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Der Stellenwert der Sporternahrung!

TALENT, TRAINING, MOTIVATION, TAKTIK

Eine optimale Ernéhrung kann diese Faktoren nicht ersetzen!

FAZIT:
Eine gute Erndhrung wird aus einem untrainierten Sportler keinen
erfolgreichen Sportler machen!

ABER: der trainierte Sportler wird aufgrund einer schlechten
Ernéghrung nicht in der Lage sein, sein Leistungspotential
(im Training & Wettkampf) abzurufen.

Ernahrungim Training und Wettkampf Referent:

v Olympiastiitzpunkt Rheinland |® g n
- Deutsche Sporthochschule Koln s DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun

Nahrstoffe in Lebensmitteln

Themen der Sporternghrung
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NEM Nahrungserganzungsmittel

Erndhrung Ernéhrung bei auRergewdhnlichen
Belastungen z.B.: Trainingslager,

in spezifischen Hohe, auf Reisen, Turniere

Situationen

Spezifische MaRnahmen

Ernahrungsmafnahmen zum vor / wihrend / nach

Training bzw. Wettkampf der Belastung
Sportgerechte
Basisernahrung Ernanrung im

Trainingsalltag

roh, gekocht, salat
frisch - gefroren
3-4 am Tag

2-3 am Tag -
Obst Gemiuse

Zu jeder
Mabhlzeit

liefern mehr
Néhrstoffe

Olympiastiitzpunkt Rheinland Ernahrung im Training und Wettkampf Referent: a2 Olympiastiitzpunkt Rheinland Ernéhrung im Training und Wettkampf Referent:
- « Deutsche Sporthochschule KoIn DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun - Deutsche Sporthochschule KéIn DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun
Basisernahrung im Sport Einkaufsfuhrer fur Athleten
e ol
* vielfaltig SE‘E‘;S sparsam Download: http://www.dosb.de/de/leistungssport/ernaehrungsberatung/
* voliwe rtlg Fast Food LEinkaufsfiihrer fiir Athleten* — ein Helfer fiir den
taglichen Einkauf
1-2 am Tag i Fleisch 1 qution am
fettarme Mileh- |\ et Tag ist genug
Varianten produkte | cicon Fier

Sportgerecht einkaufen
Etaivivgs N ssmmmgmsparie
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Ernéhrung im Training und Wettkampf

Energiebilanz

Inhalte:

« Energiebilanz

« Kohlenhydrate, Fett, Protein
« Flussigkeitsbilanz

* Gewichtsmanagement

» Wettkampfernéhrung

Energiebedarf am Beispiel Judo - eine Schatzung

: Korpergewicht 48kg 110 kg 1
i Ruheumsatz 1100 kcal 2600 kcal E
i Energieu‘mlsatz 1700 kcal 3900 kcal i
, ohne Training |
i Energieumsatz 2300 kcal 5200 kcal i

1

1 inkl. 2 Std. Training

->Der Energiebedarf hangt unter anderem mit dem Korpergewicht zusammen
und ist entsprechend sehr individuell

Olympiastiitzpunkt Rheinland Ernhrungim Training und Wettkampf Referent; Olympiastiitzpunkt Rheinland Ernahrungim Training und Wettkampf Referent:
Deutsche Sporthochschule Koln DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun Deutsche Sporthochschule KéIn DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun
Ausgeglichene Energiebilanz Energieverfugbarkeit

Energiezufuhr = Energieverbrauch E> Gewicht bleibt stabil

Energiezufuhr Energieverbrauch

Grundumsatz

Beruf  Freizeit
Training

Energiezufuhr > Energieverbrauch

q Gewichtszunahme, Muskel und/oder
Kérperfettanteil steigt

Lebensmittel
Getranke

Energie: hr < Energieverbrauch

q Gewichtsabnahme, Korperfettanteil
und/oder Muskelmasse sinkt

Sportler will abnehmen,
kcal/d kcal/d isst wenig, viel Training

“(BMR, Schule, Freizeit, Wachstum)

Energieverfiigbarkeit (EA) = Energiezufuhr — Trainingsumsatz
Beispiel: Sportler /80 kg / 15% Korperfett / 68 kg Fett-Freie-Masse

Energiezufuhr 3000 kcal / Energieumsatz Training 1500 kcal
-> 3000-1500 = 1500 kcal Energieverfiigbarkeit

1500: 68 kg FFM = ~22 kcal pro kg FFM

Ernahrungim Training und Wettkampf Referent;

Olympiastitzpunkt Rheinland
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Ernghrungim Training und Wettkam pf Referent:
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sy DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun

Deutsche Sporthochschule Koln

Energieverfugbarkeit

Besonderheiten der Ernéhrung bei Sportarten mit
Gewichtsklassen

,Viele Athleten, insbesondere weibliche Athleten..., haben ein chronisches
Energie Defizit. Dieses Energie Defizit beeintrachtigt die Leistungsfahigkeit,
Wachstum und Gesundheit. Loucks et al, J Sports Sci 2004,22,1-14

Studienergebnisse: EA < 30 kcal/kg FFM
- Insulin | -IGF- |
=STRESS!

=Wachstum, Leistung, Gesundheit |

- Sexualhormone | - Cortisol 1

(Loucks et al, J Sports Sci 2004)

Merke:

Nicht nur die Trainingsbelastung stellt einen Stress fiir den Organismus dar,
sondern auch die ungentigende Energieverfugbarkeit.

Energieverfugbarkeit sollte nicht geringer als 30 kcal pro kg FFM sein

Fazit - Energieversorgung

(1) Insbesondere bei jugendlichen Sportlern ist auf eine ausreichende
Energiezufuhr zu achten.

(2) Besondere Aufmerksamekeit sollte der Energieverfugbarkeit und den
Konsequenzen bzgl. Gesundheit und Leistung geschenkt werden.
Ein chronisches Energiedefizit muss unbedingt vermieden werden!

(3) Die Energiezufuhr kann in Phasen der Gewichtsreduktion um
500 - 1000 kcal pro Tag im Vergleich zum Bedarf reduziert sein.

(4) Starke Gewichtsschwankungen und damit die Notwendigkeit groRBer
Gewichtsabnahmen sollten vermieden werden.
Gewichtsreduktion - Energiedefizit > geringe Energieverfiigbarkeit
- Stress
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Ernahrung im Trai

ining und Wettkampf

Welcher Sprit ist der Richtige?

Inhalte:

« Energiebilanz

* Kohlenhydrate, Fett, Pr
« Flussigkeitsbilanz

« Gewichtsmanagement
» Wettkampfernéhrung

otein

Olympiastiitzpunkt Rheinland
Deutsche Sporthochschule Koln
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Energie aus der Nahrung

Fett

1

Wird gespeichert im
Muskel oder unter
der Haut

Wird bei niedrigen
Belastungen verbraucht

Unbegrenzt verfligbar

Experiment Hardanger Gletscher Norwegen —
Ende 1800 und 1908-09

Ziel des Projekts:

- Richtige Menge an Energie fir Expeditionen zu erfassen

- Maximierung der Fettaufnahme zur Reduzierung der
Lebensmittelmengen.

Leistung:
- 30km Marsch téglich tiber mehrere Wochen

Ergebnis:
- Erhaltung der Leistungsféahigkeit bei einem Fettanteil an der
Energieaufnahme von 60-70% (Hunde bis 90%)

Quelle: Bengt Saltin — Sports Nutr Conference Birmingham 2007

Olympiastitzpunkt Rheinland
« Deutsche Sporthochschule Koln

Ernahrungim Training und Wettkampf Referent;
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Energie aus der Nahrung

Energieverbrauch in Abhangigkeit von der Belastungsintensitat

100 % 0%
Fett Kohlenhydrate
Im Muskel
Wird gespeichert im :
Muskel oder unter Niedrige Belastung
der Haut 2-3 Stunden
Wird bei niedrigen Hohe Belastung
Belastungen verbraucht (Wettkampf, Bundesliga) 0% 100%
ca. 60 Minuten >
Unbegrenzt verfligbar gering Belastungsintensitét hoch
Olympiastiitzpunkt Rheinland Ernahrung im Training und Wettkampf Referent: Olympiastiitzpunkt Rheinland Erndhrungim Training und Wettkampf Referent:
«  Deutsche Sporthochschule KoIn DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun Deutsche Sporthochschule KéIn DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun




Richtwerte zur Verteilung der Energietrager

Energie aus der Nahrung

Beispiel: Sportler 110 kg Beispiel: Sportlerin 48 kg
Energieumsatz 3900 / 5200 kcal Energieumsatz 1700 / 2300 kcal

% %

100%

90% 1 Eiwei 7 o/ kg KGITag iweiB: 1,2-1,7 g/ kg KG/Tag

80% +—— —

70% - Fett: 100-160gproTag  ~ 25-30% — Fett: 50 - 60 g pro Tag

60% | Fett: ca. 1-1,5 g / kg KG /Tag — Fett: ca. 1-1,5 g / kg KG/ Tag

Fett Kohlenhydrate

Im Muskel In der Leber

Wird gespeichert im

50% | Muskel oder unter Niedrige Belastung In Ruhe
0% | der Haut 2-3 Stunden 8-10 Stunden
30% | Kh.: 550 - 750g pro Tag | | Kh.: 250-400 g pro Tag
200 | KN 5-80/kg K/ Tag 906809 I 8 g/kgKo/Tag Wird bei niedrigen Hohe Belastung Unter Belastung
1o | Belastungen verbraucht (Wettkampf, B_undeshga) rapide Abnahme
- b  verfih ca. 60 Minuten < 60 Minuten

" Eiweill Fett Kohlenhydrate noegrenzt vertugbar
v Olympiastitzpunkt Rheinland Ernhrungim Training und Wettkampf Referent: v Olympiastiitzpunkt Rheinland Ernahrungim Training und Wettkampf Referent:
- 2 Deutsche Sporthochschule Koln DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun e Deutsche Sporthochschule KoIn DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun

Kohlenhydrate

Muskel (ca. 300 g) Leber (ca. 100 g)

Energie (ATP) Blutglukosespiegel
fiir das Training « Gehirn
; ¢ Nervenzellen

o rote Blutkdrperchen

¥ Leberglykogen
¥ Blutzuckerspiegel

» Zentrale Ermidung

Olympiastitzpunkt Rheinland
Deutsche Sporthochschule Koln

Ernahrungim Training und Wettkampf Referent;
DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun

Zentrale Ermudung

= Konzentrationsprobleme

= Reaktionszeit verlangsamt

= Motivation zur Fortsetzung

= Benommenheit bis Bewusstlosigkeit

Ernahrungim Training und Wettkampf Referent:
DJIB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun

Olympiastitzpunkt Rheinland
+ Deutsche Sporthochschule Koln

Kohlenhydrate wahrend kérperlicher Belastung Besonderheiten der Sporternahrung - Kohlenhydrate
10C Consensus Conference on Sports Nutrition 2010  Burke etal., Journal of Sport Science 2011
Zur Vermeidung der
Table II. Summary of guidelines for carbohydrate intake by athletes.
« Hypoglykamie (Unterzuckerung)
- zentralen Ermiidung Situation Carbohydrate targets
. . . During brief exercise o <45min Not needed
wird bei Belastungen > 1 Stunde eine Kohlenhydratzufuhr During sustained o 4575 min Small amounts inchuding
von 30-60g pro Stunde als sinnvoll erachtet. high-intensity exercise mouth rinse
During endurance e 1.0-25h 30-60g -h '
- . « ise including
Beispiel: - 0,5 Liter Sportgetrank / Apfelschorle i’:;'fmdmim.,ipm
- 1Banane + 1 Musliriegel + Wasser
o - . During ultra-endurance o >2.5-3.0h Upto9%g-h!
Wichtig: Vertraglichkeit beachten exercise
v Olympiastiitzpunkt Rheinland Ernahrungim Training und Wettkampf Referent: v Olympiastitzpunkt Rheinland Ernahrung im Training und Wettkampf Referent:
p— Deutsche Sporthochschule KéIn DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun p— Deutsche Sporthochschule KéIn DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun




Kohlenhydrate - Mouth Rinsing Kohlenhydrate - Mouth Rinsing

Quelle: Jeukendrup, 2011

The Effect of Carbohydrate Mouth Rinse on
1-h Cycle Time Trial Performance

MSSE 2004

JAMES M. CARTER, ASKER E JEUKENDRUP, snd DAVID A. JONES
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Die Verteilung der Energietrager Empfehlung — Kohlenhydrate im Sport
) . i Msli, Reis, Nudeln,
Sportler haben einen héheren Energieumsatz (-bedarf) Haferflocken, Kartoffeln

Cornflakes
Der Energieumsatz (ausgeglichene Energiebilanz) und die \ /
Trainingsintensitat bestimmen den KH-Bedarf.
->Versuche an harten intensiven Trainingstagen, besonders auf
eine ausreichende Kohlenhydratzufuhr zu achten.

Kohlenhydrate

Zuwenig Kohlenhydrate — evtl. Leistungsabfall ?rot,
Zuviel —wenn zuviel Energieaufnahme — Gewichtszunahme Brotchen

Bei hohen Trainingsbelastungen (Trainingslager etc.) spielt nicht

nur die absolute Zufuhr eine Rolle, sondern auch die zeitnahe "

Versorgung. Msliriegel _Obstsafte
div. Snacks

- Kohlenhydrate tiber Getranke und kleinere Snacks (Banane,
Miusli-Riegel), am Besten mdglichst schnell nach dem Training
zu sich nehmen.

2 Olympiastiitzpunkt Rheinland Ernahrungim Training und Wettkampf Referent: v Olympiastiitzpunkt Rheinland Ernahrungim Training und Wettkampf Referent:
wsenes - Deutsche Sporthochschule Kaln DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun wwmsmenes - Deutsche Sporthochschule Ksin D38 Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun
Brot, Getreide (-flocken), Frihstiickscerealien ) Nahrstoffgehalt in Vollkorn- und WeiRbrot

Diese Lebensmittel sind fur Sportler von groRer Bedeutung, da sie besonders
reich an Kohlenhydraten, Protein, Vitamine und Mineralstoffe sind.

Vollkornbrot

In den Randschichten des Getreide- 100
korn's befinden sich besonders viele Flm |
Vitamine,Mineralstoffe,Ballaststoffe, i N/ oo s s |
Proteine und wichtige Fettsauren. s, Vit B2 42
s Vit.B1 |
{ Inntwriode s Vit.E
%] Vollkorn . samensetaid B P Eisen | 50
tlhor Das ,volle Korn* wird / n- Zink : 44
==y  vermahlen =t Magnesium [ 192
@3 \" Calcium ‘ ‘ ] 52 4

Mehl Typ 405 s g (N i
Nur der Mehlkrper wird ‘= g e 0 25 50 75 100
genutzt, die Schale wird abgetrennt e Quelle: Bundeslebensmittelschitssel Version 113

v Olympiastitzpunkt Rheinland Ernéhrungim Training und Wettkampf Referent: v Olympiastatzpunkt Rheinland Ernahrungim Training und Wettkampf Referent
o Deutsche Sporthochschule Koln DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun v Deutsche Sporthochschule Koln DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun




Brot, Getreide (-flocken), Fruhstickscerealien

Getreide, Kartoffeln, Nudeln, Reis - Zusammenfassung

Deshalb sollte mindestens die Hélfte aller Getreideprodukte als Vollkorn-
produkte gegessen werden.
Beim Backer nachfragen ob ein Brot aus Vollkornmehl hergestellt wurde.

Optimal sind Vollkornflocken, z.B besonders néhrstoffreiche Haferflocken

Fertige Muslimischungen sind in Ordnung, aber besser ohne zusatzliche
SuRungsmittel wie Zucker, Honig oder Schokolade.

Warum wenig Zucker?
Zucker liefert zwar Energie, jedoch keine Nahrstoffe (Vitamine & Mineralstoffe)
-> Leere Kalorien

Allgemein gilt:
-> je mehr Zucker im Lebensmittel, desto weniger Nahrstoffe, daher ungiinstiger.
> Zuckerkonsum aus Lebensmittel auf 50-100g pro Tag einschranken o)

.

.

Wichtige Kohlenhydratlieferanten:
- Getreideprodukte (Brot, Musli, Cerealien)
- Reis, Kartoffeln
- diverse Musliriegel & Kekse
(achte auf die Verpackung)

Wabhle fir die Basisernahrung Kohlenhydratlieferanten mit hohem Nahrstoffgehalt

Vollkornbrot anstatt Weilbrot, Baguette
Haferflocken anstatt Cornflakes, Choco Pops...
Reis parboiled anstatt Reis asiatisch

Pell/Salzkartoffel anstatt Pommes, Kroketten, Wedges...
Saftschorle anstatt Limo, Eistee

Achte auf einen geringen Zuckergehalt in Lebensmittel (siehe Verpackung)

Olympiastitzpunkt Rheinland Ernahrungim Training und Wettkampf Referent: 1% Olympiastitzpunkt Rheinland Ernahrungim Training und Wettkampf Referent:
- . Deutsche Sporthochschule KoIn DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun - Deutsche Sporthochschule KoIn DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun
Musli-Riegel XY Wie viel Sprit ist in Lebensmitteln?
100g 1Riegel 25¢g
Brennwert 417 kcal 104 kcal
Eiweill 6,59 169
Kohlenhydrate 7359 18,49

Fett ) 10,39 } 2,69

200 g Pasta gekocht
ca. 80 g Trockengewicht

Currywurst 150g
Pommes 200g

1509 TomatensoRRe
Energie 420 kcal Energie ca. 1000 kcal
EiweiR (14%) 149 EiweiR (11%) 26 g
Fett (17%) 8 Fett (65%) 73 g

9
Kohlenhy. (70%) 71g Kohlenhy. (24%) 60 g

Olympiastiitzpunkt Rheinland Ernéhrungim Training und Wettkampf Referent: Olympiastiitzpunkt Rheinland Ernahrungim Training und Wettkampf Referent:
« Deutsche Sporthochschule KoIn DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun Deutsche Sporthochschule KéIn DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun
Besonderheiten der Ernahrung bei Sportarten mit Protein Bedarf/Empfehlung
Gewichtsklassen
empfohlene
Proteinzufuhr
Fazit - Kohlenhydrate Personengruppe (g/kg KGTag) Quelle
. " . . . A Kinder 09-10 DGE
(1) Beiausgeglichener Energiezufuhr wird eine tagliche Zufuhr von 5-8 g KH Jugendiiche 08-09 DGE
pro kg KG empfohlen. Erwachsene 08 DGE
(2) In Phasen der Gewichtsreduktion wird auch die Kohlenhydratzufuhr Freizeitsportier 08-10 Maughan/Burke
redu_2|ert, sollte nach Maglichkeit jedoch nicht < 5 g Kohlenhydrate pro kg Ausdauersportier 12-16 Maughan/Burke
KG liegen. moderates Training 12 Maughan/Burke
intensives Training 16 Maughan/Burke
(3) Insbesondere in Phasen der Gewichtsreduktion ist auf eine Zufuhr an Kraftivaini 1o1n —
PR S " rafttraining 2-1; aughan/Burke
Kohlenhydraten mit niedrigem bis mittlerem glyk. Index (Gemiise + i 1517 Maughan/Burke
Vollkornprodukte) zu achten Etablierte im steady state 10-12 Maughan/Burke
(4) Studien bei unterkalorischer Energieversorgung und hoher Sportarten mit allg. intensiven Einheiten 1,4 -1,7 Tarnopolsky/ Burke
o f ; . .
Kohlenheratzufuhr_(GS % d_er E_nerglezufuhr) zeigen bessere Leistung bei e e Ere 490 ADA Sports Nutrition
Krafttests im Vergleich zu niedriger Kohlenhydratzufuhr.
Quellen: ACSM 2009; ADA, SCAN — Sports Nutrition 2006; Burke - Practical Sports Nutrition 2007 Jugendliche Sportler im Wachstum 18-20 ADA Sports Nutrition
Olympiastiitzpunkt Rheinland Ernahrungim Training und Wettkampf Referent: v Olympiastitzpunkt Rheinland Ernahrung im Training und Wettkampf Referent:
- «  Deutsche Sporthochschule KoIn DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun - Deutsche Sporthochschule KéIn DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun




Proteinzufuhr von NRW Kaderathleten (n=375)

Fett- und Proteinzufuhr von Sportlern (n=375)

<30 kcal / kg KG
sehr geringe Energiezufur | Energiezufuhr / Proteinzufuhr
4,0

35

B
>

o

Proteinzufuhr (g/kg KG)
s

Bezogen auf das Kérpergewicht brauchen Sportler mehr Protein als Fett
-> Protein (ca. 1,5 g/kg KG) und Fett (ca. 1g/kg KG)

Fettzufuhr / Proteinzufuhr

>
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Braun, Kohler, 2007-2010, unpublished Braun, Kohler, 2007-2010, unpublished
v Olympiastiitzpunkt Rheinland Ernahrungim Training und Wettkampf Referent: v Olympiastiitzpunkt Rheinland Ernahrungim Training und Wettkampf Referent:
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Protein Bedarf/Empfehlung Fleisch/Wiirste Beispiele

Athleten in Gewichtsklassensportarten, Phasen der Gewichtsreduktion,
intensiven Trainingsphasen, asthetischen Sportarten oder besonderen
Ernéhrungssituationen unterliegen méglicherweise dem Risiko den taglichen
Proteinbedarf NICHT zu decken

Thereis no reason to recommend protein supplements per se because
there is no evidence that supplement works better than food.

Tipton & Witard 2007

Lebensmittelauswahl:

« fettarme Milchprodukte (u.a. Magerquark!)
+ magere Wurst und Fleisch

« Fisch

« Haferflocken, Getreide, Hulsenfriichte

Lebensmittel : Menge

Energie Eiweil Fett

g kcal g g

Kochschinken 100 113 18 4
Kasseler 100 172 17 11
Fleischwurst 100 283 14 25
Leberwurst 100 328 15 29

Salami i , 30 20 31

Olympiastitzpunkt Rheinland
Deutsche Sporthochschule Koln

Ernahrungim Training und Wettkampf Referent;
DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun

-

Ernahrungim Training und Wettkampf Referent:
DJIB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun

Olympiastitzpunkt Rheinland
+ Deutsche Sporthochschule Koln

Fleisch/Wirste Beispiele

Fleisch/Wirste Beispiele

Rechnung:
300 g Schnitzel ca. 300 kcal - 67 g Eiweil3

100 g Bratwurst ca. 300 kcal > 12 g Eiweil3

Lebensmittel pro 100g Energie Fett
keal g g

Schweineschnitzel roh 107 222 19
Schweineschnitzel natur gebraten 152 20,5 6,2
Hackbraten 225 184 14,2
Frikadelle 250 20,3 15,7
Bockwurst/Wiener Wirstchen 296 15,2 26,4
Bratwurst 302 11,6 28,6

I - W ., Y W
a Olympiastiitzpunkt Rheinland Erndhrungim Training und Wettkampf Referent:
wsnenes Deutsche Sporthochschule Kaln DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun

(%) Olympiastiitzpunkt Rheinland
s Deutsche Sporthochschule Koln

Ernahrungim Training und Wettkampf Referent:
DJIB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun




Besonderheiten der Ernédhrung bei Sportarten mit
Gewichtsklassen

Timing — Zeitpunkt der Proteinzufuhr

Fazit - Proteinzufuhr

Die Proteinzufuhr sollte bei isokalorischer Kost 1,2-1,7 g pro kg

Korpergewicht betragen. *ACSM - Nutrition and Athletic Performance - 2009

Insbesondere in Phasen der Gewichtsreduktion ist auf eine ausreichende
Proteinzufuhr zu achten. Der Bedarf ist moglicherweise erhoht, im Bereich

von 2 g pro kg KG.
Mettler et al. 2010, Garthe et al. 2011

Dieser Bedarf kann tiber Lebensmittel gedeckt werden.

Protein vor oder nach dem (Kraft-) Training

Es gibt uneinheitliche Aussagen. Wahrscheinlich nach Krafttraining wichtiger als vorher.
Optimalerweise sofort nach Training (< 1 Std), falls vor Training nicht frither als eine
Stunde vorher. (Tipton et al., 2001, Phillips et al. 2009, 2011)

Wie viel Protein?
Es gibt Hinweise, dass 15-25g hochwertigen Proteins ausreichend sind, um die
Muskelproteinsynthese maximal zu stimulieren. (Moore et al., 2009, Phillips et al. 2011)

Welche Proteinquelle?

Milchprotein ist wahrscheinlich besser als Sojaprotein (generell pflanzliches Protein?)
(Wilkinson et al., 2007, Phillips 2011)

- Praktischer Tipp — Kakaodrink nach dem Training

2 einfache Grundregeln:
Je friiher die Proteinzufuhr nach dem Krafttraining erfolgt desto besser.
Besser mehrmals am Tag Protein aufnehmen als nur 1-2 grof3e Mengen.
(Phillips et al. 2009, 2011)

Ernahrungim Training und Wettkampf Referent:
DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun

v Olympiastiitzpunkt Rheinland @
ot Dettsche Sporthochschule Koln

Ernahrung im Training und Wettkampt Referent:
DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun

2) Olympiastiitzpunkt Rheinland @
v Detitsche Sporthochschule Koin

Timing — Zeitpunkt der Proteinzufuhr

Erndhrung im Training und Wettkampf

Beispiele fiir Protein-Kohlenhydrat-Kombinationen

« 2 Brotchen mit etwas Frischkése bestrichen und magerer Wurst
« Quarkspeise (150g) mit Obst und Musli

« 2509 Fruchtejogurt und ein Brotchen

« 500ml Buttermilch mit Friichten

« 2509 Quarkbecher mit Friichten (wenig Fett!) (Onken, Exquisa...)

« 500ml Kakao Getrank

Inhalte:

» Energiebilanz

» Kohlenhydrate, Fett, Protein
« Flussigkeitshilanz

» Gewichtsmanagement

» Wettkampfernahrung

PAUSE?

Ernéhrungim Training und Wettkampf Referent;
DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun

v Olympiastiitzpunkt Rheinland @
et Deutsche Sporthochschule Koln

Ernahrungim Training und Wettkampf Referent;
DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun

v Olympiastiitzpunkt Rheinland @
et Dettsche Sporthochschule Kon

Warum Trinken? — Der Flussigkeitshaushalt

Getranketipps fur den Alltag

Richtwert
Flussigkeitszufuhr im Alltag (nach bGe)

(ohne sportliche Belastungen)

Trinke 1,5 bis 2 Liter pro Tag

Alter (Jahre) Menge (ml/kg/Tag) Trinkmenge
7-9 60 ~1000 ml Welche Getranke?
10-12 50 ~1200 ml H
1318 0 1%0omi W"asser und Mineralwasser
>18 35 ~1500 ml - Safte
- Saftschorle
Rechnung: - Softdrinks, Limo
35 mifkg x 70 kg = 2450 ml - Energy Drinks
Oxidationswasser ~200-300 ml
Wasser '}?be' festg.Nahrung ~500-800 ml Beachte: Limonade, Fruchtnektar, Fruchtsaftgetranke liefern hohe Energiemengen
Wasser liber Getranke ~1200-1600 ml 2 Liter Limo = ca. 850 kcal > mégliche Ursache fir Gewichtsprobleme
BOA e e i 2 B ey ! et S




Symptome bei Flussigkeitsmangel im Alltag

Flussigkeit - Zusammenfassung

Geistige und physische Leistungsfahigkeit
ist reduziert

H&aufige Symptome sind:
Mudigkeit
Konzentrationsmangel
Kopfschmerzen

Allg. Unwohlsein

« Der Richtwert zur Fliissigkeitszufuhr eines Erwachsenen liegt bei:
35 ml pro kg KG (inkl. Wasser aus Lebensmitteln)
- ca 1,5 bis 2 Liter am Tag

» Bevorzuge kalorienarme, nahrstoffreiche Getréanke
Mineralwasser, Saftschorle (1:3), Friichte-, Krautertee

« Beachte, dass manche Sportler lhren Fliissigkeitshaushalt vor allem durch
Safte, Limo, Eistee decken. Dies kann eine hohe Energiezufuhr bedeuten
und Ursache fiir Gewichtsprobleme sein.

« Kaffee, Tee (schwarz/griin) und alkoholische Getranke sind Genussmittel
und sollten in MaBen getrunken werden.

« Sorge fir eine ausgeglichenes Trinkverhalten im Alltag zur Vorbereitung auf
das Training/Wettkampf

Ernahrungim Training und Wettkampf Referent;

2) Olympiastiitzpunkt Rheinland @
. Deutsche Sporthochschule KoIn DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun

Ernahrungim Training und Wettkampf
DJB Trainerfortbildung 25.10.2014

Referent:

Olympiastiitzpunkt Rheinland @
< Deutsche Sporthochschule Koln s Hans Braun

Methoden zur Erfassung des Flissigkeitsstatus

Urindichte vor einem Training

TABLE 3. Biomarkers of hydration status.

Validity (Acute vs. EUH
Measure Practicality Chronic changes) Cut-0ff
TBW Low Acute and Chronic <2%
Plasma Osmolality Medium Acute and Chronic =290 mOsmol
Uring Séemﬁn Gravity High Chronic <1.020 g-mL
Uring_Osmolality High Chronic =700 mOsmol
rﬂndy Weight High Acute and Chronic* <1%

EUH = euhydration; * = potentially confounded by changes in body composition
during very prolonged assessment periods.

Ausgeglichener Flissigkeitsstatus = Urindichte USG < 1.020 g/ml

> 1,025 g/ml = leichte Dehydrierung
> 1,030 g/ml = unbedingt Fliissigkeitsausgleich anstreben

ACSM Position Stand Exercise and Fluid Replacement - 2007

1,000 1,005 1,010 1,015 1,020 1,025 1,030 1,035

Slightly
EUH DEH Armstrong et al. 2010

1 1 \
E;‘ﬁ Urindichte > 1.025

) Deutet auf eine
] Dehydrierung von 2%
! des Kérpergewichts hin

[

] 7 Athleten

] (= 32%)

Waren nicht gut
auf das Training
vorbereitet

Ernahrungim Training und Wettkampf Referent;
DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun

Olympiastitzpunkt Rheinland
+ Deutsche Sporthochschule Koln

Ernahrungim Training und Wettkampf
DJIB Trainerfortbildung 25.10.2014

Referent:
Hans Braun

Olympiastitzpunkt Rheinland
« Deutsche Sporthochschule Koln

Methoden zur Erfassung des Flissigkeitsstatus

Symptome bei Fliissigkeitsverlusten

. . . Ar al. 2010
Urindichte und Urinfarbe rmsteng et

1,005 1,006 1,010 1,013 1,015 1,016 1,016 1,019 1,019 1,019 1,020 1,021 1,021 1,024 1,024 1,027 1,027 1,028 1,028 1,031 1,032 1,03

Probably adecuately hydrated

Possibly dehydrated Probably dehydrated

www.europeanhydrationinstitute.com

-
Kopfschmerzen, Schwindel, Mdigkeit, trockener Mund,
Halluzinationen = HITZSCHLAG

SchweiBverlust in % des Korpergewichts

>6
- o
Krampfe, Ubelkeit, Frosteln 6 Puls ©
5 Kraft &

Durst 4

" Flssgverst nach Wogikei < 2% des Kopergavihts
Ausdauerleistuna. &
2

1 Korpertemperatur

Ernéhrungim Training und Wettkampf Referent;
DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun

Olympiastitzpunkt Rheinland
+ Deutsche Sporthochschule Koln

Ernéhrungim Training und Wettkampf
DJB Trainerfortbildung 25.10.2014

Referent:
Hans Braun

Olympiastitzpunkt Rheinland
« Deutsche Sporthochschule Koln




Flussigkeitsbedarf in Training und Wettkampf

Messung Flussigkeitsverluste

Bei grofer Hitze, aber
auch kalter trockener
Luft ist der
Flussigkeitsverlust
besonders hoch

25
Testen Sie sich selbst — Gewichtskontrolle (unbekleidet)

Vor dem Training 70 kg Nach dem Training 68 kg

Faustformel -2 kg Gewicht = + 3 | Getranke

Gewichtsdifferenz x 1,5 Menge an Flissigkeit,
nach dem Training zur besseren Regeneration

Fliissigkeitsverluste im Training
Datum Temperatur: “C Luftfeuchte % Trainingsumfang min

Trainingsinhalte:

Name / Kérpergewicht Differenz |Trinkmenge|  Art des
Spieler(in) Getranks
Vordem Tr. |Hachdem Tr.  Akg beim Training
K6 in (kg) KG i g} i Lite)
Beispiel 7.2 6538 14 08 Winralvasssr

Olympiastiitzpunkt Rheinland
Deutsche Sporthochschule Koln

Ernahrungim Training und Wettkampf Referent;
DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun

Olympiastitzpunkt Rheinland
Deutsche Sporthochschule KoIn

Ernahrung im Training und Wettkampf Referent:
DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun

Fallbeispiel Flussigkeitsverluste

Das optimale Sportgetrank

Training fur Marathon

Tageszeit 11:00 bis 13:00 Uhr
ca.30°C

5x 3 km — 4:20/km
1 km Trabpause

Vor dem Training 69,8 kg
Nach dem Training 67,4 kg
- 24kg (3,5%)

Getranke 1 Liter
Flussigkeitsverluste 3,4kg (5%)

‘Warum Natrium im Getréank ? ‘

Durch das Schwitzen verliert der Korper viel Wasser.

Werden nun groBe Mengen an Wasser (ohne Natrium) in kurzer Zeit
getrunken, kann dies zu extremen Verschiebungen im Organismus
fuhren.

Es kommt zu einer sogenannten Hyponatriamie oder
Wasservergiftung.

Der Korper reagiert mit Muskelschwéche, Verwirrtheit, Stérung der
Koordination, Durchfall und Krampfe!

Daher muss einem Regenerations-Getrank, speziell bei gro3en
Flussigkeitsverlusten, Natrium (=Kochsalz) beigemischt werden.
Gesamtmenge ca. 400-1100mg Natrium pro Liter

Olympiastitzpunkt Rheinland
« Deutsche Sporthochschule Koln

Ernahrungim Training und Wettkampf Referent;
DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun

Olympiastitzpunkt Rheinland
Deutsche Sporthochschule Koln

Ernghrungim Training und Wettkam pf Referent:
DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun

Flissigkeit - Zusammenfassung

Der Richtwert zur Fliissigkeitszufuhr im Sport hangt vor allem von den
SchweilRverlusten ab

- individuelle, regelméRige Messung der Flussigkeitsverluste
Versuche die Wasserverluste im Training/Wettkampf auf <2% des
Korpergewichts einzugrenzen

Trinke pro kg KG Verlust ca. 1,5 Liter zur Optimierung der Regeneration

Getranke beim Sport sollten gut vertraglich sein und schmecken -
Kohlenhydrate und Natrium enthalten.

Sportgetranke sind sinnvoll vor, wahrend und nach dem Sport, jedoch
nicht als Alltagsgetrank (hoher Energiegehalt)

Getranke nach dem Sport enthalten Kohlenhydrate zur Regeneration der
Glykogenspeicher und Natrium

Allgemein gilt: Trinke bevor der Durst kommt

Olympiastitzpunkt Rheinland
Deutsche Sporthochschule Koln

Ernahrungim Training und Wettkampf Referent:
DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun

10



Ernahrung im Training und Wettkampf

Problemfeld Gewichtmachen

Inhalte:

« Energiebilanz

* Kohlenhydrate, Fett, Protein
* Flussigkeitshilanz

* Gewichtsmanagement

» Wettkampfernéhrung

"Gewichtmachen", kurzfristige Reduzierung des Kérpergewichts, um
einen Start in einer leichteren Gewichtsklasse mit vermeintlich gréReren
Erfolgsaussichten zu erméglichen.

College Wrestlers USA:

- erste Erfahrungen im Bereich Gewichtmachen mit 14 Jahren
- 15 + 13 mal Gewichtmachen innerhalb der Saison

- 89% nahmen 4,4 + 2,1 kg in 3 Tagen vor einem Wettkampf ab

Methoden (3-4x / Woche):
- Eingeschréankte Nahrungszufuhr 52 %
- eingeschrénkte Flussigkeitszufuhr 42 %

- Schwitzanzug 26%
- Sauna 12%
- Fasten 8%

Steen & Brownell 1990

Ernahrungim Training und Wettkampf Referent;

Olympiastiitzpunkt Rheinland
DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun

Deutsche Sporthochschule Koln

Ernahrung im Training und Wettkampf Referent:

Olympiastitzpunkt Rheinland
DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun

+Deutsche Sporthochschule KoIn

Problemfeld Gewichtmachen

Problemfeld Gewichtmachen

Einleitung Methodik & Teilnehmer
= Gewichtmachen ist eine verbreitete Methode in = Fragebogen mit geschlossenen Fragen in
Gewichtsklassensportarten Anlehnung an Oppliger et al. (2003)
= kurzfristige Gewichtsreduktion (< 7 Tage) sollte = Internet Version, Link per Email an Trainer und
begrenzt auf 3% des KG sein Athleten versendet
= Nachwuchsathleten sollten nicht ermutigt werden = 106 Athleten beantworteten den Fragebogen
Gewicht zu machen (Juni 2012 — Sportarten: Judo n=33, Boxen n=27,
= Daten zu Methoden des Gewichtmachen Ringen n=34, Taekwondo n=12)
Deutscher Athleten sind nicht verfugbar

i iert in:
Ziel der Studie: Erfassung von Methoden zum W
P

bei Athleten olympischer
Gewichtsklassensportarten - Jugendliche (<18 J, n=48)

In welchem Alter wurde zum ersten Mal Wie oft wurde in der Saison Gewicht

Gewicht gemacht? gemacht?
218
yrs 218yrs -

p<0.001 020,07

<18 129+18 <18yrs | 47+40 +——
yrs

I I 1

. 0 5 10 15
° ° bt » 2 » Anzahl (pro Jahr)

Alter (Jahre)

Verbreitung des “Gewichtmachens”

2184

‘ machen Gewicht

Mannschaftskollegen

Wer hat den starksten Einfluss auf das
Gewichtmachen?

Welche Methode wurde mindestens 3-4x pro
Woche eingesetzt?

Fliissigkeitsverzicht
Betreuer Schwitzanzug
Eltern Diéit halten

Trainer 2usatzliches Training

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

<183 90% mmachen Gewicht > 3%
52% ‘ ‘
| | | |
0% 20% 40% 60% 80% 100%
Olympiastiitzpunkt Rheinland Ernahrungim Training und Wettkampf Referent:
Deutsche Sporthochschule KéIn DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun

Ernghrungim Training und Wettkam pf Referent:

Olympiastitzpunkt Rheinland
DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun

+Deutsche Sporthochschule Koln

Todesfélle bei Ringern

Innerhalb 4 Wochen starben 1997 in den USA drei Ringer an Uberhitzung
infolge eines provozierten Fliissigkeitsdefizits.

- Nahrungs- und Wasserzufuhr &

- Training im Schwitzanzug, inkl. warmer Baumwollkleidung bei erhéhter
Raumtemperatur

- ,Normalgewicht" im vgl. zu Wettkampfgewicht + 11,3 bis 16,8 kg (15% KG)

Quelle: Rapid Weight Loss in Wrestlers Results in Death. MMWR 47(06);105-108

Sportarten mit Gewichtsklassen

Folgen des ,,Gewichtmachen“

Durch massive Dehydrierung und Nahrungsrestriktion bestehen Risiken fiir die:
Gesundheit  (Nahrstoffzufuhr, Dehydrierung, Thermoregulation, ...)
Leistungsfahigkeit (Abnahme Maximalkraft bei Gewichtmachen im Bereich
von 5-6% innerhalb 3 Tagen)

Fazit ,,Gewichtmachen*

(1) Gewichtmachen sollte so stark eingeschréankt werden, dass kein Risiko fiir die
Gesundheit besteht.
(2) In Sportarten mit Gewichtsklassen werden Korpergewichtsveranderungen
-von maximal 3 % des Kdrpergewichtes,
- verteilt Uber einen Zeitraum von fiinf bis sieben Tagen vor dem
Wettkampf, fiir akzeptabel gehalten.

Bei Kinder und Jugendlichen sollte auf das ,,Gewichtmachen* verzichtet werden

Burke — Practical Sports Nutrition 2007 / Braumann/Uhrhausen - Deutsche Zeitschrift Sportmedizin 9/2002

Ernéhrungim Training und Wettkampf Referent:

Olympiastitzpunkt Rheinland
DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun

Deutsche Sporthochschule Koln

Ernahrungim Training und Wettkampf Referent:

Olympiastitzpunkt Rheinland
DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun

+Deutsche Sporthochschule Koln

11



Gewichtsreduktion im Sport

Fallbeispiel — Gewichtsreduktion

Optimierung von Kérpergewicht und Kérperzusammensetzung ist in vielen
Sportarten wichtig:

Wo liegt das ideale Kdrpergewicht?
Wie sollte die Kérperzusammensetzung sein?

Problem:

Athleten und Trainer haben oft unrealistische Erwartungen, die einen
hohen Erwartungsdruck auf den/die Sportler/in bedeuten kénnen.

Anfrage 3 Monate vor Jugend EM - Ziel: Gewichtsreduktion 6 kg

Gewichtsklasse 48 kg

Alter 15 Jahre
Body Mass Index (BMI) 19,3 kg/m?
KérpergriiRe 168 cm
Kérpergewicht | 544 kg
Kérperfett 7 %

Kérperfett
LBM / fettfreie Masse

3,8 kg

Ernahrungim Training und Wettkampf Referent;
DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun

v Olympiastiitzpunkt Rheinland @
ot Dettsche Sporthochschule Koln

2) Olympiastiitzpunkt Rheinland @
« Deutsche Sporthochschule Koin

Ernahrung im Training und Wettkampf Referent;
DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun

Fallbeispiel — Gewichtsreduktion bei Jugendlichen

Korperfettanteil im Sport

Anfrage 3 Monate vor Jugend EM - Ziel: Gewichtsreduktion 6 kg

Alter 15 Jahre

Body Mass Index (BMI) 20,4 kg/m?

KérpergroRe 169 cm

Kérpergewicht | 58,4 kg Gewichtsklasse 52 kg
Kérperfett 19 %

Kérperfett 11,1 kg

LBM / fettfreie Masse

Abnahmeziel 54 kg
Ziel Kérperfettgehalt 57 kg

Ziel Kérperfettanteil 11,0 %

Warum ist ein héherer Kérperfettanteil kritisch?

« unnétiger Ballast (Rucksack)
« reduziert Schnelligkeit und Wendigkeit

« Kann langfristig eine Ursache fur orthopadische Probleme sein.

Korperfettwerte: Optimale Werte ???
m w

\

Sportler (jenach sportart) 5-12% 10-20% | per optimale

*ACSM — Nutrition and Athletic Performance - 2009

Korperfettwert hangt
Kritisch* <5% <12% u.
Faktoren und der

jeweiligen Sportart ab.

a.von individuellen

Olympiastitzpunkt Rheinland Ernahrungim Training und Wettkampf Referent:
« Deutsche Sporthochschule Koln DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun

Olympiastiitzpunkt Rheinland @
« Deutsche Sporthochschule Koln

Ernahrungim Training und Wettkampf Referent;
DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun

Gewichtsmanagementim Sport

Fazit Kdrpergewicht

» Anhand von Kérpergewichts- und Kérperfettmessungen sollte
gemeinsam und friihzeitig im Saisonverlauf eine realistische
Zielsetzung bei der Gewichtsreduktion erstellt werden.

» Starke Gewichtsschwankungen und damit die Notwendigkeit

Wie funktioniert Gewichtsreduktion

groRRer Gewichtsabnahmen vor einem Wettkampf sollten vermieden im Sport?
werden.
» Eine kurzfristige Gewichtsreduktion bis zu 3 % des Korpergewichts
innerhalb von 5-7 Tagen wird fir akzeptabel gehalten.
Brauman/ Urhausen 2002
» Eine chronische Energieunterversorgung sollte vermieden werden.
Ernahrung im Training und Wettkam pf Referent:

v (OlympiastitzpunktRheinland Ernéhrungim Training und Wettkampf Referent:
emmbeess | Deische SporthochschuleKaln DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun

Olympiastiitzpunkt Rheinland @
< Deutsche Sporthochschule Koln

DJB Trainerfortbildung 25.10.2014

Hans Braun
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Gewichtsreduktion im Sport Strategie

Gewichtsreduktion im Sport

Langfristige Gewichtsreduktion

1. Hat zum Ziel ein bestimmtes Kérpergewicht zu erreichen bei einem méglichst hohen
MaR an Kérperfett Abbau und Muskel Erhaltung.

2. Bendtigt ein hohes MaR an Motivation zur Umsetzung und Erhaltung des
Zielgewichts.

Eine Strategie zur langfristigen Gewichtsreduktion:

- bendtigt die Reduzierung der Energiezufuhr um ca. 500 kcal bis
1000 kcal pro Tag > Gewichtsabnahme 1-2 kg im Monat

- hat einen hohen Gehalt an Nahrstoffen.

Strategie

« langsam abnehmen

« Energiedefizit 500 kcal

« Protein zur Erhaltung der FFM 1,5-2 g/ kg KG

« Protein zum Gewichtsverlust inkl. FFM < 1-1,2 g / kg KG
« Fettzufuhr 0,8-1g /kg KG

« Kohlenhydrate ~ 59 / kg KG

« Krafttraining zur Erhaltung von Muskelmasse

Sportler 70 kg — 3000 kcal > 2500 kcal

Nanna L. Meyer — Gewichtsmanagement im Sport - Zilrich 2010

Protein: 70 x 2 g = 1409 > 560 kcal
- und sollte trotzdem schmecken und satt machen Kohlenhydrate: 70x 5 g = 350g > 1400 kcal
Fett: 70x1g= 70g -> 630 kcal
¥ Olympiastutzpunk Rheinland Emahrungim Training und Wettkampf Referent: v Olympiastitzpunkt Rheinland Ernéhrung im Training und Wettkampf Referent:
s Deutsche Sporthochschule Koin DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun s Delitsche Sporthochschule K6 DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun

langfristige Gewichtsreduktion Strategie

langfristige Gewichtsreduktion Strategie

Umsetzung:

= Ausreichend Protein
fettarme Proteinquellen aus Fleisch und Milchprodukten

= Fettmenge reduzieren bzw. gering halten
Fettzufuhr ca. 0,8-1 g pro kg KG

Achte auf eine geringe Fettzufuhr aus
- Fleisch und Wurstwaren
- Milchprodukte und Kése

Umsetzung:

= Ausreichend Kohlenhydrate

Notwendig fir intensive Trainingsbelastung, sollte trotzdem
eingeschrankt sein, da Kalorien reduziert werden miissen
Wabhle v.a KH mit niedrigem glyk. Index

(Vollkornprodukte, Getreideflocken anstatt Wei3brot, zuckerhaltige LM)

Wahle fur die Kohlenhydratlieferanten mit hohem Néahrstoffgehalt

Vollkornbrot anstatt WeiRbrot, Baguette
- Brat und- Backfette Haferflocken anstatt Cornflakes, Choco Pops...
- Fett in SiiRigkeiten, Gebéck etc. Reis parboiled anstatt Reis asiatisch
Pell/Salzkartoffel anstatt Pommes, Kroketten, Wedges...
Saftschorle anstatt Limo, Eistee
A ST, I R s 20 R I fr=e)
langfristige Gewichtsreduktion Strategie Nahrungserganzung Fallbeispiel

Weitere Umsetzung:

= Ballaststoffmenge steigern - Vollkorn, Getreideflocken
geben mehr Nahrstoffe & halten langer satt

= Gemiseverzehr steigern - > 700g am Tag
Gemise enthalt wenig Energie, liefert viele Nahrstoffe

= Ausreichend Trinken

kalorienarme Getranke (Wasser und diinne Saftschorle)
2-4 Liter am Tag

= Substitution (Multivitamine /-mineralien)
nach Rucksprache, um mdgliche Defizite
in dieser Phase auszugleichen

...wir haben doch letztes Jahr schon mal Gber das Abnehmen
gesprochen. Das hat bei mir nicht geklappt.

Letztes Jahr im Mérz hatte ich 83 kg und 15,9 % Kérperfett. Dieses Jahr
87 kg und 16,2%. Das ist mir einfach zuviel.

Ich habe nach der WM naturlich auch schleifen lassen. Aber seit
spatesten Anfang des Jahres intensiv dagegen gearbeitet. Weniger
gegessen... All das was wir damals besprochen haben.

Hast du noch ne Idee?

Wie sieht es aus mit Nahrungserganzungsmitteln, die die
Fettverbrennung férdern?

v Olympiastiitzpunkt Rheinland @ Ernahrung im Training und Wettkampf Referent:
o Deutsche Sporthochschule Koln DJB Trainerfortbildung 25.10.2014

Hans Braun

v Olympiastiitzpunkt Rheinland @
ot Dettsche Sporthochschule Koln

Ernahrungim Training und Wettkampf Referent
DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun
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LIDA Product: Meizitang

Nahrungsergénzung

Herbal diet capsules with sibutramine (15 mg/capsule)
not declared on the label

Mit freundlicher Genehmigung
von Dr. Hans Geyer

=Y Deutsche Sporthochschule
Koln- Institute fiir Biochemie

Beispiel Sibutramin

50, STIMULANTS

All stimulants {including both optical isomers where relevant) are prohibited,
except imidazole derivatives for topical use and those stimulants included in the
2010 Monitoring Program’.

b: Specified Stimulants (examples)

Adrenaline’'; cathine’™'; ephedrine’"'; etamivan; etilefrin

fenbutrazate;

i ine' "'} iline} |;|rvxlx||i|
tuaminoheptane and other substaheeswrrrsmmar chemical structure or

similar biological effect(s)

2 = h i d kampt 0 = h i i d t 9
N SR e TRy hasteoi) et Rl hsteoniy
Mikronahrstoffe Erndhrung im Training und Wettkampf
27. September 2011
Fazit - Nahrungsergénzung
(1) Vor der Einnahme von NEM sollte eine gesunde und sportgerechte Ernahrung Inhalte:
stehen
. . o . . . « Energiebilanz
(2) Eine professionelle & individuelle Ernahrungsberatung hilft bei der Umsetzung - Kohlenhydrate, Fett, Protein
x . . - . I : * Flussigkeitsbilanz
(3) Nahrungsergéanzungsmittel kénnen im Einzelfall notwendig und hilfreich sein. . GeWic?]tsmana ement
Es ist dringend vor einem unkritischen Konsum (Doping, Gesundheitsgefahr, Wettk § %
Uberdosierung...) abzuraten. ettkamprernahrung
(4) Falls ein NEM notwendig ist, wahle eine Quelle mit minimiertem Risiko
(Rote Liste & Kolner Liste)
N S | E D36 Tramerontiaung 25305004 Hane Brain Detens Sporhochechate Kol E D36 Traneronbiaung 25105008 pRei

Die Ernahrung am Wettkampftag:

In Gewichtsklassensportarten héngt die Ernahrung
am Wettkampftag vor allem von der Art des
»Gewicht machens“ ab und den Folgen fiir

- Flussigkeitsstatus (Deydrierung?)
- Kohlenhydratspeicher (leer?)

Entsprechend ist die Strategie individuell und muss
erprobt werden.

Optimale Regeneration nach der Waage

Judo - spezifische Situation
Ziel: schneller Ausgleich der Verluste
Zeitrahmen: bis 12 Stunden (?)

|:> Ausgleich von Flussigkeit und Kohlenhydrate

|:> Achtung Fette und Protein haben eine
Magenverweildauer von bis zu 8 Stunden

* Rehydrierung

Resorptionskapazitét liegt bei 1 Liter Flussigkeit

pro Stunde

» Regeneration der Glykogenspeicher
Resorptionsmenge ca. 60 g pro Stunde

Ernéhrungim Training und Wettkampf Referent:
DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun

Olympiastitzpunkt Rheinland
« Deutsche Sporthochschule Koln

Ernéhrungim Training und Wettkampf
DJB Trainerfortbildung 25.10.2014

Olympiastitzpunkt Rheinland
Deutsche Sporthochschule Koln

Referent:
Hans Braun




Optimale Regeneration nach der Waage

MafRnahmen fir die Praxis — Was ist zu tun?

Verpflegung organisieren!
Was gibt es zum Abendessen/Frihstiick?
Care-Paket mitbringen?

Abendessen, Schwerpunkt auf Kohlenhydrate (Nudel,
Reis...) + Protein (z.B. 1509 Fleisch) - kontrollierte
Zufuhr, Vertraglichkeit beachten,

Kohlenhydratreiche Getréanke, bei hohen
Flussigkeitsverlusten Kochsalz dazu geben

Fettarmes, kohlenhydratreiches Friihstiick

g o i

(Brot, Musli, Obst, Misliriegel)

MafRnahmen am Wettkampftag

MaRBnahmen fiir die Praxis

Schwerpunkt weiterhin Kohlenhydrate und Fliissigkeit

Voller Bauch oder knurrenden Magen vermeiden

Kleine Portionen bevorzugen

g id

Keine Experimente mit ungewohnten Speisen

Die Optimierung liegt in der Entwicklung
einer personlichen Ernahrungsstrategie

Olympiastiitzpunkt Rheinland Ernahrung im Training und Wettkampf Referent:
. Deutsche Sporthochschule KoIn DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun

Ernahrung im Training und Wettkampf Referent;

2) Olympiastiitzpunkt Rheinland
. Deutsche Sporthochschule KoIn DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun

MafRnahmen am Wettkampftag

Optimale Regeneration nach der Waage

Carepaket
Organisiere deine Wettkampfernéhrung selbst!

- Brot/Brétchen, belegt mit magerer Wurst (z.b. Kochschinken)
- Brot/Brétchen mit Honig oder Marmelade

- Masli (je nach Vertraglichkeit von Milch)

- Bananenbrot/Marmorkuchen

- Musliriegel mit einem Kh-Fett-Verhaltnis > 6 zu 1

- Obst (Achtung: Vertraglichkeiten beachten)

- 2-3 Liter Getrénke (Mischung wie oben)

|:> Je kiirzer die Zeit nach der Waage, desto kleiner die Portionen

~ 30 Minuten

ca. 0,5 Liter Sportgetrank
1 Banane oder 1 Riegel
~ 2 Stunden

1,5 Liter Sportgetrank 1.5 Liter Wasser

2 Brotchen mit Marmelade
130g Kohlenhyd.
P x =81 %,
pro Liter Getrank 1-2 g Kochsalz #
Olympiastiitzpunkt Rheinland Ernahrungim Training und Wettkampf Referent: Olympiastiitzpunkt Rheinland Ernahrung im Training und Wettkampf Referent:
Deutsche Sporthochschule Koln DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun - Deutsche Sporthochschule KéIn DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun

Fallbeispiel Gewichtsaufbau

Basketball
Jugendnationalmannschaft

16 Jahre
i i i i 207 cm
Wie funktioniert Gewichtsaufbau 94 kg
im Sport? Energiebedarf ca. 4000 kcal pro Tag
Zielgewicht ~100kg
Fragestellung:
Was und wie viel muss ich essen, um Masse aufzubauen?
Situation: Schule wenig Zeit, isst wenig Fleisch
| e, R R pooce) | SErery B e e ez
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Gewichtsaufbau im Sport Strategie

Fallbeispiel Gewichtsaufbau

Eine Strategie zum Muskelaufbau umfasst :
(1) Ein sinnvolles Trainingsprogramm
(2) Realistische Ziele setzen

(3) Positive Energiebilanz + 500-1000 kcal pro Tag
primér aus Kohlenhydrate (Energie) und Protein (Wachstum)

Makronahrstoffe Verteilung

Absolutwerte Ergebnis  prokgKG  Sollwerte

| Energie (kcal) 2086 12
ot @ 450 48 58 g
Protein (q) 127 13 1217 g
Fett (o) 182 K] 115 g
Wasser (ml) 4540 4 5519 mi

1. Anhebung der Energiezufuhr auf > 4500 kcal ]

2. Anhebung der Proteinzufuhr auf ca. 1,8-2g pro kg Kérpergewicht
500g Magerquark (ca. 70g Protein = 0,79 /kg KG)

3. Anhebung der Kohlenhydratzufuhr zur Deckung des zusatzlichen
Energiebedarfs - Quark + Banane + O-Saft + Haferflocken

Olympiastiitzpunkt Rheinland @
< Deutsche Sporthachschule Koln

Ernahrungim Training und Wettkampf
DJB Trainerfortbildung 25.10.2014

Referent;
Hans Braun

Ernahrung im Training und Wettkampf Referent;
DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun

25 Olympiastiitzpunkt Rheinland @
« Deutsche Sporthochschule Koin

Fallbeispiel Gewichtsaufbau

Protein Training/Regeneration

Makronzhrstoffe Verteilung

Absolutwerte Ergebnis  prokgKG  Soliwerte

| Energie (kcal) 2086 12
Kot @ 450 48 6-8 g
Protein (g) 127 13 | 12-17 g
Fett (o) 182 19 1-15 g
Wasser (ml) 4540 48 5519 ml

Vorschlag zur Optimierung:

500g Quark Magerstufe Energie 950 kcal
2 Bananen Protein 82¢g

200ml O-Saft Fett 79

6 Essl. Haferflocken Kohlenhydrate 131 g

Thereis no reason to recommend protein
supplements per se because there is no evidence
that supplement works better than food.

Tipton & Witard 2007

Lebensmittel:

- Milchprodukte (fettarm)

- Mageres Fleisch und Wurst

- Fisch

- Haferflocken, Vollkorngetreide

Olympiastiitzpunkt Rheinland @
Deutsche Sporthochschule Koln

Ernéhrungim Training und Wettkampf
DJB Trainerfortbildung 25.10.2014

Referent;
Hans Braun

Ernahrungim Training und Wettkampf Referent;
DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun

25 Olympiastiitzpunkt Rheinland @
wesieune Deutsche Sporthochschule Koln

Gewichtsaufbau im Sport

Strategie

Gewichtsaufbau im Sport Strategie

Eine Strategie zum Muskelaufbau umfasst :
1
(2
3

=

Ein sinnvolles Trainingsprogramm

Realistische Ziele setzen

<L 2

Positive Energiebilanz

+500-1000 kcal pro Tag

primér aus Kohlenhydrate (Energie) und Protein (Wachstum)

(4

=

nach dem Krafttraining

Schnelle Versorgung mit Protein (20g) und Kohlenhydrate (60g)

Eine Strategie zum Muskelaufbau umfasst :
1
2
3

=

Ein sinnvolles Trainingsprogramm
Realistische Ziele setzen

=z =

Positive Energiebilanz +500-1000 kcal pro Tag
primér aus Kohlenhydrate (Energie) und Protein (Wachstum)

(4

=

Schnelle Versorgung mit Protein (20g) und Kohlenhydrate (60g)
nach dem Krafttraining

(5

Gutes Zeitmanagement — Regelmafig Essen und Trinken
wird von Athleten oft unterschatzt

Olympiastiitzpunkt Rheinland @
< Deutsche Sporthochschule Koln

Ernéhrungim Training und Wettkampf
DJB Trainerfortbildung 25.10.2014

Referent;
Hans Braun

v Olympiastiitzpunkt Rheinland @
ot Dettsche Sporthochschule Koln

Ernahrungim Training und Wettkampf Referent
DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun
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Gewichtsaufbau im Sport Strategie

Fazit

Eine Strategie zum Muskelaufbau umfasst :

(1) Ein sinnvolles Trainingsprogramm
(2) Realistische Ziele setzen
(3) Positive Energiebilanz + 500-1000 kcal pro Tag
primér aus Kohlenhydrate (Energie) und Protein (Wachstum)
(4) Schnelle Versorgung mit Protein (20g) und Kohlenhydrate (60g)
nach dem Krafttraining
(5) Gutes Zeitmanagement — RegelmaRig Essen und Trinken
wird von Athleten oft unterschatzt
(6) Geduld haben, haufig halt Motivation ,so viel“ zu essen nur eine

Woche an

(7) Zu jeder Mahlzeit/Snack kleine Proteinportionen

» Die sportgerechte Ernahrung ist ein zentraler Baustein
im Rahmen der trainingsbegleitenden MaRnahmen

» Die sportgerechte Erndhrung hat Einfluss auf

‘ Leistungsfahigkeit A ‘ ‘ Regeneration A ‘

‘ Immunsystem A ‘ ‘Verletzungshéufigkeit ¥ ‘

> Die sportgerechte Ernéhrung erfordert bei der Umsetzung eine
aktive Mitarbeit des Sportlers

Ernahrungim Training und Wettkampf Referent;
DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun

v Olympiastiitzpunkt Rheinland @
ot Dettsche Sporthochschule Koln

Ernahrung im Training und Wettkampf Referent;
DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun

2\ Olympiastiitzpunkt Rheinland @
. Deutsche Sporthochschule K6in

Ein Zitat zum Abschlu3

Es ist nicht genug zu wissen,
man muss auch anwenden;

es ist nicht genug zu wollen,
man muss auch tun.

-Goethe-

Ernahrungim Training und Wettkampf Referent;
DJB Trainerfortbildung 25.10.2014 Hans Braun

v Olympiastiitzpunkt Rheinland @
et Deutsche Sporthochschule Koln
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