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Ernährung des Sportlers

Vorwort:

Diese Power-Point-Präsentation ist für die Mitglieder des VfL-Waiblingen-Taekwondo.

Sie dient zur Einführung der Ernährung eines Sportlers für Kinder und Jugendliche.

Sie enthält Sichtweisen die sich im Gespräch mit mehreren Sportlern und Sportlehrer 
ergeben haben und stellt nicht den Anspruch auf 100%ige Vollständigkeit.

Quellennachweise u.a.:

- Dr.Wolfgang Friedrich, Sportschule Albstadt
- Hermann Kimmeyer, Studienleiter Sportschule Schöneck



Ernährung  des  Sportlers

„Trainieren wie ein Weltmeister

und 

sich ernähren wie ein Kreisligist.“

©A.Rühle www.yinundyangsport.de

Quelle: Dr. Wolfgang Friedrich, Studienleiter der Württembergischen Landessportschule Albstadt



Ernährung  des  Sportlers

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

Frühstück Nutella nix Nutella nix Nutella Schlaf ich eh 
noch

Schlaf ich eh 
noch

Mittagessen Döner Hamburger Hab kein 
hunger

Cheeseburger Pizza Fisch-Mäc Doppel-
Whopper
King Size

Abendessen Chips
Cola

Schokolade
Fanta

Salzstangen
Cola

Pringles
Mezzo-Mix

M & M´s
Sickers
Pepsi

Chicken-Mäc-
Nuggets

Chips
Hab kein 

durst

Summe
? ? ? ? ? ? ?

„Ich ernähr mich 100% verschieden!“
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Ernährung  des  Sportlers

Wandern

Zügiges 
Wandern

8 km/h

Skilaufen  

9 km/hRadfahren 
20 km/h

GymnastikSchwimmen

Dauerlauf

Radrennen

GewichthebenSchwimmen

WM -
Boxtraining

Turnen
Judo

Boxen

Marathon
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Je nach Training  !
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Quelle: Dr. Wolfgang Friedrich, Studienleiter der Württembergischen Landessportschule Albstadt



Ernährung  des  Sportlers

Ernährung

Leistungs-
beeinflussend

Leistungs-
bestimmend

z.B. :    Judo,    

Taekwondo,

Handball, Volleyball

z.B. :    Marathon,

Radsport

©A.Rühle www.yinundyangsport.de

Quelle: Dr. Wolfgang Friedrich, Studienleiter der Württembergischen Landessportschule Albstadt



Ernährung  des  Sportlers

Wird intensiv Sport getrieben

Trainingspensum   3 x  pro Woche

bedraf es einer gezielten Ernährung!

©A.Rühle www.yinundyangsport.de

Quelle: Dr. Wolfgang Friedrich, Studienleiter der Württembergischen Landessportschule Albstadt



Ernährung  des  Sportlers

©A.Rühle www.yinundyangsport.de

Zu unterscheiden ist:                                                               Zeit

•Training                                                        90  min                   

•Wettkampf / Turnier                                             1-3  Tag

•Trainingslager                                                  1-2   Wochen

•Individuelles Ess- und Trinkverhalten                                           -

Quelle: Dr. Wolfgang Friedrich, Studienleiter der Württembergischen Landessportschule Albstadt



Ernährung  des  Sportlers

©A.Rühle www.yinundyangsport.de

Cola:

• 1 Liter  enthält  ca. 100gr. Zucker

• Coffein schwemmt die Mineralstoffe aus dem Körper

-- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

• Magnesium und Calcium sind für den Muskelstoffwechsel wichtig !

Vergleich

Quelle: Dr. Wolfgang Friedrich, Studienleiter der Württembergischen Landessportschule Albstadt

http://www.coca-cola-gmbh.de/home.do


Ernährung  des  Sportlers

Koffein/100ml
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Quelle:          GU Nährwerttabelle

Koffe
in

1,3,7-Trimethylxanthin
Coffein

Teein
Guaranin

Koffein

(Purin-Alkaloid)

anregendes 
Genussmittel
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Ernährung  des  Sportlers
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Mineralwasser  … ist nicht gleich Mineralwasser !

Wünschenswerte Zusammensetzung:

• Calcium  50-225 mg/l       Magnesium  50-100 mg/l      Hydrogencarbonat +600mg/l

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

• Hydrogencarbonat wirkt einer Muskelübersäuerung entgegen

Quelle:   Dr. Wolfgang Friedrich, Studienleiter der Württembergischen Landessportschule Albstadt

http://de.wikipedia.org/wiki/Bild:Stilles_Mineralwasser.jpg


Ernährung  des  Sportlers
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Apfelschorle 

Richtiges Mischungsverhältnis :

1 Teil Apfelsaft   +   3   Teile  Wasser

Je dünner die Mischung desto schneller die Aufnahme

• Nicht jeder verträgt Apfelschorle  (Darmprobleme)

Apfelschorle  Mischungsverhältnis

Apfel Wasser

Quelle: Dr. Wolfgang Friedrich, Studienleiter der Württembergischen Landessportschule Albstadt



Ernährung  des  Sportlers

Zucker verschiedener Getränke 
 Zucker/100ml

16,6

11,7
10,6

9,5 9
7,2

0,7 0,3 0 0
0

2

4

6

8

10

12

14

16

18

20

Zu
ck

er
 [G

ra
m

m
]

Traubensaft

Apfelsaft

FantaCoca Cola

Orangensaft

Grapefruitsaft

Bonaqua normal

Fanta zero
Cola zero

Cola light

Zuckersorten:

1. Fruchtzucker

(Fructose)

2. Traubenzucker

3. Karamell

4. …

„…ose“ =    zuckerhaltige Substanzen

Glucose
Lactose

Galactose

Isoglucose

Maltose

©A.Rühle www.yinundyangsport.de

Quelle:          GU Nährwerttabelle



Ernährung  des  Sportlers
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Breitensportorientierte Sportler  brauchen

im Training   KEINE   zuckerhaltigen Getränke 

zum Flüssigkeitsausgleich !

Quelle: Dr. Wolfgang Friedrich, Studienleiter der Württembergischen Landessportschule Albstadt



Ernährung  des  Sportlers
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… verleiht  Flügel    !!!
Der Zaubertra

nk

http://de.wikipedia.org/wiki/Bild:Red_Bull.jpg


Ernährung  des  Sportlers
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Kein Getränk 

kann das Leistungspotential

eines Sportlers über das Niveau 

seines Trainingszustandes anheben!

Quelle: Dr. Wolfgang Friedrich, Studienleiter der Württembergischen Landessportschule Albstadt



Ernährung  des  Sportlers

…viel gesünder !

©A.Rühle www.yinundyangsport.de

http://de.wikipedia.org/wiki/Bild:Red_Bull.jpg
http://de.wikipedia.org/wiki/Bild:Stilles_Mineralwasser.jpg


Ernährung  des  Sportlers

Wohlbefinden

Leistungsfähigkeit

Nahrung©A.Rühle www.yinundyangsport.de

Erhaltung der Gesundheit

Quelle: Dr. Wolfgang Friedrich, Studienleiter der Württembergischen Landessportschule Albstadt



Ernährung  des  Sportlers
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„richtige“ Ernährung
?

?

?

?

?



Ernährung  des  Sportlers
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WAS         ?

Wie viel     ?



Ernährung  des  Sportlers

WAS ?

©A.Rühle www.yinundyangsport.de



Ernährung  des  Sportlers

WIEVIEL ?

©A.Rühle www.yinundyangsport.de



Ernährung  des  Sportlers

ausgewogene 

Ernährung

©A.Rühle www.yinundyangsport.de

Merke

http://de.wikipedia.org/wiki/Bild:Samenwaage.jpg


Ernährung  des  Sportlers

Frisches Gemüse

Frisches Fleisch

Besser
Frische Sachen! Vermeiden von:

Industriell gefertigte bzw. 
behandelte Nahrungsmittel

möglichst natur 
belassene Nahrungsmittel

©A.Rühle www.yinundyangsport.de

http://de.wikipedia.org/wiki/Bild:2006_sardines_can.jpg
http://de.wikipedia.org/wiki/Bild:Konservendose-1.jpg
http://de.wikipedia.org/wiki/Bild:Assamveggie.jpg


Ernährung  des  Sportlers

Allergie   Auslöser :

Glutamat

Geschmacksverstärker

Kopfschmerzen

Unwohlsein

Kribbeln
Erbrechen

Durchfall

Schlafstörung

Jeder O
rganismus 

verarbeitet 

unterschiedlich

©A.Rühle www.yinundyangsport.de



Ernährung  des  Sportlers
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Aromastoffe

Stören das Geschmacksempfinden !

…zuhören…



Ernährung  des  Sportlers
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Aromastoffe

Das Erdbeerbonbon schmeckt stärker nach Erdbeere
als die Erdbeere !

http://de.wikipedia.org/wiki/Bild:Erdbeere-hdr.jpg
http://de.wikipedia.org/wiki/Bild:Bonbons2.jpg


Ernährung  des  Sportlers

Kohlenhydrate

-Wichtiger Energielieferant

-z.B.: 

Roggenbrot

Spaghetti

Honig

Müsli

BananenRosinen

Äpfel

Kohlenhydrate

©A.Rühle www.yinundyangsport.de

http://www.marions-kochbuch.de/rezept/1135d.htm
http://de.wikipedia.org/wiki/Bild:Muesli.jpg
http://de.wikipedia.org/wiki/Bild:Runny_hunny.jpg
http://de.wikipedia.org/wiki/Bild:Raisins.jpg
http://de.wikipedia.org/wiki/Bild:Malus-Idared_on_tree.jpg
http://de.wikipedia.org/wiki/Bild:Spaghetti.jpg


Ernährung  des  Sportlers
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Fette

-Wichtigster Energielieferant

- sollte nur 20% der 

Gesamtnahrungsmenge 

betragen

Gesamtnahrungsmenge

80%

20%

anderes
Fette

Fette



Ernährung  des  Sportlers

Eiweiße / Proteine

Für den Bau von Zellstrukturen

Eier

Nüsse

Fisch

Kartoffeln

Extremsportler
Fleisch / 
Schinken

Eiweiße / 
Proteine

©A.Rühle www.yinundyangsport.de

http://de.wikipedia.org/wiki/Bild:White_chicken_egg_square.jpg
http://de.wikipedia.org/wiki/Bild:Sparus_aurata.Dourada.jpg
http://images.google.de/imgres?imgurl=http://www.smh.com.au/ffximage/2006/06/23/icon_iceage_narrowweb__300x476,0.jpg&imgrefurl=http://www.smh.com.au/news/game-reviews/ice-age-2-the-meltdown/2006/06/21/1150845370667.html&h=476&w=300&sz=24&tbnid=gU0d4CvWGBKuaM:&tbnh=129&tbnw=81&prev=/images%3Fq%3Dice%2Bage%26um%3D1&start=2&sa=X&oi=images&ct=image&cd=2
http://de.wikipedia.org/wiki/Bild:Solanum_tuberosum_02.jpg
http://de.wikipedia.org/wiki/Bild:Schinken-gekocht.jpg


Ernährung  des  Sportlers

Vitamine        Mineralstoffe        Spurenelemente

Für die Stoffwechselvorgänge

Sind enthalten in z.B.:           

Obst

Gemüse

Getreideprodukte

Milchprodukte

Obst
Gemüse frisch vom Markt

Milch Getreideprodukt

Vitamine    Mineralstoffe   Spurenelemente

„Lecker !“

©A.Rühle www.yinundyangsport.de

http://www.marions-kochbuch.de/rezept/1135d.htm
http://de.wikipedia.org/wiki/Bild:Milk_glass.jpg
http://de.wikipedia.org/wiki/Bild:Assamveggie.jpg


Ernährung  des  Sportlers

½ std.

Wasser, Kaffee, Tee, 

1 std.

Banane, Apfel, 
Joghurt, Milch 

2 std.

Gekochter Fisch, 
weiches Ei, Reis, 
gekochte Milch 

3 std.

Müsli, Gemüse, Brot, 
Vollkornbrot, 
Kartoffeln, Croissant, 
Haferflocken,

4 std.

Geflügel, Schinken, 
Spinat, Schwarzbrot

5 std.

Linsen, Erbsen, 
Rindfleisch, 
Schnittbohnen, 
Rauchsfleich

7 std.

Schweinebraten, 
Schnitzel, 
Pilze,Sahnetorte

9 std.

Thunfisch in Öl, 
Ölsardinen, 
Heringsalat, 
Schweinshaxe

Magenverweildauer   

von   Lebensmittel

©A.Rühle www.yinundyangsport.de

Quelle:  Hermann Kimmeyer, Studienleiter des Badischen Sportbundes Sportschule Schöneck



Getreide

Obst und 
Gemüse

Milchprodukte, 
Fleisch

Süßes

1 Teller / 

3 Scheiben 

am Tag

2 Stück am Tag

Nahrungsmittelpyramide  des  Sportlers

2 Portionen 

pro Woche

1 Riegel am Tag Trinken

2 Liter am Tag

©A.Rühle www.yinundyangsport.de



Ernährung  des  Sportlers

Übergewicht

Bewegungsmangel

Leistungsverlust geringer bzw. 
kein Bewegungserfolg

„Ich bin der 
Teufelskreis“

„Ich liebe 
gutes Essen“

©A.Rühle www.yinundyangsport.de

Quelle: Dr. Wolfgang Friedrich, Studienleiter der Württembergischen Landessportschule Albstadt



Ernährung  des  Sportlers

Normalgewicht

Sport  & 
Bewegung

Leistungszuwachs Bewegungserfolg

Null
problemo !

©A.Rühle www.yinundyangsport.de

Quelle: Dr. Wolfgang Friedrich, Studienleiter der Württembergischen Landessportschule Albstadt

http://images.google.de/imgres?imgurl=http://imagecache2.allposters.com/images/pic/ADVG/381~Bart-Simpson-Posters.jpg&imgrefurl=http://www.allposters.com/-sp/Bart-Simpson-Posters_i1116230_.htm&h=425&w=254&sz=26&tbnid=Ay9gdd6WJLKYfM:&tbnh=126&tbnw=75&prev=/images%3Fq%3Dbart%2Bsimpson%26um%3D1&start=1&sa=X&oi=images&ct=image&cd=1


Ernährung  des  Sportlers

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

Frühstück Müsli Nutellabrot Vollkornbrot Weizenmisch-
brot

Müsli Schlaf ich 
noch

Müsli
Vollkornbrot

Mittagessen Gemüseein
topf

Sprudel

Pizza
Wasser

Steak
Spinat

Fisch mit 
Kartoffeln Spiegelei

Königsberger
Klopse

Nudeln und 
Salat

Omi´s
Rostbraten

mit Salat

Abendessen Joghurt Vollkornbrot
Wurst und 

Käse

Apfel
Bananen

Vesperbrot Suppe Gemüse mit
Wurst und 

Käse

Vesperbrot
und Litschis

Summe ? ? ? ? ? ? ?
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„Ich ernähr mich 100% verschieden!“



Ernährung  des  Sportlers

Hausaufgabe
1 Woche   aufschreiben

Mein Tipp !!

1x  am Tag

Null
problemo !

©A.Rühle www.yinundyangsport.de
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Ernährung  des  Sportlers

Bewegung ist gesund !

Täglich ca. 1,5 Liter 
Wasser trinken!

©A.Rühle www.yinundyangsport.de


