Ernahrung des Sportlers

Vorwort:

Diese Power-Point-Prasentation ist fur die Mitglieder des VfL-Waiblingen-Taekwondo.

Sie dient zur EinfUhrung der Erndhrung eines Sportlers fur Kinder und Jugendliche.

Sie enthalt Sichtweisen die sich im Gesprach mit mehreren Sportlern und Sportlehrer
ergeben haben und stellt nicht den Anspruch auf 100%ige Vollstandigkeit.

Quellennachweise u.a.:

- Dr.Wolfgang Friedrich, Sportschule Albstadt
- Hermann Kimmeyer, Studienleiter Sportschule Schdoneck
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. Trainieren wie ein Weltmelster

und

sich ernahren wie ein Kreisligist.”

Quelle: Dr. Wolfgang Friedrich, Studienleiter der Wirttembergischen Landessportschule Albstadt
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Montag | Dienstag Mittwoch | Donnerstag | Freitag Samstag Sonntag
Frihstick Nutella nix Nutella nix Nutella Schlaf ich eh Schlaf ich eh
noch noch
Mittagessen Doéner Hamburger Hab kein Cheeseburger Pizza Fisch-Mac Doppel-
hunger Whopper
King Size
Abendessen Chips Schokolade Salzstangen Pringles M& M’'s Chicken-Mac- Chips
Cola Fanta Cola Mezzo-Mix Sickers Nuggets Hab kein
Pepsi durst
? ? ? ? ? ?

Jlch ernahr mich 100% verschieden!”




#.‘&“ Erndahrung des Sportlers M

©A.RUhle www.yinundyangsport.de

WM -
Boxtraining

Dauerlauf

Turnen

Boxen
. Gewichtheben
Schwimmen

Skilaufen
9 km/h

Energieverbrauch

Zugiges
Wandern

8 km/h

Radfahren
20 km/h

Quelle: Dr. Wolfgang Friedrich, Studienleiter der Wiirttembergischen Landessportschule Albstadt
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Erndhrung

Leistungs-
beeinflussend

z.B.: Judo,
Taekwondo,
Handball, Volleyball

Leistungs-

bestimmend

z.B.: Marathon,

Radsport

www.yinundyangsport.de

Quelle: Dr. Wolfgang Friedrich, Studienleiter der Wirttembergischen Landessportschule Albstadt
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Wird intensiv Sport getrieben
Trainingspensum 3 x pro Woche
bedraf es einer gezielten Ernahrung!

Quelle: Dr. Wolfgang Friedrich, Studienleiter der Wirttembergischen Landessportschule Albstadt
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ZU unterscheiden ist: Zeit
*Training 90 min
*Wettkampf / Turnier 1-3 Tag
*Trainingslager 1-2 Wochen
eIndividuelles Ess- und Trinkverhalten -

= Quelle: Dr. Wolfgang Friedrich, Studienleiter der Wirttembergischen Landessportschule Albstadt
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Cola:

» 1 Liter enthalt ca. 100gr. Zucker

» Coffein schwemmt die Mineralstoffe aus dem Korper

Quelle: Dr. Wolfgang Friedrich, Studienleiter der Wirttembergischen Landessportschule Albstadt


http://www.coca-cola-gmbh.de/home.do

4 D\ .
//.¥ Ernahrung des Sportlers M

N

©A.Rlhle www.yinundyangsport.de
AN Koffein
\\6 K offein/100ml| : :
\170 (Purin-Alkaloid)
%0 anregendes
80 Genussmittel
70
60
E 501
)
o
S 40
=
30 | i
Gefahrstoffkennzeichnung
20 |
lo ] x
0 \ \ m -
Filterkaffee Tee Energydrink Coca-Cola Kakao O ethdanen
AQ\ AQ ‘ A0
W \Z \\ 20
\J\\/\a(\ COK (Ge G\y&
. . e’\‘“
A~ A ’((\“\
® © 3’(‘
N A Quelle: GU Nahrwerttabelle




N\ .
:(.i Ernahrung des Sportlers M
N L

©A.Rlhle www.yinundyangsport.de

Mineralwasser ... ist nicht gleich Mineralwasser !

Wiinschenswerte Zusammensetzundg:

e Calcium 50-225 mg/l Magnesium 50-100 mg/l  Hydrogencarbonat +600mg/I

» Hydrogencarbonat wirkt einer Muskellibersauerung entgegen

Quelle: Dr. Wolfgang Friedrich, Studienleiter der Wirttembergischen Landessportschule Albstadt


http://de.wikipedia.org/wiki/Bild:Stilles_Mineralwasser.jpg
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A p fel S C h O r I e Apfelschorle Mischungsverhéltnis

Richtiges Mischungsverhaltnis :

1 Teil Apfelsaft + 3 Teile Wasser

| @ Apfel m Wasser

Je dunner die Mischung desto schneller die Aufnahme

* Nicht jeder vertragt Apfelschorle (Darmprobleme)

@)
©)

N Quelle: Dr. Wolfgang Friedrich, Studienleiter der Wiirttembergischen Landessportschule Albstadt
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Zucker verschiedener Getranke
Zucker/100ml

Zucker [Gramm]

S
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Quelle: GU Nahrwerttabelle
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Breitensportorientierte Sportler brauchen
Im Training KEINE zuckerhaltigen Getranke
zum Flussigkeitsausgleich !

Quelle: Dr. Wolfgang Friedrich, Studienleiter der Wirttembergischen Landessportschule Albstadt
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http://de.wikipedia.org/wiki/Bild:Red_Bull.jpg
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Quelle: Dr. Wolfgang Friedrich, Studienleiter der Wiurttembergischen Landessportschule Albstadt
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http://de.wikipedia.org/wiki/Bild:Red_Bull.jpg
http://de.wikipedia.org/wiki/Bild:Stilles_Mineralwasser.jpg
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N Quelle: Dr. Wolfgang Friedrich, Studienleiter der Wiirttembergischen Landessportschule Albstadt % %
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WIEVIEL ?
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http://de.wikipedia.org/wiki/Bild:Samenwaage.jpg
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Besser
Frische Sachen! Vermeiden von:

Industriell gefertigte bzw.
behandelte Nahrungsmittel



http://de.wikipedia.org/wiki/Bild:2006_sardines_can.jpg
http://de.wikipedia.org/wiki/Bild:Konservendose-1.jpg
http://de.wikipedia.org/wiki/Bild:Assamveggie.jpg

Erndhrung des Sportlers M

www.yinundyangsport.de




A\
#.¥ Ernahrung des Sportlers m

©A.Rlhle www.yinundyangsport.de

Aromastoffe
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Aromastoffe

Das Erdbeerbonbon schmeckt starker nach Erdbeere
als die Erdbeere !



http://de.wikipedia.org/wiki/Bild:Erdbeere-hdr.jpg
http://de.wikipedia.org/wiki/Bild:Bonbons2.jpg
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Kohlenhydrate

-Wichtiger Energielieferant

-Z2.B.:
Roggenbrot
Musli
/@ Honig
Rosinen Bananen
Spaghetti
. 2

«C


http://www.marions-kochbuch.de/rezept/1135d.htm
http://de.wikipedia.org/wiki/Bild:Muesli.jpg
http://de.wikipedia.org/wiki/Bild:Runny_hunny.jpg
http://de.wikipedia.org/wiki/Bild:Raisins.jpg
http://de.wikipedia.org/wiki/Bild:Malus-Idared_on_tree.jpg
http://de.wikipedia.org/wiki/Bild:Spaghetti.jpg
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-Wichtigster Energielieferant

Gesamtnahrungsmenge

20%
- sollte nur 20% der

0 anderes

Gesamtnahrungsmenge
9 9 [ Fette

betragen

80%
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Eiweil3e /

Proteine

Fleisch / Eier
Schinken

Fir den Bau von Zellstrukturen

Kartoffeln

.
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http://de.wikipedia.org/wiki/Bild:White_chicken_egg_square.jpg
http://de.wikipedia.org/wiki/Bild:Sparus_aurata.Dourada.jpg
http://images.google.de/imgres?imgurl=http://www.smh.com.au/ffximage/2006/06/23/icon_iceage_narrowweb__300x476,0.jpg&imgrefurl=http://www.smh.com.au/news/game-reviews/ice-age-2-the-meltdown/2006/06/21/1150845370667.html&h=476&w=300&sz=24&tbnid=gU0d4CvWGBKuaM:&tbnh=129&tbnw=81&prev=/images%3Fq%3Dice%2Bage%26um%3D1&start=2&sa=X&oi=images&ct=image&cd=2
http://de.wikipedia.org/wiki/Bild:Solanum_tuberosum_02.jpg
http://de.wikipedia.org/wiki/Bild:Schinken-gekocht.jpg
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Vitamine Mineralstoffe Spurenelemente

Fir die Stoffwechselvorgéange

www.yinundyangsport.de

Sind enthalten in z.B.:

ObSt Obst 2 o i
“ . Gemdiise frisch vom Markt
.Lecker ! J Gemiise

Getreideprodukte

Milchprodukte

Milch Getreideprodukt



http://www.marions-kochbuch.de/rezept/1135d.htm
http://de.wikipedia.org/wiki/Bild:Milk_glass.jpg
http://de.wikipedia.org/wiki/Bild:Assamveggie.jpg
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1 std.

Wasser, Kaffee, Tee,

1 std.

Banane, Apfel,
Joghurt, Milch

2 std.

Gekochter Fisch,
weiches Ei, Reis,
gekochte Milch

Magenverweildauer

von Lebensmittel

3 std. 5 std.

Musli, Gemuse, Brot, Linsen, Erbsen,

Vollkornbrot, Rindfleisch,

Kartoffeln, Croissant, Schnittbohnen,

Haferflocken, Rauchsfleich

4 std. 7 std.

Geflugel, Schinken, SchV\{elnebraten,
Schnitzel,

Spinat, Schwarzbrot )
P Pilze,Sahnetorte

9 std.

Thunfisch in Ol,
Olsardinen,
Heringsalat,
Schweinshaxe

©A.Ruhle

Quelle: Hermann Kimmeyer, Studienleiter des Badischen Sportbundes Sportschule Schdneck

www.yinundyangsport.de
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Pro Tag;
~ mindestens 1,5 Lier Flissigl
(}nlﬂmﬂm&qmﬂmwdﬂ-w

wwﬁhmwmmumw- )
R Trinken

2 Liter am Tag

. ProTug.
~ Iichsterts 1 Kleing Portion (2.5, tn
Su Bes Sdhlmhl:w mrmwmmm

1 Riegel am Tag

Fetic und Ole

Pro Tug:
= ichenns 40y Sredche und Kochlen

Milchprodukte,
.
Fleisch b T

— 2his 3 Portionen (1B, 14 Liter lettarme

2 Portionen

pro Woche

Obst und
Gemuse

2 Stick am Tag

Getreide

1 Teller /
3 Scheiben

am Tag

L Gemise und Hilsenfrilchie
Pro Tug:
= 1 Portion Gemiise gegart (ct. 200g) und

©A Ruhle — I Portion Gemiise roh (ca. 100g) und

= 1 Portbon Salat (. 73g)

(bt ,& =)
Pro Tag
— mindesiens 2 Siick oder 2 Portionen {ca. 250-300g»

www.yinundyangsport.de
s

Pro Tag:
= 5 bis 7 Schelben Brot (ea. 25035051 end

= | Porthoin Reds oder NI
gekochs 220-270g) od

i malca 75490,
artoffln (e 250-300g)
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Teufelskreis*” gutes Essen*

Ubergewicht

Bewegungsmangel
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Quelle: Dr. Wolfgang Friedrich, Studienleiter der Wiirttembergischen Landessportschule Albstadt
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problemo !

Normalgewicht

Sport &
Bewegung

Leistungszuwachs

Bewegungserfolg

Quelle: Dr. Wolfgang Friedrich, Studienleiter der Wirttembergischen Landessportschule Albstadt
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‘OQ’ Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag Samstag Sonntag
Frihstiick Musli Nutellabrot Vollkornbrot Weizenmisch- Musli Schlaf ich Musli
brot noch Vollkornbrot
Mittagessen Gemiseein Pizza Steak Fisch mit Konigsberger Omi’s
topf Wasser Spinat Kartoffeln Spiegelei Klopse Rostbraten
Sprudel Nudeln und mit Salat
Salat
Abendessen Joghurt Vollkornbrot Apfel Vesperbrot Suppe Gemise mit Vespfi‘fb@t
Wurst und Bananen Wurst und und Litschis
Kéase Kase

?

I)

?

I)

?

Jlch ernahr mich 100% verschieden!”
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Null

problemo !

Hausaufgabe

Mein Tipp !
b
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Taglich ca. 1,5 Liter
Wasser trinken!
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