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Ernahrung ist hochst individuell zu betrachten! ->

Es gibt kein allgemein gultiges Patentrezept!



Was kann/ sollte die ,,richtige*® Ernahrung leisten?

-> Immunsystem starken (z.B. Infekte verhindern!)

-> psychische und physische Leistung steigern

(Energielevel konstant halten)

> Korperzusammensetzung beeinflussen (Muskulatur

aufbauen, Korperfett reduzieren)

-> Regeneration fordern (Verletzungsrisiko vermindern)



Tagesablauf (Arbeitstag, Schultag)

5:30 - 7:00 Fruhstuck

10:00 Snack (2-3 St. spater)

12:00 - 13:30 Mittag

156:30 - 17:30 (3-4 St. Snack ca. 45min vor Training)
18:30 - 21:30 Abendessen

20:00 - 22:00 Snack



Fruhstuck

Wie sieht euer Fruhstuck aus?




Fruhstuck

-> wichtigste Mahlzeit des Tages!
-> Proteine priorisieren!
-> Gemuse!

-> gesunde Fette

Energie-Getrank (direkt nach dem Aufstehen)

-> grofRes Glas Wasser + Schuss Limetten/
Zitronensaft + Prise Salz




Fruhstuck

Gemuse (Karotten, Paprika, Gurke,

Tomaten, Salat, Pilze, Zwiebeln,
Lauchzwiebeln)

(Nusse, Samen,
Kerne Avocado,
Feta, Mozarella)




Fruhstucksrezepte

Ei-Varianten: Omlette, Ruhrei, Spiegeleier + Gemuse
+ Kerne

Raucherlachs + Avocado

Naturdoghurt (Skyr, Magerquark), + Beeren +
Nusse/Kerne



Hauptmahlzeiten
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Baukasten fur das Mittagessen: i
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Kohlenhydrate

(Reis, Kartoffeln,
SuRkartoffeln,
Hulsenfriuchte)

Gemuse (Karotten, Paprika, Gurke,
Tomaten, Salat, Pilze, Zwiebeln, Lauchzwiebeln...)
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Zielsetzung
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Fette

(Nusse, Samen,
Kerne Avocado, \
Feta, Mozarella)
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Hauptmahlzeiten
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Baukasten fur das Abendessen:
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Kohlenhydrate (Reis,

Kartoffeln, SiilBkartoffeln, | % Proteine (Eier, Fisch, Tofu,
Hilsenfriichte) Gemuse (Karotten, Paprika, Gurke, Fleisch)

#= Tomaten, Salat, Pilze, Zwiebeln, Lauchzwiebeln...

Fette

Samen, Kerne

je nach Zielsetzung



Snacks

- Snacks: Zwischenmabhlzeiten, Energielieferanten, Zuckerspiegel u. Energielevel konstant

halten, Sattigung -> Fette, Eiweif3, Kohlenhydrate

- ->kein Industriezucker!

- Beispiele:

- 1. Nusse + Gemusesticks (Karotte, Paprika, Tomate)

- 2. Nusse + Hackballchen

- 3. Avocado + Gemusesticks

- 4. Eier + Gemusesticks
- 5. Studentenfutter

- 6. 200g Krauterquark (Magerquark/Skyr + Schnittlauch) + Gemusesticks (Karotte,
Paprika) + 1 Handvoll Nusse

- 7. Rawbite / Natural Energy Bar



Grundregeln fur eine Athleten - Ernahrung

-> Trinken: Wasser, gruner Tee, Tee, Apfelschorle (zum Training),
Kaffee

-> Je mehr Gemuse desto besser! -> Mineralien, Vitamine

-> EiweiRzufuhr beachten

-> Kohlenhydrate verdienen ;-) -> klug konsumieren



Grundbedarf - Ernahrung

Phillip H. 177cm, 76kg, 38,3kg Skelettmuskelmasse,
11,9%,2x Training, 3899 cl, 159gr Eiweil3

Luca S. 203cm, 90kg, 47,9kg Skelettmuskelmasse,
7,4%,2x Training pro lag, 4873 cl, 183gr Eiweil3




Schlaf / Regeneration

Muskeln wachsen im Schlaf! -> Melatonin, hgh Hormon

Folgende Effekte hat Schlaf auf die Leistungsfahigkeit:

- bessere Reaktionszeiten (schnellere Reaktion)

- bessere Stimmung (Motivation)

- hohere Schnelligkeit (Sprint)

- hohere Bewegungsprazension

- besseres Erlernen von neuen Bewegungen und sportlichen
Techniken

22¢



Schlaf / Regeneration

-> eigene individuelle Regenerations-Routine entwickeln
(Musik horen, Lesen, Yoga, Mobility-Training, Joggen, Radfahren,

Schwimmen, Sauna, Badewanne (Epsomsalz) )

Likelihood of Injury Based on Hours of Sleep
per Night
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LikeEhood of Injury Over 21 months

Avarage Sleep per Night (hes)

Journal of Pediatric Orthopaedics



Supplemente

EiweiB -> EiweiBshake nach dem Training fordert Regeneration u. Muskelautbau (0.5 - 1 gr.
Proteinpulver pro kg Korpergewicht (hochwertiges Proteinpulver z.B. von Scietec, Foodspring

USW.)

Maltodextrin -> Kohlenhydral, fordert Regeneration und Muskelaufbau, nicht bei

Gewichtsreduktion verwenden (2-3 gr. pro kg Korpergewicht)

Magnesium -> Magnesiumcitrat beim/nachdem Training, Magnesiumbisglycinat vor dem

Schlafen gehen (entspannend, krampflosend, Regeneration)
Multivitamin-Praparat -> schwaches Immunsystem, drohende Erkaltung entgegenwirken

Omega 3 Fischal -> bei Verletzung 10-20g pro Tag. heilend und entziindungshemmend






Themen Diskussion
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Buchempfehlungen
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TRAINIERST DU
UBERAUPT, BiO?

EiN BUSH UBER DAS
KRAFTTRAINING
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T Lire, Tives & TRAMING OF THE
GREATEST POWERLIFTER OF ALL-TIME

WOLFGANG UNSOLD
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Jirgen GieBing N ¥ Muskelaufbau

noragenics % vom klassischen

Bodybuilding

bis zum HIT
Die Poliquin-Prinzipien
fur Krafttraining und Bodybuilding

TECHNIK, METHODEN
UND VARIANTEN




Harusgegeben vor Dyvd Joyee ved Daniel lowindon

ATHLETIKTRAINING
FUR SPORTLICHE
HOCHSTLEISTUNG

THAINIFIREN MIT DS _
FIGEMNEN KENPRREEWITMT

Buchempfehlungen

The Updated and Expanded Edition of the Acclaimed
New York Times and Walf Street Journal Bestselier

- Becoming a

Supple
Leopard

The Ultimate Guide
to Resolving Pain,
Preventing Injury,
and Optimizing
Athietic Performance

Dr. Kelly Starrett

with Glen Eordoza

ERNAHRUNGS
STRATEGIEN

in Kraftsport & Bodybuilding

Optimaler Muskelaufbau
beschleunigter Fettabbau,
gesteigerte Kraftleistung
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