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Energiebereitstellung

Energieflussrate

e Nutzung der Energietrager ist abhangig von Belastungsintensitat und —dauer

 niedrige/moderate Intensitat
—> durchschnittlicher Energiefluss pro Zeiteinheit ausreichend: Fett, Glukose aerob

* hohe Intensitat
- hoher Energiefluss pro Zeiteinheit notig
—> Fettabbau zu langsam: Kreatinphosphat, Glukose anaerob
= Modell der Energieflussrate

 Eiweill-/Aminosaureabbau bei geringer Glukoseverfiigbarkeit und hoher Belastungsintensitat

(Raschka & Ruf, 2012, S. 35-40)
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Basisernahrung

Kraftsport: optimale Kohlenhydratversorgung

e Nutrient Timing:
— 3 Std. vor dem Training: niedriger bis mittlerer Gl
— % Std. vor dem Training: hoher Gl, 30-60 g
— wahrend des Trainings: hoher Gl, 30-60 g/Std.
— direkt nach dem Training: hoher Gl, 1-1,5 g Kh/kg KG
— fettarm
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Basisernahrung

Kraftsport: fetteiweillbetonte Kost

Strategien
e kohlenhydratarme Erndahrung an trainingsfreien Tagen
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Basisernahrung

Ausdauersport: Energie- und Nahrstoffbedarf
e Proteinbedarf

— 20-25% erhoht: 1,2-1,4 g/kg KG und Tag
— bei hohen Trainingsumfangen bis 1,8 g/kg KG und Tag
— Extremausdauersport/ Etappenrennen ca. 3 g/kg KG und Tag

e Kohlenhydratzufuhr 8-12 g/kg KG und Tag (klassische Empfehlung)

— Praxis: 500-600 g Kohlenhydrate zufiihren, weiteren Energiebedarf Gber Fettzufuhr sicherstellen
— vor, wahrend, nach Training hoher Gl; restlicher Tag niedriger Gl

e EPA/DHA: 1-3 g/Tag = Forderung Anpassungsprozesse Muskulatur

e allgemeine Regeln bedarfsgerechter Ernahrung

(Raschka & Ruf, 2012, S. 73; Thomas et al., 2016; Tipton, 2015)
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