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11  Sportartangepasste Ernahrung

Jeder Sportler bzw. Athlet ist bestrebt, sich
moglichst bedarfsgerecht zu erndhren. Be-
darfsangepasste Erndhrung bedeutet, dass der
Sportler sich an den katabolen und anabolen
Anforderungen seiner Sportart oder Disziplin
orientieren sollte. Die Anforderungen, welche
die jeweiligen Sportarten und Disziplinen an
die Erndhrung stellen, sind z. T. sehr unter-
schiedlich. Wéhrend in Ausdauerdisziplinen
der Kohlenhydrathaushalt eine wichtige Rolle
spielt, ist bei Kraftsportarten der Eiweillhaus-
halt von entscheidender Bedeutung. In der Li-
teratur werden zum Teil bis zu sechs unter-
schiedliche Sportartengruppen im Hinblick auf
die Erndhrungsempfehlungen definiert. Genau
genommen sind es noch viel mehr. Es erscheint
problematisch, Unterscheidungen im 1- oder
2-Prozent-Bereich in der Erndhrungspraxis tat-
sdchlich umsetzen zu kénnen. Dennoch soll an
dieser Stelle die Tabelle 97 einen tendenziel-
len Uberblick zur Orientierung fiir die jewei-
ligen Sportarten geben.

Kohlen- EiweiBe Fette
hydrate
Ausdauer- 60 17 23
sport
Schnell- 55 18 27
kraftsport
Kraftsport 55 25 20
Spielsport 60 18 22

Tab. 97: Bedarfsangepasste durchschnittliche Er-
nahrung bei unterschiedlichen Sportarten, Angaben
in Prozent (Zusammenstellung aus der Literatur: Schek
2005, Kindermann 2005, Konopka 2000 sowie Geil3
und Hamm 2000)

Diese Einteilung nach Sportarten ist allerdings
nicht ohne Problematik: Im Winter verbringen
z. B. Radrennfahrer im Straenrennsport teil-
weise sehr viel Zeit in Fitnessstudios, wo sie
intensiv Krafttraining betreiben. Letztendlich
geht es im Radsport auch um die Kraftausdauer,
ohne die ein Profi niemals die steilen Pyreni-
en- oder Alpenpésse mit entsprechend hoher
Geschwindigkeit bezwingen konnte. In diesem
Augenblick muss die Eiweilaufnahme hoher
sein als zu der Zeit, in der sich die Fahrer pri-
mir auf dem Rad in Form bringen und ihre
Grundlagenausdauer trainieren. Auch Spiel-
sportler konnen in der Saisonvorbereitung fiir
mehrere Wochen einen erhohten Eiwei3bedarf
haben, wenn sie beispielweise ein grof3es Pen-
sum Sprungkrafttraining und zusétzlich Kraft-
training in einem Fitnessstudio absolvieren.
Selbst innerhalb von Mannschaften ist ein un-
terschiedlicher Erndhrungsbedarf moglich. So
trainiert der Torwart im FuB3ball mehr Sprung-
kraft als seine Feldspielkollegen. Auch Bas-
ketballer, Handballer oder Volleyballer haben
Trainingsphasen in der Saisonvorbereitung, in
der eine hohere Eiweillsupplementierung sinn-
voll sein konnte.

Bei den Ausdauersportarten dominiert der
Kohlenhydratstoffwechsel. Die Mobilisation
des Fettstoffwechsels stellt eine Anpassung an
das Training dar und ist nicht durch die Er-
ndhrung bedingt. Die Sportler miissen darauf
achten, sich fettreduziert zu erndhren.

Bei den Schnellkraftsportarten sollte die Er-
nidhrung kohlenhydratreich und eiweifreich,
aber eher fettarm sein.
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Bei den Kraftsportarten liegt das Hauptau-
genmerk auf der betont eiweilreichen und fett-
armen Erndhrung. Dazu miissen die Sportler
bzw. Athleten moglichst Nahrungsmittel ver-
zehren, welche bei hohem Eiweiflgehalt gleich-
zeitig einen geringen Fettgehalt aufweisen.

Bei den Spielsportarten stellen die Kohlen-
hydrate den wichtigsten Energielieferanten dar.
Sie dienen dazu, den Muskelglykogenspeicher
optimal aufzufiillen. Spielsportler neigen oft
dazu, zu viel Fette zu sich zu nehmen. Daher
lautet der Ratschlag auch hier, sich fettkon-
trolliert zu erndhren. Die Eiweilerndhrung ist
»normal«.

Erlauterungen zu den
sportartspezifischen
Ernahrungsvorschlagen

Die bisherigen Ausfiihrungen stellen mehr
oder weniger allgemeingiiltige Empfehlun-
gen in den Sportartengruppen dar. Sie wei-
sen dem Sportler bzw. Athleten grundsitz-
lich den Weg, den es einzuschlagen gilt.

In den folgenden Kapiteln werden nun die
sehr spezifischen Anforderungen an die Er-
ndhrung in einzelnen Sportarten und Dis-
ziplinen gezeigt. Die Ausfiihrungen beruhen
auf jahrelanger Erfahrung des Autors in der
Beratung und Ausbildung von Trainern und
Sportlern bzw. Teams sowie unzahligen Ge-
sprachen oder Diskussionen mit Trainern,
Sportlern und Athleten.

Zum besseren Verstindnis wird dringend
geraten, die Kapitel 1 bis 10 des Buches
vorher komplett zu lesen.

Tabelle 98 gibt eine Ubersicht zu eiweiBrei-
chen und fettarmen Lebensmitteln:

e fettarme Milch und fettarme

Milchprodukte

Magermilch, fettarme Milch

fettarmer Joghurt

fettarmer Kase

magerer Speisequark

Huttenkase

mageres Fleisch, Wild

Geflugel (Huhn, Truthahn)

Fisch (Kabeljau, Flunder, Scholle,

Seezunge, Forelle, Makrele, Seelachs)

Schalentiere (Hummer, Krabben)

e Hiulsenfriichte (Erbsen, Bohnen, Linsen,
Sojabohnen)

e Nusse

Tab. 98: Ubersicht liber eiweiBreiche und fettarme Le-
bensmittel (mod. nach Konopka 2002)

Nicht alle mehr oder weniger populédren
Sportarten konnten bertiicksichtigt werden.
Bei den Spielsportarten kdnnen sich die Vol-
leyballer grob am Basketball oder Handball
orientieren. Die Hockeyspieler richten sich
nach den Fullballern.

Badmintonspieler und Squashspieler folgen
den Empfehlungen fiir Tennis und Tisch-
tennis.

Im Anschluss an die nachfolgenden Kapitel
finden Sie jeweils eine Ubersicht mit Er-
ndahrungsempfehlungen zu den einzelnen
Sportarten bzw. Disziplinen. Fiir die An-
wendung ist es wichtig zu wissen, welchem
Bereich Sie sich zuordnen. Alle Empfeh-
lungen miissen auf ihre Vertraglichkeit ge-
priift werden.

Trainer konnen die Seiten kopieren und
an ihre Spieler bzw. Athleten oder an die
Eltern der Sportler weitergeben.
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11.1  Ernahrung im Basketball

Charakteristika der Erndhrung

im Basketball

Bean- Bedarf Mahlzeiten
spruchung
Mannschafts- Flissigkeits-  Frihstick
Mehrtages-  Elektrolyt- Abendessen
turniere zufuhr
Ganztages- Kohlen-
turniere hydratzufuhr

Die Spielzeit beim Basketball betrdgt netto 4 x
10 = 40 Minuten. Dabei ist flir Basketball cha-
rakteristisch, dass die Spieluhr angehalten wird,
wenn die Schiedsrichter das Spiel unterbre-
chen. Die Gesamtspielzeit verlangert sich da-
durch im Schnitt um ca. 30 Minuten. Das Spiel
wird in vier Viertel unterteilt, wobei zwischen
dem zweiten und dritten Viertel eine Halbzeit-
pause von ca. 10 Minuten liegt. Die Spieler
konnen laufend ausgewechselt werden, was die
Flussigkeitsaufnahme wéhrend des Spiels er-
leichtert. Ein Basketballer kann in einem Spiel
eine Laufstrecke zwischen 3 und 4 km zu-
riicklegen. Die aerobe Ausdauer ist damit eine
konditionelle Basisfahigkeit. Eine weitere wich-
tige konditionelle Féhigkeit ist die Sprungkratft,
da ein Spieler ca. 70—-80 Spriinge pro Spiel ab-
solviert. Im Spiel miissen die Spieler bis zu 130
Antritte (Sprintantritte) durchfithren konnen.
Die Distanzen variieren dabei zwischen 5 und
10 sowie 20 Metern. Damit ist Basketball ei-

Teams Absolute
Trinkmenge

Team 1 1.800 ml

Team 2 1.800 ml

ne stark glykogenentleerende Sportart. Die
Laktatspiegel liegen zwischen 4 und 8 mmol/l,
was einer geringen bis miBigen Ubersiuerung
entspricht. Fiir die Schweillverluste ist relevant,
dass Basketball in Hallen gespielt wird. Im Bas-
ketball-Finale 2004 fand das Endspiel in Bam-
berg vor 5.000 Zuschauern und einer extrem
hohen Hallentemperatur (> 30 °C) statt. Daher
kommt dem Fliissigkeits- und Elektrolythaus-
halt eine wichtige Bedeutung zu. Die Spieler
verlieren u. U. relativ viel Flissigkeit, zumal
manche Hallen zusétzlich klimatisiert sind.

In einer eigenen Untersuchung konnte wéahrend
eines Vorbereitungsturnieres zur Basketball-
Saison 2005/2006 mit zwei Herren-Erstligis-
ten eine Studie zum Gewichtsverlust sowie zur
Fliissigkeitsaufnahme im Basketball durchge-
fiihrt werden. Tabelle 99 zeigt die durch-
schnittlichen Werte an.

Erstaunlich war, dass zwei Ersatzspieler des
einen Teams, obwohl sie nicht zum Einsatz ka-
men, ebenfalls ca. 1 kg Gewicht verloren (Abb.
31). Die Hallentemperatur betrug ca. 21 Grad.
Bei Team 1 betrug der hochste prozentuale Ge-
wichtsverlust -3,4 %, gefolgt von -2,9 %. Die-
se Gewichtsverluste sind zu hoch. Die beiden
Spieler tranken wihrend des Spiels 1,75 bzw.
1,5 Liter Mineralwasser. Beide Spieler miiss-
ten mindestens 1 Liter mehr Fliissigkeit zu sich
nehmen, wie auch insgesamt festgestellt wer-
den konnte, dass die Spieler zu wenig Fliissig-
keit zu sich nahmen. Der Betreuer des Teams
bemerkte noch, dass seine Spieler wéhrend des

Absolute Prozentuale
Gewichtsverluste Gewichtsverluste
-2,4 kg -25%
-1,6 kg -16 %

Tab. 99: Absolute Trinkmengen, Gewichtsverluste und prozentuale Gewichtsverluste bei jeweils 6 Basketball-

Bundesligaspielern zweier Basketballteams

Tischtennis Tennis Tanzsport Schwimmsport  Radsport Karate Judo Handball FuBball Basketball

Leichtathletik



