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Trainings- und
Wettkampferndghrung
im Ruder-Sport




RHEIN-RUHR § % @
£
3 / esg consulting

NNNNNNNNNNNNNNNNNNNN

Bedeutung der Erndhrung fir den Sport

O Gesunde Basiskost
O Sportartenspezifische Zusatzkost
O Ausreichend Getrdnke

Kafer Porsche

= Breitensportler = Leistungssportler
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Warum gute Erndhrung wichtig ist...

Ndhrstoffumsatz

in den Muskelzellen
| zur Energiegewinnung
fir die Bewegung

: : y G =""ey
Speicher wieder auffiillen AN S

@j Entleerung der B
korpereigenen
Speicher
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o KH: 50-60%

0 Fette: 20-30%

o EW:1,2-2,0 g pro kg KG (~ 15-20%)

O Getrdnke: 2,5- 3,0 L am Tag bei Training auch mehr!




Die Ernahrungspyramide”

SuBwaren, Pflanzlic__he und
tierische Fette und Ole

»
»

Milch, Milchprodukte, Fisch,
Eier, Fleisch, Wurst

Gemuse,
Salat und Obst

Getreideerzeugnisse,
_ bevorzugt Vollkornteig- odegg@ £/ &
Backwaren, Kartoffeln FLon
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Besonderheiten des Rudersports

0 Kraft und Ausdauer benétigt

O Energiebereitstellung liberwiegend iber
Kohlenhydrate

0 Glykogenspeicher aufbauen durch richtige Trainings-
und Erndghrungsplanung
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Fliissigkeit - wofiir?

o0 SchweiBverluste auffangen

o Transport von Sauerstoff und
Ndhrstoffen

o Riickfiihrung von Mineralstoffen

O schnelle Aufnahme von
Kohlenhydraten




RHEIN-RUHR § %
: / esg consulting

NNNNNNNNNNNNNNNNNNNN

Folgen des Schwitzens

Bluteindickung Durchblutungsstarungen
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INSTITUT FOR ERNAHRUNG

Symptome bei Wassermangel

Wasserverlust Symptome Wasserverlust

1% Konzentrations- und Reaktions- 0,6 Liter
fdhigkeit verringert

2% Leistungsabfall, Durst 1,2 Liter
Muskelermidung

3-5% Midigkeit, Erschopfung, 1,8-3 Liter
bis zum Leistungsabbruch

5-10% Storung der Koordination, 3-6 Liter
Muskelkrdampfe,

Zusammenbruch im Wettkampf

Gewicht verlieren lber einen Flissigkeitsverlust hat Nachteilell
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Kohlenhydrate = Energie = Leistung

0 Energielieferant von 4 kcal/g

o Stellt schnell Energie zur Verfiigung

o Einzige Energiequelle bei hohen
Intensitdten 4 > =

o Hirnzellen kénnen nur Kohlenhydrate >
als Energiequelle verwenden

0 Bestes Hilfsmittel bei der
Superkompensation.

Achtung: wenig Zucker, komplexe KH
sind vorzuziehen



Tz eog conslting
Proteine: Baustoff Nr. 1

0 Energielieferant von 4 kcal/g

0 Baustoff von Muskeln und Bindegewebe

0 Funktion des Immunsystems

0 Aufbau und Regeneration der Zellen

0 Die Mischung macht's
Power-EiweiB-Kombis:

> Kartoffeln und Ei
> Hilsenfriichte und Getreide

_ o
{@ W
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0o Verstdrkter Gebrauch nach dem Krafttraining
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Fette: Wichtig aber Vorsicht

o Energielieferant von 9 kcal/g

o Energiequelle flr langere
Belastungen

o Qualitative Unterschiede

o Wichtig fur:
m Zellwande
= Vitaminaufnahme
® Immunsystem
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Vitamine und Mineralstoffe im Sport

Regeneration Proteinstoffwechsel

gi-fﬁ:‘np'ex B2, B6, Vit. C u. E,

Ve e E Kalium Pantothensdure,

Moones! ' Magnesium
aghesium,

Sek. Pflanzenstoffe

Energiestoffwechsel

Immunstoffwechsel . o snation B1, B2, Niacin
Vit C, Z'.nk’ Selen, Pantothensdure
L-Carnitin, B-Komplex Biotin, Kalium

Sek. Pflanzenstoffe
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Ndhrstoffmangel im Sport

o0 Mangel an lebenswichtigen Ndhrstoffen kann vielseitige
Folgen haben:

- Muskelschwdche, Muskelschwund, Krdmpfe

- Hohere Infektanfdlligkeit

- Verringertes Konzentrations- und Reaktionsvermaogen
- Beschleunigte Ermidung und Kraftlosigkeit

- Schlechtere Regeneration

‘ Abnahme der Leistung
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INSTITUT FUR ERNAHRUNG

Zu viel Fett und Eiweif

0 Ausdauerleistung verringert
o Kohlenhydratspeicher werden nicht optimal gefdillt
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Der richtige Treibstoff zur richtigen Zeit!

. ZWiSCheanhlzeiTen Mit Zwischenmahlzeiten

gegen Leistungstiels

einplanen -
Kérperiiche m &
- Konstante indut .

fihigioeit
Zwischen

Leistungsfdhigkeit S /
- Konstante Versorgung
des Organismus mit

.. Tiefpunkt Tiafpunit
Ndhrstoffen
T iten +
6 9 12 15 18 21|

it Dwdachanmahlisalt mm ohne Zwischenmahlzelt



Trainings-Vorwettkampfphase

o Kohlenhydratreiche, fettarme Kost

= Komplexe Kohlenhydrate wahlen
o Vollkornprodukte, Reis, Kartoffeln

O Auf Kaliumreiche Lebensmittel achten

= Wird fir den Aufbau der Kohlenhydratspeicher
benotigt
o Trockenfrichte, Banane, Aprikose, Milchprodukte



Wettkampftag

0 Nichts Neues ausprobieren |

o Verpflegung vorher planen

0 Die letzte groRe Mahlzeit 2 3-3 STunden vor dem Start
= Damit genug Zeit zur Verdauung ist

0 -1 Stunde vor dem Start eine Kleinigkeit essen
= Frische Energie, die das Verdauungssystem nicht belastet

o Zwischen den Starts die richtige Energie nachladen

O Ausreichend Trinken



Regeneration

o Direkt nach dem Training einen Snack essen

m Kérper nimmt Ndhrstoffe besonders gut auf
o z.B. Buttermilch mit Obst, Kohlenhydratgetrank

O Spdter eine richtige Mahlzeit
= Kohlenhydratreich
= EiweiBreich
= Vitamin- und Mineralstoffreich

o Trinken nicht vergessen!

m Der Flissigkeitsverlust durch den Schweiff muss
ausgeglichen werden



RHEIN—RUHR%
=§ /
s

esg consulting ©

INSTITUT FUR ERNAHRUNG

Tagesplan - Kraft-Ausdauer - 3000kcal

Frihstick: In der Schule:

Portion Mdisli (80g) 1 belegtes Brotchen
mit Milch (200ml) mit fettarmen Kase und
1 Banane 1 EL Frischkdse mit

Krdutern
1 Tomate, 1 Apfel

1 Glas Orangensaft

Abendessen:

1 Portion Tomaten-Schafskdse-Salat
2 EL Ol

1EL Essig

2 Vollkornbratchen

2 TL Streichfett

Mittagessen:
Putengeschnetzeltes in
Krdutersauce (200g)

2 KartoffelkloBe

Erbsen und Méhren (100g)
GrieBpudding mit
Kirschsauce (200g)
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Trainingversorgung

Vor dem Training:
Miisliriegel
Nektarine, Banane
Wasser/Apfelschorle

Wadhrend des Trainings:
Misliriegel/ Energieriegel
Apfelsaftschorle (selbst gemischt),
Natriumreiches Mineralwasser,

Kohlenhydratgetrdnk Nach dem Training/Regeneration:
1 Trinkjoghurt/Quark mit Frichten
1 Apfel
Wasser/Apfelschorle



Training und Erndhrung :Basic of success !

Danke fiir IThre Aufmerksamkeit!!



Das sind wir
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INSTITUT FUR ERNAHRUNG

= Ernahrungsservice fur Sportler:

ESG Consulting
Institut fir Erndhrung

- Vortrage
Ursula GirreBer Dipl. oec. troph.
- Workshops
Heisinger Str. 1 o _
45134 Essen - Individuelle Einzelberatung
Phone 0201 -4395299 -0 - Wettkampfvorbereitung

Fax 0201 -4395299 - 44

info@esg-ernaehrung.de
www.esg-ernaehrung.de



