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Der rote Faden

e Regeln fiir eine bedarfsgerechte Erndhrung
e Kraftautbau: Worauf kommt‘s an?

e Schneevorbereitung: Fokus liegt aut KH!
 Wettkampferndahrung
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Ohne Energie keine Leistung!

Energie,
p in der richtigen Form

Auftanken und Wartung,
geratespezifisch und rechtzeitig
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Ohne Energie keine Leistung!

p Nahrstoffumsatz in den
Muskel- und

Wieder auffﬁllung Nervenzellen

der Korperdepots -
Nahrstoft-
Nachschub 3

LY I
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zur Energiegewinnung
fGr Bewegung,
Koordination, Konzentration

Entleerung der kOrpereigenen J
Nahrstoffspeicher
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Der Ernahrungskreis
der DGE

Quelle: aid + dge, 2001: Vollwertig essen und trinken; CD-ROM
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Sportgerechte Ernahrung:
eigentlich ganz einfach

Grundnahrungsmittel,
wie

Brot, Getreideprodukte
Nudeln, Reis, Kartoffeln,
Fleisch, Fisch,

Milch, Joghurt, Kase, Obst,
Gemise, Mineralwasser

statt Fertigprodukte und Snacks,

wie

Kuchen, Stiickchen, Pommes, Kroketten,
Résti, Gratins, Burger, Wurstwaren,
Cremenachspeisen, SuBigkeiten, ...
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Regeln fir die Basisernahrung

Feste Mahlzeitenstruktur:

v'Keine der drei Hauptmahlzeiten
(Friihstiick, Mittagessen, Abendessen)
ausfallen lassen

v'Bei Hunger zwischen den
Hauptmahlzeiten: Zwischenmahlzeit
einplanen statt unkontrolliert naschen /
snacken

v’ AuBBerhalb der festen Mahlzeiten:
nichts ©
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Regeln fiir die Basisernahrung

Grundnahrungsmittel statt Fertig-
produkten + Snacks

v" Fettarmes Fleisch statt Currywurst und Co.
v" Nudeln, Reis und Kartoffeln statt Kroketten, Pommes und Rosti

v" Miisli, Haferflocken oder andere Getreideflocken statt
Cornflakes, Smacks und Co.

v Mit Kise oder Wurst belegte Brote statt Kisebrezeln,
Schinkenhornchen, iiberbackene Tiefkiihlbaguettes, Gebick,
Kuchen u.4.

v" Naturjogurt mit frischem Obst statt Fruchtjogurts, Jogurtdesserts
etc.

v’ Wasser statt Erfrischungsgetrinken, Light-Getrinken,
Fruchtsaften, ....
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Regeln fir die Basisernahrung

Alle Lebensmittelgruppen taglich ein-
setzen und innerhalb der Gruppen
moglichst viel abwechseln

v' 2 verschiedene Sorten Obst / Tag

v' 2 — 3 verschiedene Sorten Gemiise / Tag
v 1 — 2 EL Pflanzenol / Tag

v’ Fleisch, Fisch, Eier im Wechsel

v’ Milch, Jogurt, Kise, Quark im Wechsel

v’ Getreidesorten im Wechsel (Roggenbrot,
Haferflocken im Miisli, Weizenbrot, ...)
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Muskelaufbau

Besondere Herausforderung:

Nachwuchsathleten befinden sich

oft gerade 1im Lingenwachstum!
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Training Genug Energie

. richtig.e Belastungsform - regelmaBig essen (> 4 x / d)
» ausreichend Erholung - keine Radikaldigten
« konsequent * keine starken Schwankungen

* regelmanig \

Optimaler
Muskelaufbau

Mahlzeiten-Timing Ausreichend Eiwelf3
10 — 20 g EiweiB + 1 g KH / kg KG * 1,5-2,09/kgKG

in den ersten 30 min nach dem Training ~ dlich + gut verteilt
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Fallbeispiel 1

Alpin, minnl., 16 Jahre, 1,84 m, 73kg, KDF: 13,9 %

7:00 Uhr: 2 Semmeln mit Honig, Nutella + 1 Glas
Apfelschorle

Pause: 1 Wurstsemmel + Apfelschorle + Obst

13:30 Uhr: groBe Portion Beilagen + Gemiise + Fleisch,
manchmal Salat, immer Nachspeise

18:30 Uhr: 2 Scheiben Brot + Wurst, Kidse + Rohkost + Obst
dazu dazwischen bisschen SiiBigkeiten

Ergebnisse 7-Tage-Erndhrungsprotokoll:
2800 kcal,

390 g KH (5,2 g kg/KG),
©2011 by Dr. Claudia Osterkamp-B 110 g EW (1,5 g/kg KG) (8xFleisch/Wo),
Ern'eihrunz Wri‘ntefsl;olft SO 30 g Fett (26 %)




Fallbeispiel 1

Ereebnisse 7-Tage-
Erndhrungsprotokoll:
2800 kcal,

390 ¢ KH (5,2 g kg/KG),
110 g EW (1,5 g/kg KG),
80 g Fett (26 %)

Zielwerte:

RNU: 2000 kcal !!!
Energiebedarf: mind. 3300 kcal
minus 500 kcal!




Fallbeispiel 11

Alpin, minnl., 15 Jahre, 1,76 m, 62 kg

-

Kl ey

Ergebnisse 7-Tage-

Erndhrungsprotokoll:

3500 kcal (RNU: 1800 kcal)

477 g KH (7,6 g kg/KG),

129 ¢ EW (2,1 g/kg KG) (5xFleisch/Wo!)
110 g Fett (28 %)

il -‘"__i-.-\."'ﬂ-

Zielwerte Fallbeispiel I bei
gleichem Training:
Energie: mind. 4000 kcal
- + 1200 kcal

Eiwei3: 125-150 g




Kein Fleisch?

25 - 30 g Eiweib stecken in:

o ] Stiick Fisch (174 kcal)

e 1 Stiick magerem Fleisch (235 kcal)

6 EL Magerquark (135 kcal)

e 3 grofle Scheiben Hart-/Schnittkidse (319 kcal)
e 5 Becher Naturjogh. (346 kcal)

e 6 Becher Fruchtjogh. (890 kcal)

e 3,5 Tafeln Schokolade (1870 kcal)
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Fallbeispiel 1

Alpin, minnl., 16 Jahre, 1,84 m, 73,7 kg, KDF: 13,9 %

7:00 Uhr: 2 Semmeln mit Honig, Nutella + 1 Glas
Apfelschorle

Pause: 1 Wurstsemmel + Apfelschorle + Obst

13:30 Uhr: groBe Portion Beilagen + Gemiise + Fleisch,
manchmal Salat, immer Nachspeise

18:30 Uhr: 2 Scheiben Brot + Wurst, Kidse + Rohkost + Obst
dazu dazwischen bisschen SiiBigkeiten

Ergebnisse 7-Tage-Erndhrungsprotokoll:
2800 kcal,

390 g KH (5,2 g kg/KQG), 110 g EW (1,5 g/kg KG), 80 g Fett (26 %)
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Losung: zusatzliche
Z-wischenmahlzeiten

vor und nach dem Training, z.B.

e 2 Kise- oder Schinkensemmeln oder

6 EL Haferflocken + 1 Banane + Jogurt oder
e 1 Milchreis + 1 Banane

e ] Smoothie + Quarkbrot

e 2 Miisliriegel + 1 Fruchtjogurt

- je ca. 350 kcal

Wenn das nicht reicht fiir Gewichtszunahme: evtl. noch
Spitmahlzeit!
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2 Hauptmahizeiten reichen nicht

Fruhstuck:

1- 2 Semmeln + Wurst/Kase + Butter + 3 EL MUsli +
Milch/Jogh + 1 — 2 Fruchtjoghurt + 3 — 6 EL
Magerquark + 1 Glas Fruchtsaft

(800 — 1000 kcal, 100 - 140 g KH, 35 - 55 g Ew)
Abendessen:

Vorsuppe + Beilage + Fleisch/Fisch + Gemuse +
SoBe + Salat + Essig/Ol + Dessert + 1 Obst

(840 kcal, 80 g KH, 40 g)

Summe: ca. 1700 kcal, 204 ¢ KH / / 60 g Fett

© 2011 by Dr. Claudia Osterkamp-Baerens 1,9 Kg/Kg KG:
Ernéhrung Wintersport 55 kg:839/65kg:98¢9g/75kg: 112g/85kg: 130 g



Nicht irgendwas essen, ...

Frahstick: 2 weiBBe Brotchen mit Butter +
Honig/Marmelade/Nutella + Kaffee / Tee

Vormittags: Geback + Apfelschorle / Limo

Mittags: Pizza + Apfelschorle / Limo

Nachmittags: SuBigkeiten

Abendessen: 3 Brote + Wurst/Kase + Salat + Mineralwasser

Summe: 3300 kcal, 554 g KH / | 77 g Fett
1,5 kg/kg KG:
) : _ _ Abdeckung
55kg:839/65kg:98g/75kg: 1129 /85kg: 130 g TG o0 75 %

© 2011 by Dr. Claudia Osterkamp-Baerens e Mineralien zu ~100 %:
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... sondern mit Kopfchen essen

Frihstick: 1 weiBe Brotchen mit | Magerquark + 1 Vollkornbrot. +
Honig/Marmelade/Nutella + Kaffee / Tee

Vormittags: Geback + Apfelschorle/Limo

- . Nudeln + warme Gemiisebeilage + Ol + pro Woche: 2 x Fleisch + 1
Mittags: ,'riceh + 1 - 2 Eier

Nachmittags: Fruchtjog. + 2 EL Magerquark+ 6 EL Haferfl + 2 Obst

Abendessen: 3 v- Brote + Wurst/Kase + Mineralwasser +
Rohkost/Salat

Summe: 3300 kcal 480 yKH, 112 / 89 Fett (25 %)

1,5 kg/kg KG:
55 kg: 839 /65kg: 98 g/ 75kg: 1129/ 85 kg: 130 g  Abdeckung
*Vitamine zu 100 - 200 %;

© 2011 by Dr. Claudia Osterkamp-Baerens , .
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Praparate sind nicht besser

All Stars Nitro Plex 29 2 2,80
Champ EiweiB plus 26 2-3 1,60 — 2,40
Shake

Dm / Das gesund Plus 23 2-3 1,05- 1,60
Eiwei3 90

Mulitpower Muscle 26 1 1,50
Whey Protein 100

Powerbar Protein Plus 26 3 4,35

92 %

Putenschnitzel (100 g) 25 ~ 1,00
Magerquark (180 g) 24 ~ 0,20
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Nahrstoff-Nieten

Schnitzel natur (125 g) 30 6

Leberkdse (125 g) 12 28
Bratwurst (150 g) 18 24
Snickers (60 g) 6 17
Plunderstiick 5 20
Donut 3 17
6 Stiick Kekse 3 2,5
1 Handvoll Gummibérchen 3 0

1 Breze 4 1

1 Pizza 30 31
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Ernidhrungsoptimierung im Kraftautbau

e RegelmiBig Essen: 3 Hauptmahlzeiten +
mindestens 1 Zwischenmahlzeit; Basis
Grundnahrungsmittel + immer einen Eiweildtrager

e Keine Crashkuren zum Abnehmen in dieser Zeit

e Ausreichend Eiweilltrager (Magerquark, Joghurt,
Kise, Fleisch, Fisch, ...)

30 min vor oder nach dem Training: Milch, Jogurt

oder Quark + Flocken, Brot oder Miisliriegel und
Obst

 Erndhrungs-Grundregeln einhalten
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Schneevorbereitung

Bei1 typischem Gletschertraining (320 min Dauer / 19
Fahrten a 45 sek 1n Saas Fee) von
Nachwuchsathleten:

Fast vollige Entleerung der muskuldren
Glykogenspeicher, wenn Fahigkeit zur umfassenden
Aktivierung der Muskulatur entwickelt ist.

(Vogt et al., 2005: Leistungssport 2/2005, S.431f)

- Kohlenhydratversorgung bei
Schneelehrgingen extrem wichtig!!!
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Tagesablauf im Lehrgang

6:00 Uhr Aufstehen
7:00 — 14:00 Uhr: Schnee-Training
16:00 — 17:00 Uhr: Hallen-Training
18:00 Uhr Abendessen
Ab 19:00 Uhr: Video

0202 1i30 Uhr: Bettruhe

Osterkamp-Baerens
Erndhrung Wintersport




Tagesablauf Ubliche Mahlzeiten Abschatzung des Nahrwerts

Uhrzeit der Mahlzeiten

6:00 Fruhstuck: 2 Brétchen mit Honig + Musli|Kcal / KH g/ Fett g / EiweiR g
Aufstehen (ca. 5 EL) mit Milch ~ 800 /120/25/20
7:00-14:00  |Auf der Piste: 1 Kdsebrotchen + 1 ~ 750/110/20/30
Schnee-

Carbobar + 3 Becher gezuckerter Tee

Trainin ~
; Mittags: Nudeln mit TomatensofRRe + 700/80/20/20
Apfelschorle
16:00—-17:00 _ S|"||3'|gke'|1_-g,p,_|4u.gh.gn 22020 Dl
Hallen-Tr
18:00 Abendessen: ~ 1300 /120/60/ 70
Abendessen

- Vorsuppe + Beilage + Fleisch od Fisch +
19:00 : Video .
91:30: Bettruhe |G€MUSE + Salat + Dessert + Obst

Gesamt: ca. 3850 kcal, 465 g KH, 140 g Fett, 145 g Eiweild
bei 85 kg: 45 kcal/kg KG; 5,4 g KH / kg KG; 1,7 g/kg KG

Zusatzver- Nachmittags: Frisches Birchermsli ~500/85/15/10
pflegung + 250 ml Smoothie ~310/70/1/3

Gesamt: ca. 4360 kcal, 585 g KH, 140 g Fett, 153 g Eiweil}
Bei 75 kg: 7,8 g KH/kg KG; 2,0 g EiweiRR/kg KG

T IO OIS YV IIITCUT o pPouTT




Was kann der Trainer tun?

e 4 Mahlzeiten organisieren: Wer die Athleten mittags /
nachmittags sich selbst iiberlasst, riskiert, dass sie zu
wenig oder ,,Schrott‘ essen!

e Beim Friihstiick die Mannschaft dran erinnern, sich

Verptlegung mitzunehmen (fiir‘s Training und direkt
danach!)

* Problemkinder erkennen: Beobachten + evitl.
Gewichtskontrollen (wer abnimmt, 1sst zu wenig! Bei
Midels sensibel vorgehen!!!)

© 2011 by Dr. Claudia Osterkamp-Baerens
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Was kann der Trainer tun?

e Klare Ansagen an die Athleten: Wer gut fahren will, muss
auch richtig essen!!!

— Bei den Hauptmahlzeiten g‘scheit essen! Gemiise, Salat und
Obst nicht vergessen!

— Jungs: Nicht zu viel Fleisch! 1 x pro Tag reicht!
— Beim Friihstiick genug Verpflegung fiir die Piste mitnehmen!

— Wenn Dauer der Riickfahrt zum Hotel > 60 min: Auf der Fahrt
essen und trinken!!!

— Keine SiiBigkeiten auf dem Lehrgang!
e Selbst mit gutem Beispiel vorangehen — Immer!
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Warum mag man, was man mag?

 Angeboren: Vorliebe fiir Sii3
e Lernen iiber Beobachtung und Imitation v.a. der Eltern

—> Prigend ist
e Die Esskultur / Traditionen, in die das Kind hineingeboren wird
e Die Erndhrungsweise im Elternhaus

e Die Beobachtungen / Traditionen aul3erhalb, wie in
Kindergarten, Kita, Schule, Verein

Nach Pudel, 2007. EU 6/07 und Pudel, Westenhofer, 2003.
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Schlar-
raffia

§> / Echter Lebkuchen!

ganz lecker

Deutsch g X Ede Limo-Bach!
land “ |

(aus aid, 1996,
Abenteuer mit
Kasimir: Im
Schlaraffenland)
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Padagogische
GrUnde Magische Zuweisungen

Angst vor Schaden

Soziale Grunde\x')konomie
Leistung im Sport / / Vertraglichkeit
/K

\ Y ulturelle Einfliisse

oo ~—— Traditionen
ranknells- —— \ Lebensmittelwahl / “—— Hapituelle
erfordernisse 7

Schonheit”  / 7 (. Bedingungen

Neugier
Augl bots| Emotionale Geschmacks-
ngebotsiage Wirkungen anspruch

Hunger —

Soz.iale Status- Gesundheits-
bedingungen
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In der Ernahrungserziehung

zahlen Taten statt Reden
—>Kinder / Jugendliche lernen vom Vorbild

e Trainer = Vorbild: Richtiges Erndhrungsverhalten vorleben!
(Getranke + Snacks 1im Training; Bestellung im Restaurant; ...)

e Verptlegung in Trainingslagern und Lehrgidngen optimal
gestalten! (Standards setzen!!! Esskultur entwickeln!!!)

e Sorgfiltige Restaurantplanung auf Wettkampfen

e Verptlegungsstopps auf Fahrten mit Verstand planen

e Lebensmittel nicht als Belohnung oder Trost einsetzen

 Eher ungesunde Lebensmittel nicht als ,,zur Feier des Tages”
aufwerten
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Wettkampfernahrung

* Vor und beim Wettkampt: RegelmaBig KH
essen;

e Nach dem Wettkampt: Eiweilitrager, Obst
und Gemiise + KH-Tréager
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Ohne Energie keine Leistung!

ﬁ Kohlenhydratumsatz im
Gehirn und Nervensystem

Kohlenhydrat-

Nachschub

e FUr Denkleistungen
und Konzentration

Entleerung der kOrpereigenen J

Kohlenhydratspeicher
(vorwiegend Leber)
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Ernahrung am Wettkampftag

2 — 3 Stunden vor Beginn:

v'Miisli mit Milch/Joghurt, evtl.
~ Obst

v' Brot mit Wurst, Kiise, Honig,
Marmelade

A
é

A

v'Porridge, Haferflockenbrei, o.4.

v v'GrieBbrei, Milchreis mit
Y Kompott

- /
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Ernahrung am Wettkampftag

30 — 45 Minuten vor Start:

v’ Kleines Stiick trockenes Brot
v’ Kleines Kisebrot

v'Banane

v Kohlenhydratreicher
Miisliriegel

v'3 — 4 Butterkekse
v'Ein paar Loffel Baby-Obst-

© 2011 by Dr. Claudia Osterkamp—BaerensGetreldebrel
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Ernahrung am Wettkampftag

Abendessen:
v'Beilagen, Gemiise + Fleisch/Fisch,
v+ Salat mit Essig-C
v'+ Nachspeise .

v+ viel trinken (Kein
v Evtl. Spéitmahl'it'
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