ESSEN UND SPORT NAME :

ZEITLEISTEN: ERNAHRUNGSEMPFEHLUNGEN
RUND UM DEN WETTKAMPF

HINWEISE UND ERGANZUNGEN

— = AM TAG VOR DEM WETTKAMPF

Ziel: Glykogen- und Flussigkeitsspeicher auffillen Infobox: Findet der Wettkampf am Morgen statt, sollte auf eine
Empfehlung: kohlenhydratreiche Ernahrung tdber den Tag verteilt, grof3e Mahlzeit verzichtet werden. Stattdessen sind leicht
ballaststoffarm, ausreichend trinken verdauliche Snacks bis etwa eine Stunde vor dem Start ideal.
—+ Reis mit Gemuse und Putenstreifen ‘\_,
—+ Kartoffeln mit Topfen-Dip —+ Shake aus direkt gepresstem Fruchtsaft mit Haferflocken
—+ Porridge mit Apfelkompott und Nissen —+ WeilRbrot mit Honig
AM WETTKAMPFTAG —e 30 Minuten vor dem Wettkampf (optional)

— = 2 bis 3 Stunden vor dem Wettkampf Ziel: schnelle Energie

Empfehlung: einfache Kohlenhydrate, ballaststoffarm
Ziel: Glykogenspeicher auffillen, Energie bereitstellen
Empfehlung: warme Mahlzeit, kohlenhydratreich, leicht verdaulich, — ein kleines Glas Buttermilch mit einem Essloffel Marmelade
ballaststoff- und fettarm —+ kleiner Shake aus direkt gepresstem Fruchtsaft mit Haferflocken
—+ Fruchtriegel

—+ GrieRRbrei mit Apfelmus

—+ Kartoffeln mit Gemuise und Hihnerfleisch

— Nudeln mit Tomatensauce r,
Land
schafft (WISSEN zUM ESSEN ) 1/3  © 2025

Leben



ESSEN UND SPORT

WAHREND DES WETTKAMPFS

Bei Belastungen unter 60 Minuten

—+ in der Regel keine zusatzliche Energie- oder Flussigkeitszufuhr notig
Bei Belastungen iiber 60 Minuten oder groBer Hitze:

Ziel: Energie erhalten und Flissigkeits- und Elektrolytausgleich
Empfehlung: 30 bis 60 Gramm Kohlenhydrate pro Stunde

—+ selbstgemachtes Elektrolytgetrank aus naturtriibem, direkt
gepresstem Apfelsaft, verdinnt mit Wasser und einer Prise Salz
—+ kleiner Fruchtriegel

Ziel: FlUssigkeit ausgleichen
Empfehlung: 1 bis 1,5-fache Menge des Flissigkeitsverlustes auffillen

—+ Wasser
— Gemisebriihe

2 bis 3 Stunden nach dem Wettkampf

Ziel: Muskelaufbau, Regeneration
Empfehlung: Kohlenhydrate und Proteine im Verhéltnis 3:1

—+ Kartoffeln mit Eierspeise
—+ Vollkornbrot mit Linseneintopf

N —+ Getreidebrei mit WalnlUssen, Topfen und Birne
NACH DEM WETTKAMPF
Innerhalb von 1Stunde nach dem Wettkampf Bis zu 2 Stunden vor dem Schlafengehen
Ziel: Glykogenspeicher auffiillen, Regeneration einleiten Ziel: Regeneration lber Nacht unterstlitzen, Muskelaufbau férdern,
Empfehlung: einfache Kohlenhydrate und Proteine Schlafqualitat verbessern
Empfehlung: proteinreiche Mahlzeit (Milchprodukt)
—+ Joghurt mit Apfel und Haferflocken
—+ Topfen mit Honig und Beeren — Naturjoghurt mit einem Essloffel Honig oder Marmelade
—+ selbstgemachter Shake aus Apfel, Beeren und Milch _J 4)
—+ eine Scheibe Brot mit Salzbutter 5/
\ =
//’k\Sf
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ESSEN UND SPORT

ERNAHRUNG RUND UNI DEN WETTKAMPF

Glykogenspeicher* auffiillen und intensiv und kurz Muskelaufbau und
Fliissigkeitshaushalt ausgleichen (unter 60 Minuten) Regeneration

kohlenhydratreiche Ernahrung tliber den Tag keine zusatzliche Energie- oder Kohlenhydrate und Proteine

verteilt, ballaststoffarm, ausreichend trinken, z.B.: Flissigkeitszufuhr notig im Verhaltnis 3:1, z.B.: @
* Reis mit Gemuse und Putenstreifen  Kartoffeln mit Eierspeise

mit Ge ! o .0 ffeln mit Elerspes .
* Porridge mit Apfelkompott und Niissen = \'j }} * Getreidebrei mit Walnissen, Topfen und Birne

!

=

Glykogenspeicher auffiillen und Glykogenspeicher auffiillen, 2usidtzliches Protein
Energie bereitstellen Fliissigkeitsverlust ausgleichen ein Milchprodukt zur Férderung von
warme Mabhlzeit, kohlenhydratreich, einfache Kohlenhydrate und Proteine, z.B.: Regeneration, Muskelaufbau und
g Ielcht verd.aul.lch, ballaststoff- und fettarm, z.B.: o Tf)pfen ml.t Honig un.d Beeren /_3 5 Schle%fquahtat, z.B.:
e GrieRBbrei mit Apfelmus ¢ eine Scheibe Brot mit Salzbutter; o Kefir
@ @ * Kartoffeln mit Gemuse und Hihnerfleisch 1-1,5-fache Menge des Flissigkeits- * Joghurt -
g * Nudeln mit Tomatensauce verlustes ausgleichen, z.B. mit

¢ \WWasser oder GemtUsebriihe

Land *Glykogenspeicher: Speicher von Kohlenhydraten in Muskeln und Leber; Die genannten Beispiele dienen als Orientierung und kénnen individuell angepasst werden. Je nach Alter, Wettkampfdauer und -intensitat,
SChGﬁt Vertréaglichkeit und persénlichen Beddirfnissen kann das Essverhalten variieren; Quelle: Raschka, C. und Ruf, S. (2012): Sport und Erndhrung; Expert*innengesprachen; eigene Darstellung; Stand 11/2025
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