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Leistungsgerechtes Essen im Fu  3ballsport

® @) Energieverbrauch

Sportrelevante KH -Zufuhr

Recharching

Tellermodell




Energiebedarf beim Spiel

Wahrend des Spiels:
Anaerobe Energiebereitstellung

ca. 150-250 schnellkraftigen, kurz dauernden
Aktionen

KH sind die wichtigsten Brennstoffe fur die
Energieproduktion.

Die Erschdpfung am Ende eines Spiels

Ist auf einen leeren Glykogenspeicher
zuruckzufthren.

Bangsbo 2007



Energiebedarf beim Spiel

Die Gesamtstrecke w ahrend eines Spiels betragt
auf Eliteniveau:

e ca. 10-13 km (15 km in Einzelfallen).
« mehrals 600 m Sprint

e etwa 2,4 km in hohem Tempo

« Hf: 165 Schlage/min.

= 70-75% des VO ,max
wahrend des gesamten Spiels

Reilly 1997



Energiebedarf beim Spiel

Feldspieler : 15,9-18,6 kcal/min. = 955-1670 kcal/Spiel
Mittelweg: 1200 kcal/Spiel
Torhater: 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 geschatzte durchschnittiche  tagliche Energieverbrauch

3550 kcal , mit variationen zwischen 3100 und 4050 «cal pro Tag

Rico-Sanz, 1998

« Hohe Schwankung,
deswegen ist ein 7-Tage-Ernahrungsprotokoll
notwenig, um exakte Essensplane zu entwerfen
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Gemaldigte Superkompensation
Keine Mahlzeit ohne Getreide!

Frihstick und Zwischenmahlzeit:
Musli, Brotchen, Riegel

Kalte Mahlzeit und Zwischenmahlzeit:
Brot, Brotchen

Eine Mahlzeit mit Beilagen, z.B.
Nudeln, Reis oder Kartoffeln
=50 % des Tellers




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

F .

100 g Nudeln = 70 g KH = 23 Waurfel Zucker 100 g Kartoffeln = 15 g KH = 5 Wiirfel Zucker

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



FulRballer, zirka 3200 -3600 kcal

08.30 Uhr
10.30 Uhr
12.00 Uhr
12.30 Uhr
15.00 Uhr
19.00 Uhr
21.00 Uhr

Frihstick (25 %) (850 kcal)

Training

Regeneration (10 %) (340 kcal)
Mittagessen (20 %) (780 kcal)
Zwischenmabhlzeit (10 %) (340 kcal)

Abendessen (20 %) (780 kcal)
Snack (10 %) (340 kcal)

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



Brotchen:

1 Brotchen mit
2 EL Quark und
1 EL Marmelade
1 EL Honig

1 Brétchen mit

4 1 Packung Frischkase
= und
1 Scheibe
fettarmen Aufschnitt
und Kase

ca. 700-800 kcal



HSV-Frﬁhsti]cksteIIer

g0 min. Leistung - bis zur letzen Sekunde und mehr!

Musli:

80 g = 4 EL Miisli,
handvoll Obst
und 3 EL Quark

Brotchen:

%2 Brotchen mit

1 EL Quark und

1 EL Marmelade bzw. Honig
%2 Brotchen mit

ca. 800 kcal 1 Packung Frischkéase und

1 Scheibe fettarmen Aufschnitt



Intensives Training
am Vormittag



...wahrend des Trainings

Pro TE
ca. 0,5 Liter natriumreiches Wasser
sowie 30-60 g KH

Saftschorlen, KH-Gele
bel kalten Temperaturen: gezuckerten Tee, Gemusebrihe



Regeneration! Recharging

Muskelmasse (mmol/kg Muskelne
o8 88388385

0] 12 24 36 48 60 72
Stunden

> 60 min. essen: Regeneration dauert ca. 48 h
«Sofort essen, KH und Eiwell3! Regeneration dauert ca. 24 h



,Je langer Sie warten bis Sie Kohlenhydrate
konsumieren, umso weniger hungrig werden
iIhre Muskeln.”

Dr. John lvy von der University of Texas, 2007

Die muskulare Aufnahmebereitschaft ist
bereits nach 30 bis 45 Minuten um 50 Prozent
herabgesenkt.



...nach dem intensiven Training
ca. 350-400 kcal mit ca. 20 g Eiweil3 und 50-80 g KH :

250 ml Eiweil3shake und 2 EL Maltodextrin

oder (??7?)

0,6 | Kakao mit fettarmer Milch oder

500 g Milchreis oder

400 g Fruchtquark oder

2 Well3brotchen mit 80 g fettarmen Schinken

40N ZE
S,




ca. 800 kcal

Warme Mahlzeit:

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

200 g Gemuse, Pilze oder Salat
mit Oldressing bzw. in Ol
angebraten

200 g fettarmes Fleisch, Fisch,
Meerestiere dazu fettarme Sofie



,Lockeres" Training am Nachmittag
gegen 15 Uhr



Zwischenmahlzeiten 30 -60. min. vor TE

Sufde 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 Grtze (40 g KH)
200 g Griel3pudding (44 g KH)
2-4 fruchtige Musliriegel, 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)
(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)



Zwischenmahlzeiten 30 -60. min. vor TE

Deftige fettarme Snacks (30-60 g KH):

2 Scheiben Brot bzw. 1 Laugenbrétchen belegt mit
Frischkase

2 Scheiben Aufschnitt oder

60 g Salzstangen, -brezeln (45 g KH)
60 g Popcorn (salzig) (50 g KH)




Abendessen
Ful3baller - Korperfett in der Norm

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

Bunte Pfanne ab 200 g Gem Use, 200 g HU hnchen und 200 g Reis = 800 kcal

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



Abendessen
Ful3baller - KOrperfett zu niedrig

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

Reispfanne mit 300 g Reis, 200 g Hihnchen und mind. 150 g Gemiuse = 900 kcal

Knabbern: Salzstangen, Popcorn, Kekse



Abendessen
Ful3baller - Korperfett zu hoch

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

Gemusepfanne ab 250 g Gem use und 200 g Hihnchen = 600 kcal
ggf. Snack: 25 g Nusse, Kerne = 150 kcal



Warme Gerichte:




Warme Gerichte:




Unterschied in der 1. und 2. Bundesliga

1. Bundesliga 2. Bundesliga
Koch/Kdchin Kein(e) Koch/Kd6chin
Fruhstucksbuffet Backer

Fir das Team Selbst ist der Spieler

Nahrungserganzung, z.B.
Regenerationsshake flr jeden

Gemeinsames Mittagessen Restaurant, Imbiss
Auf Reisen gibt es ein Auf Reisen ,entscheidet der
sportgerechtes Lunchpaket Busfahrer*

Absprache des Hotelbuffets Keine Absprache




Sportgerecht essen im Fu (3ball
verhindert

Konzentratthschwéche Mu%mpfe

Allger%MUdigkeit Mast
ERopte
KraftpSigkeit Infelgefahr

Leistung!!!



Vielen Dank furs Zuh oren!

www.active-and-food.de



KH-Verbrennung pro Training

Fett- KH-
Intensitat oxidation  Oxidation
(%VO2max) (kcal/min)  (kcal/min)
25 2 1,2
40 3,3 1,9
95 3,9 3,4
65 4,5 4.4
75 4,8 5,6
85 4,1 7,7

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 taglicher Energiebedarf = 41 % KH



