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Sportrelevante KH -Zufuhr

Recharching

Tellermodell

Energieverbrauch

Leistungsgerechtes Essen im Fu ßballsport



Energiebedarf beim Spiel

Während des Spiels: 
Anaerobe Energiebereitstellung 
ca. 150-250 schnellkräftigen, kurz dauernden 
Aktionen

KH sind die wichtigsten Brennstoffe für die
Energieproduktion.

Die Erschöpfung am Ende eines Spiels 
ist auf einen leeren Glykogenspeicher
zurückzuführen.

Bangsbo 2007



Energiebedarf beim Spiel

Die Gesamtstrecke w ährend eines Spiels beträgt
auf Eliteniveau:

• ca. 10-13 km (15 km in Einzelfällen).

• mehr als 600 m Sprint 

• etwa 2,4 km in hohem Tempo

• Hf: 165 Schläge/min.
= 70-75% des VO 2max 
während des gesamten Spiels

Reilly 1997



Energiebedarf beim Spiel

Feldspieler : 15,9-18,6 kcal/min. = 955-1670 kcal/Spiel 

Mittelweg: 1200 kcal/Spiel

Torhüter: 4,5-5,3 kcal/min.= 405-480 kcal/Spiel

Shaphard, 1992
Brewer, 1994
Reilly 1996
Bangsbo 2007



Energieverbrauch im Training

� mittlere Trainingsdauer: 75 min .
� mittlere Herzfrequenz: 132 /min., 
� mittlerer Energieverbrauch: 51,9 kJ/min.

=  12,4 kcal /min. = 930 kcal pro Training!

Rico-Sanz, 1998.



Energieverbrauch und KH -Bedarf

Der geschätzte durchschnittliche tägliche Energieverbrauch :

3550 kcal , mit Variationen zwischen 3100 und 4050 kcal pro Tag 

Rico-Sanz, 1998

• Hohe Schwankung, 

deswegen ist ein 7-Tage-Ernährungsprotokoll

notwenig, um exakte Essenspläne zu entwerfen
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Gemäßigte Superkompensation
Keine Mahlzeit ohne Getreide!

Frühstück und Zwischenmahlzeit:
Müsli, Brötchen, Riegel

Kalte Mahlzeit und Zwischenmahlzeit:
Brot, Brötchen

Eine Mahlzeit mit Beilagen, z.B.
Nudeln, Reis oder Kartoffeln

= 50 % des Tellers



Welche LM enthalten viele KH und somit 
Zucker für den Muskel?

100 g Nudeln =  70 g KH = 23 Würfel Zucker       100 g Kartoffeln =  15 g KH = 5 Würfel Zucker

1 Scheibe  Brot = 20 g KH = 7 Würfel Zucker  100 g Reis =  77 g KH = 26 Würfel Zucker



Fußballer, zirka 3200 -3600 kcal

08.30 Uhr Frühstück (25 %) (850 kcal)
10.30 Uhr Training
12.00 Uhr Regeneration (10 %) (340 kcal)
12.30 Uhr Mittagessen (20 %) (780 kcal)
15.00 Uhr Zwischenmahlzeit (10 %)       (340 kcal)
19.00 Uhr Abendessen (20 %) (780 kcal)
21.00 Uhr Snack (10 %) (340 kcal)

5 % Getränke, z.B. Milchkaffee, Saftschorle etc.



Brötchen:
1 Brötchen mit 
2 EL Quark und 
1 EL Marmelade 
1 EL Honig 

1 Brötchen mit 
1 Packung Frischkäse 
und 
1 Scheibe 
fettarmen Aufschnitt 
und Käse

ca. 700-800 kcal



Müsli: 
80 g = 4 EL Müsli, 
handvoll Obst 
und 3 EL Quark

Brötchen:
½ Brötchen mit 
1 EL Quark und 
1 EL Marmelade bzw.  Honig
½ Brötchen mit 
1 Packung Frischkäse und 
1 Scheibe fettarmen Aufschnitt

ca. 800 kcal



Intensives Training 
am Vormittag



...während des Trainings

Saftschorlen, KH-Gele
bei kalten Temperaturen: gezuckerten Tee, Gemüsebrühe 

Pro TE
ca. 0,5 Liter natriumreiches Wasser 

sowie 30-60 g KH
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50 % 

Regeneration! Recharging

•> 60 min. essen: Regeneration dauert ca. 48 h
•Sofort essen, KH und Eiweiß! Regeneration dauert ca. 24 h



„Je länger Sie warten bis Sie Kohlenhydrate 
konsumieren, umso weniger hungrig werden 

ihre Muskeln.“

Dr. John Ivy von der University of Texas, 2007

Die muskuläre Aufnahmebereitschaft ist
bereits nach 30 bis 45 Minuten um 50 Prozent 

herabgesenkt. 



...nach dem intensiven Training
ca. 350-400 kcal mit ca. 20 g Eiweiß und 50-80 g KH : 

250 ml  Eiweißshake und 2 EL Maltodextrin

oder (???)
0,6 l Kakao mit fettarmer Milch oder
500 g Milchreis oder
400 g Fruchtquark oder
2 Weißbrötchen mit 80 g fettarmen Schinken



Warme Mahlzeit:
100-150 g (ungekocht) Beilagen, 
z.B. Nudeln, Reis, Polenta, 
Couscous

200 g Gemüse, Pilze oder Salat 
mit Öldressing bzw. in Öl 
angebraten

200 g fettarmes Fleisch, Fisch, 
Meerestiere dazu fettarme Soßeca. 800 kcal



„Lockeres“ Training am Nachmittag
gegen 15 Uhr



Zwischenmahlzeiten 30 -60. min. vor TE

Süße fettarme Snacks, 30-60 g KH:

250 g Milchreis mit Zimt und Zucker  (30 g KH)
250 g Fruchtjoghurt bzw. -quark (43 g KH)
150 g Rote Grütze (40 g KH)
200 g Grießpudding (44 g KH)

2-4 fruchtige Müsliriegel, z.B. Cranberries (22-45 g KH)
1 (50 g) Fruchtschnitte (40 g KH)
50 g Honig-Reiswaffeln (40 g KH)
50 g Russisches Brot (40 g KH)
50 g Bananenchips (45 g KH)

50 g Popcorn (gezuckert) (42 g KH)

70 g Honigkuchen (47 g KH)
50 g Butterkekse (31 g KH)

1Scheibe Brot mit Quark und 
1 EL Honig oder Marmelade (40 g KH )



Deftige fettarme Snacks (30-60 g KH):

2 Scheiben Brot bzw. 1 Laugenbrötchen belegt mit 
Frischkäse
2 Scheiben Aufschnitt oder 
60 g Salzstangen, -brezeln (45 g KH)
60 g Popcorn (salzig) (50 g KH)

Zwischenmahlzeiten 30 -60. min. vor TE



Abendessen
Fußballer - Körperfett in der Norm

50 g Snack: Salzstangen, Popcorn, Kekse und N üsse

1
2

3

1 = Gemüse, Salat, Pilze
2 = Fleisch, Fisch, Eier
3 = Beilage, z.B. Nudeln

Bunte Pfanne ab 200 g Gem üse, 200 g Hü hnchen und 200 g Reis = 800 kcal



Knabbern: Salzstangen, Popcorn, Kekse

1
2

3

1 = Beilage
2 = Fleisch, Fisch, Eier
3 = Gemüse, Salat, Pilze

Abendessen
Fußballer - Körperfett zu niedrig

Reispfanne mit 300 g Reis, 200 g Hühnchen und mind.  150 g Gemüse = 900 kcal



ggf. Snack: 25 g Nüsse, Kerne = 150 kcal

1
2

1 = Gemüse, Salat, Pilze
2 = Fleisch, Fisch, Eier, 
Meerestiere

Gemüsepfanne ab 250 g Gem üse und 200 g Hühnchen = 600 kcal

Abendessen
Fußballer - Körperfett zu hoch



Warme Gerichte: 



Warme Gerichte:



Selbst ist der Spieler Für das Team 
Nahrungsergänzung, z.B.  
Regenerationsshake für jeden

Auf Reisen „entscheidet der 
Busfahrer“

Auf Reisen gibt es ein 
sportgerechtes Lunchpaket

Keine AbspracheAbsprache des Hotelbuffets

Restaurant, ImbissGemeinsames Mittagessen

Bäcker Frühstücksbuffet

Kein(e) Koch/KöchinKoch/Köchin

2. Bundesliga1. Bundesliga

Unterschied in der 1. und 2. Bundesliga



Sportgerecht essen im Fu ßball
verhindert

Erhöhte
Infektgefahr

Konzentrationsschwäche

Allgemeine Müdigkeit

Kraftlosigkeit

Muskelkrämpfe

Hungerast

Leistung!!!



Vielen Dank fürs Zuh ören!

www.active-and-food.de



KH-Verbrennung pro Training

5,6 kcal x 75 min = 420 kcal = 102 g KH pro Training
2 x mal TE = 200 g KH -Verbrauch
150 g ohne Sport = 350 g KH mal 4,1 kcal=
1435 kcal / 3500 kcal täglicher Energiebedarf = 41 % KH

7,74,185

5,64,875

4,44,565

3,43,955

1,93,340

1,2225

KH-
Oxidation 
(kcal/min)

Fett-
oxidation
(kcal/min)

Intensität 
(%VO2max)


