Folgendes kann als Mahizeit mehr als rund 5 Stunden vor einer Belastung empfohlen werden:

Genugend Trinken

Grossere Mahlzeiten mit Reis, oder Pasta. Teigwaren oder Kartoffelgratin
Pouletschenkel oder Pouletbriiste mit Erbsen und Reis oder Pasta
Tofuburger oder Kése zu geschwellten Kartoffeln

Brote mit Aufstrich und Beilagen, Sandwichs

Fruhsticksflocken mit Milch

Fruchtsalat mit Joghurt

Evil. Salate .

Folgendes kann als Mahlzeit 3-4 Stunden vor einer Belastung empfohlen werden:

Geniigend Trinken
Pasta oder Reis mit fettarmer Sauce und Beilagen (z.B. Tomaten-, Gemise- oder magere Fleischsauce)

Gut verdauliche Fruhstuckscerealien wie Comflakes mit Milch oder verdunnter Milch (gute Milchvertrag-
lichkeit vorausgesetzt). Evil. kombiniert mit Banane

Brot mit Honig oder Konfitire und Fruchtmilch (z.B. magere Buttermilch)
Brot mit Kése, Fleisch oder Magerquark + Banane
Sandwichs mit fettarmer Fallung

Bouillon oder leichte Gemusesuppe mit Brot

Folgende Snacks kénnen 1-2 Stunden vor einer Belastung noch empfohlen werden:

Sportgetrénke (Tipp: hier nochmals genigend trinken, z.B. ~% Liter 1 Stunde vorher. Es verbleibt so noch
genug Zeit, um einen allfalligen Wassertberschuss wieder auszuscheiden. Wer innert den letzten 2-3
Stunden vor einem Wettkampf nicht mindestens einmal auf die Toilette muss, hat méglicherweise zuwe-
nig getrunken. Zudem ist die Harnfarbe ein guter Hinweis: dunkelgelb bedeutet, dass man eher zuwenig
getrunken hat, hell bis weiss bedeutet, dass man gentigend getrunken hat)

Flussige Mahlzeitenersatzprodukte, bzw. Kohlenhydrat-Protein Regenerationsgetrénke
Aligemein bei nicht flissigem Essen immer genligend dazu trinken

Sportriegel, fettarme Getreideriegel

Brétchen (aus hellem Mehl), Maisbrétchen

Weissbrot mit Honig oder Konfitire

Biberli, Basler-Lackerli, Anisschnitte, Reiswaffeln usw.

Reife Bananen

Folgende Snacks kénnen gegessen werden, wenn weniger als 1 Stunde bis zum Wettkampf verbleiben:

Sportgetranke

Flassige Mahizeitenersatzprodukte, bzw. Kohlenhydrat-Protein Regenerationsgetranke
Kohlenhydrat-Gels mit geniigend Fllssigkeit

Sportriegel mit gentigend FlUssigkeit

Brétchen, Biberli usw. wenn dies sicher vertragen wird

Quelle: http://www.sfsn.ethz.ch/sportnutr/topics



Wo steckt das Fett?

Wurstware: Besser

100g Mortadella 33 gr 100g Poulet (chne Haut) 1gr

100g Salami 33gr 100g Schwein/Rindschnitzel 2gr

100g Speck 85 gr Fisch z.B Flunder/Krevetten 1gr

1 Stk Cervelat 25 gr 1Ei 6 gr

15tk Bratwurst 38 gr 100g Tofu 7qr

Thon in Qel 7 20 gr

Milchprodukte: Besser

1dl Volirahm 32 gr 50g Halbfettquark 8 gr

50g Vollfettkase 16 gr 100g Halbfett Kése 6 gr

1dl Kafferahm 15 gr 100g Magerquark Sgr

100g Rahmquark 15 gr

Siissigkeiten: Besser

100g Petit Beurre 20 gr 100g Salzstangeli 5gr

100g Erdnissli gerdstet 49 gr 100g Lackerli S5gr

100g Pommes Chips 40 gr 100g Marroni 2qr

100gr Blatterteig 28 gr 100g Glace 6ar
"-I'.-:;rtigprodukte: o D — —

100g Pommes frites 20 gr 100g Kartoffeln 0gr

100g Bratkartoffeln 20 gr 100g Obst/Gemiise Ogr
Hamburger 32 gr Joghurtsalatsauce dar

20g Mayonnaise 15 gr 50g Reis/Pasta (roh) Ogr/tgr
50g Pestosauce 28 gr

Pizza 40 gr

300g Lasagne 27 gr

Franz. Salatsauce 10 gr

Brot: Besser

100g Zopf 8gr 100g Ruchbrot 1or
____f_3ipfeli 10gr 1 Weqggli 3ar
Flussigkeit

Wer auf den Durst wartet ist schlecht beraten! Flt'Jssigkeitsver%us“tw].‘ﬁhrt zur Leistungsschwéche. Der Magen
Wasser/Mineral/Tee/verd. Fruchtsaft 2-3 Liter pro Tag  kann pro Std 1 Liter aufnehmen, daher lieber alle 10min 1,5-2
korperliche Anstrengung erhért den Bedarf! dl trinken. Wer Sport treibt MUSS geniigend Trinken!
qu cker: in der Schweiz ist der Zuckerverbrauch gestiegen

Im Jahr 1960: Im Jahr 2010:

Jahresverbrauch pro Kopf 2 kg Jahresverbrauch pro Kopf 52 kg

=1 kg / Woche oder 143 g/ Tag
gut vertraglich sind 30 g / Tag
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Prophylaxe

Aufwarmen - Die 11 oder die 11 plus oder golden eight

Starkung der Muskeln, Sehnen, Bander usw z.B Laufschule, Sprungiibungen
Stabilisation !l / Rumpf ganz wichtig

Beinkette ( Knie, Sprunggelenk, Hiiftgelenk )

Stretching ( wird nie genug gemacht )

Regeneration

Auf den eigenen Kérper hdren I!1Il - Mitteilung an Trainer/Physio/Eltern

Regeneration

Ohne Regeneration keine Leistungsverbesserung

Viel Training und keine Regeneration fiihrt zu einem Uebertraining und zur
Leistungsverschlechterung

Regeneration heisst nicht unbedingt kein Training

Regeneration ist abhangig von der Intensitat des Trainings

Regeneration ist sehr individuel

Passive Regeneration

Die wichtigste und effizienteste passive Regeneration ist SCHLAF
Massagen -

Sprudelbad / Dampfbad

Sauna

Schlaf
o Firjugendliche Spitzensportler sind 8 Stunden jede Nacht absolut notwendig 111!

Erwachsene 6 — 7 Stunden, z.T 10 Std
Mittagsschlaf kurz sehr sinnvoll, selten méglich



Aktive Regeneration
Aktive Regeneration bedeutet immer kleine / tiefe Intensitat bei sportlicher Betatigung - 3L
Pulsuhr sehr sinnvoll ( 65-70% von MaxP )
Laufen, Walken, Schwimmen, Biken, Inline usw.
Stretching ( wird viel zu wenig durchgefiihrt )
Sehr sportartspezifisch
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Wo bekomme ich Informationen
e www.fvrz.ch ist eine gute Adresse

Ausbildungsdossier — Sportmedizin — Ernahrung, Trinken, Goldene Regeln
e www.baspo.ch Miesli und Muskeln von Christof Mannhart

Bausteine

Flissigkeit — Wasser

Kohlenhydrate — Reis, Teigwaren, Kartoffeln

Proteine — Poulet, Fisch, Bohnen (Soja)
Vitamine/Mineralstoffe — Gemiise, Friichte, Salate

Fett - leider tiberall und viel zu viel

Zucker - leider tiberall und viel zu viel und versteckt!!!

Mental:

,Der Mensch ist, was er glaubt.” e durch bildliche Vorstellung:
Entwicklungsmaglichkeiten: e Musikeinsatz & Atmungsregulierung
o Selbstvertrauen o z.B positives Tagebuch

e Entspannung

e Konzentration

e Korperhaltung

e Gelassenheit Suche nicht nach Fehlern,

e Kommunikation sondern nach Losungen (H. Ford)

e Optimismus

der Verlierer: der Sieger:

e Reagiert e agiert und hat Losungen

e hat Probleme o sieht einen Weg und glaubt, dass es moglich ist
e verliert sich o hat Ziele

e sieht die Unmoglichkeit

e ist (iberlastet

Seite 2/2



