine Slssgetrdanke ausserhalb des Trainings
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Warum Wasser trinken statt Fanta?

~5 dlI Kleiner Pasta-Teller
(ohne Sauce)
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Ca. 500 kcal Ca. 1100 kcal
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Energieverfiigbarkeit

Gewichtsmanagement

Sport braucht immer gleich

Energie im sinnvollen Rahmen viel Energie
Korper hat zu wenig Energie
0 fur Ko funkti
3000 kcal ur Korperfunktionen
2000 kcal
1000 kcal
0 kcal
geniigend Energie- zuwenig
Essen bedarf Essen
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Erhdhte Verletzungs-
und Infektanfalligkeit

Reduzierte Kraft und
Leistungsfahigkeit

Abnehmende
Energiereserven
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Reduzierte
Konzentration Regelmaéssig
zu tiefe
Energiezufuhr
-
Psychologische Ry,
Beschwerden
(z.B. Depression)
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Abnehmende Knochendichte

(teilweise irreversibel)
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Hoher Energie-
verbrauch
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Energiedefizit

J

Beim RED-S (Abkirzung fiir Relatives Energiedefizit-Syndrom
oder auch Relatives Energiedefizit im Sport) fiihrt ein wiederholt
vorhandenes Energiedefizit (Energieaufnahme deckt den Gesamt-
Energieverbrauch nicht) zu hormonellen Stérungen, die eine
Leistungseinbusse im Sport, Knochendichteminderung und weitere
gesundheitliche Probleme zur Folge haben kénnen.

Hormonelle Stérungen
(z.B. Testosteron, Ostrogen)

Foo

Eingeschranktes
Wachstum/gestorte
Entwicklung

Storungen der
Korperfunktionen
(Magen-Darm-Trakt,
Gefidsse etc.)




Message

sicherlich:
Koérpergewicht ist ein wichtiger Aspekt,
Korperfettanteil sollte nicht zu hoch sein

aber:
Kraft und Leistung ist wichtiger

Gesundheit (physisch und psychisch) ist wichtiger (auch fiir die Leistung)
Du muss nicht hungern, um Eiskunstlaufer/in zu sein

Eat smart, NOT restricted
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Meniiplanung
Sportart: Swiss Ice Skating
Situation:  Training / Alltag / Schule

Arbeitsblatt aus der
mundlichen Gruppen-
Diskussion, ohne weitere

05.00 — Erlauterungen
06.00 — Aufstehen
- Fruhstlck?
07.00 —
08.00 - ~
09.00 —
10.00 __ Schule
11.00 —
: [ J
12.00 —
_ Mittagessen
13.00 —
: ®
14.00 —
: Schule
15.00 —
16.00 —
17.00 _ Snack: Banane, Sandwich, Riegel, Frucht, Dorrfriichte
- I Transfer Oder Reis/Pastasalate...
1800 —
: Trinken + Energie im Training
_ 2.B. Wasser + etwas Essen (Banane, Riegel, ....)
19.00 — Training 2.B. Wasser/Tee mit Sirup/Sportgetrankepulver/Maltodextrin
- (z.B. mit Sirup: 30-40 g Sirup in 5 dl)
20.00 — 2.B.: Pasta/Reissalat + Gemiise + Fleisch/Fisch/Eier/Tofu/Quorn
B Sandwiches
_ Transfer
21.00 - Abendessen Ergdnzende Mahlzeit
2200 —
= Schlafen
2300 —

Meniiplanung Arbeitsblatt aus der

Sportart: Swiss Ice Skating miindlichen Gruppen-

Situation: 2 x Training / Alltag . . .
Diskussion, ohne weitere

23.00

o0 Erlduterungen
06.00 —
- Aufstehen o
07.00 — Frihstiick
0800 — ¢
09.00 —
- Schule
10.00 —
11.00 —
1200 —
13.00 — o
- Transfer  Mittagessen?
14.00 —
15.00 :— Training Trinken + Energie im Training (vgl. anderen Plan)
16.00 — Kleine Zwischenmahlzeit
- - Kleines Sandwich/Reis-oder Pastasalat oder Muesli
17.00 —
18.00 — Trinken + Energie im Training (vgl. anderen Plan)
- Training
o Kleine Zwischenmahlzeit
15.00 _ _ Kleines Sandwich/Reis-oder Pastasalat oder Muesli
- I Transfer
20.00 - Abendessen Ergdnzende Mahlzeit zuhause
21.00 —
2200 —
= Schlafen




Mendiplanung Arbeitsblatt aus der

Sportart: Swiss Ice Skating mindlichen Gruppen-

Situation: 2 x Training / Alltag . . .
Diskussion, ohne weitere

05.00 — Erlauterungen
_ Aufstehen
06.00 — Friihstiick Eher kleines Friihstiick. Fokus auf Energie (KH)
07.00 —
B Training Trinken + Energie im Training (vgl. anderen Plan)
08.00 —
09.00 — z.B.: Pasta/Reissalat + Gemiise + Fleisch/Fisch/Eier/Tofu/Quorn
- Sandwiches oder Muesli
10.00 —
- Schule
11.00 —
12.00 —
= Sportschule
13.00 —
14.00 _ Schule
15.00 —
- I Transfer
16.00 — Snack: Banane, Sandwich, Riegel, Frucht, Dérrfriichte
B Oder Reis/Pastasalate...
_ Transfer
17.00 —
18.00 - Training Trinken + Energie im Training (vgl. anderen Plan)
19.00 _ 2.B.: Pasta/Reissalat + Gemiise + Fleisch/Fisch/Eier/Tofu/Quorn
= _ Sandwiches
- Transfer
20.00 — Ergdnzende Mahlzeit
- Abendessen
21.00 —
22.00 — Schlafen

23.00




