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Ernährung ist höchst  individuell zu betrachten! -> 

Es gibt kein allgemein gültiges Patentrezept!  



Was kann/ sollte die „richtige“ Ernährung leisten?

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

-> psychische und physische Leistung steigern 

(Energielevel konstant halten) 

-> Körperzusammensetzung beeinflussen (Muskulatur 

aufbauen, Körperfett reduzieren) 

-> Regeneration fördern (Verletzungsrisiko vermindern) 



Tagesablauf  (Arbeitstag, Schultag)

• 5:30 - 7:00 Frühstück

• 10:00 Snack (2-3 St. später)

• 12:00 - 13:30 Mittag

• 15:30 - 17:30 (3-4 St. Snack ca. 45min vor Training)

• 18:30 - 21:30 Abendessen

• 20:00 - 22:00 Snack



Frühstück

Wie sieht euer Frühstück aus? 



Frühstück

-> wichtigste Mahlzeit des Tages! 

-> Proteine priorisieren!  

-> Gemüse! 

Energie-Getränk (direkt nach dem Aufstehen) 

-> großes Glas Wasser + Schuss Limetten/ 

Zitronensaft + Prise Salz 

-> gesunde Fette 



Frühstück

Baukästen für das Frühstück:

Proteine (Eier, Fisch, Tofu, Fleisch)

Gemüse (Karotten, Paprika, Gurke, 

Tomaten, Salat, Pilze, Zwiebeln, 
Lauchzwiebeln)

Fette 
(Nüsse, Samen, 
Kerne Avocado, 
Feta, Mozarella)



Frühstücksrezepte

Ei-Varianten: Omlette, Rührei, Spiegeleier + Gemüse 

+ Kerne 

Räucherlachs + Avocado 

NaturJoghurt (Skyr, Magerquark), + Beeren + 

Nüsse/Kerne



Hauptmahlzeiten

Baukästen für das Mittagessen:

Proteine (Eier, Fisch, Tofu, Fleisch)Gemüse (Karotten, Paprika, Gurke, 

Tomaten, Salat, Pilze, Zwiebeln, Lauchzwiebeln…)

Fette 
(Nüsse, Samen, 
Kerne Avocado, 
Feta, Mozarella)

Kohlenhydrate 
(Reis, Kartoffeln, 

Süßkartoffeln, 

Hülsenfrüchte)

je nach Zielsetzung



Hauptmahlzeiten

Baukästen für das Abendessen:

Proteine (Eier, Fisch, Tofu, 

Fleisch)Gemüse (Karotten, Paprika, Gurke, 

Tomaten, Salat, Pilze, Zwiebeln, Lauchzwiebeln…)

Fette 
Samen, Kerne 

Kohlenhydrate (Reis, 

Kartoffeln, Süßkartoffeln, 

Hülsenfrüchte)

je nach Zielsetzung



Snacks



Grundregeln für eine Athleten -  Ernährung

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

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

-> Eiweißzufuhr beachten

-> Kohlenhydrate verdienen ;-) -> klug konsumieren



Grundbedarf  -  Ernährung

Phillip H. 177cm, 76kg, 38,3kg Skelettmuskelmasse, 

11,9%,2x Training, 3899 cl, 159gr Eiweiß 

Luca S. 203cm, 90kg, 47,9kg Skelettmuskelmasse, 

7,4%,2x Training pro Tag, 4873 cl, 183gr Eiweiß 



Schlaf  / Regeneration

Muskeln wachsen im Schlaf! -> Melatonin, hgh Hormon 

Folgende Effekte hat Schlaf  auf  die Leistungsfähigkeit: 

- bessere Reaktionszeiten (schnellere Reaktion) 

- bessere Stimmung (Motivation) 

- höhere Schnelligkeit (Sprint) 

- höhere Bewegungspräzension 

- besseres Erlernen von neuen Bewegungen und sportlichen 

Techniken



Schlaf  / Regeneration

-> eigene individuelle Regenerations-Routine entwickeln 

(Musik hören, Lesen, Yoga, Mobility-Training, Joggen, Radfahren, 

Schwimmen, Sauna, Badewanne (Epsomsalz) )



Supplemente



Fragen!?



Themen Diskussion

Kaffee

Eier

Energiedrinks

Süßigkeiten

Alkohol

Fleisch
Vegetarische/ 

Veganer Ernährung

Schmerzmittel

Fast 
Food



Buchempfehlungen



Buchempfehlungen


