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„Das Runde muss ins Eckige“ 

Sepp Herberger 

„Das Wunder von Bern“, WM 1954 



Ernährung 



„Der Fussballer ist was er isst“ 

Ernährung 



Trinken  

Das „Taxi der Blutbahn“ 



Verletzungen/Prophylaxe 

PECH – ( Regel) gehabt 



Aufwärmen? 

„Vor dem Spiel ist nach dem Spiel“ 



Erfolg? 



Disziplin 

Erfolg? 
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Unser Clubheimteam 



Aufwärmen? 

„Vor dem Spiel ist nach dem Spiel“ 



Stretching 



Aufwärmen? 

„Vor dem Spiel ist nach dem Spiel“ 



Fifa 11 + 



Aufwärmen? 

„Vor dem Spiel ist nach dem Spiel“ 



Aufwärmen? 

„Vor dem Spiel ist nach dem Spiel“ 



Aufwärmen? 

„Vor dem Spiel ist nach dem Spiel“ 



Aufwärmen? 



Aufwärmen? 



Beweglichkeit 



Regeneration? 

„Vor dem Spiel ist nach dem Spiel“ 



Eistonnen Regeneration 



• Stark erhitzter Körper kühlt schnell runter 

• Hemmt Entzündungsreaktion 

• Dichtet Zellmembran ab 

• Reduziert Schwellungen und Schmerzen 

• Fördert Durchblutung und beschleunigt 

Abtransport von Stoffwechselprodukten 

z.B. Laktatabbau 

 

Eistonnen Regeneration 

5-10 Minuten 

bei 10-15 Grad 



Verletzungen 



PECH – ( Regel) gehabt 

Verletzungen 



PECH - Regel 



PECH - Regel 

Eric 



Notfallkoffer 

Krutsch, Angele et al 2014 AOTS 



Notfallkoffer 



Notfallkoffer 



Muskelfaserriss 



Muskelverletzung 



Muskelfaserriss 



Muskelverletzung 

Ursachen: 

• unzureichendes Auf- und 

Abwärmen 

• mangelnde Fitness 

• und eine übermüdete Muskulatur 



Muskelfaserriss 

• PECH –Regel 

• Massage 

• Lymphdrainage 

• Tape 

• Medikamente 

• Spritzen Kerstin 



Fußformen 



Vorfußsupination Rückfußpronation 

Fußformen 



Achillessehne 



Achillessehne 



Fußformen 



Achillessehne/Fersensporn 



Stressfrakturen 



Ernährung 

„Der Fussballer ist was er isst“ 



Teamarbeit 



Eiweis 

Kohlehydrate 

Zucker 

Energie 



Energie 



Kohlenhydrate: 

1. Energielieferant der Muskulatur 

2. Stellt schnell Energie zur Verfügung 

3. Einzige Energiequelle bei hohen Belastungen 

 a. Kurzkettig (Obst, Riegel) 

b. Mittelkettig (Saftschorle) 

c. Langkettig/komplex (Nudeln, Kartoffeln, Müsli)  

Energie 



Kohlenhydrate 

1. In der Beinmuskulatur nach 45 Min. erschöpft 

2. 2. Halbzeit bis zu 50% langsamer,  

Laufwege nehmen drastisch ab 

3. Verletzungsrisiko    Krämpfe u. Muskelfaserrisse  

Energie 



Heißhunger-Kreislauf 



Heißhunger-Kreislauf 



Heißhunger-Kreislauf 



Heißhunger-Kreislauf 



 Insulin 



 Insulin 



Ernährung 

„Gib deinem Körper die Nährstoffe  

aus denen er gesunderweise besteht“ 

65%  Wasser 

18%  Eiweiß (Fleisch, Muskeln) 

  9%  Fett (Nüsse, Pommes) 

  7%  Mineralstoffe (Na,Ka,Mg, Knochen) 

  1%  Kohlenhydrate (Zucker) 



Abnehmen 



„Beilagen einfach mal beilegen“ 

Kohlenhydrate (Nudeln, Reis, Brot) 

 

Eiweiß (Fisch, mageres Fleisch) 

Abnehmen 



Ernährung 

Verletzungsrisiko 



Verletzungsrisiko 

Ernährung 



Fußballerkost 



Nudel - Party 

Legales „Doping“ 



Glykogenspeicher füllen: 

Carbo-Loading 

• Brot, Müsli, Teigwaren, Kartoffeln,  

Reis, Getreideprodukte 

• Snacks: Obst, Vollkornkekse, Trockenfrüchte 

• Getränke: Saftschorle 

• Fettarme Brotbeläge, Milchprodukte  

Keine „leeren“ Kohlenhydrate:  Süßigkeiten, Limonade 



Vortag des Spiels verboten: 

 

 
• Kein fettes Essen (Fast Food, Pommes, Chips, Alkohol) 

• Keine Experimente mit Essen (Verträglichkeit) 

• Kein Essen vor dem Schlafen mind. 2 Stunden vorher Stopp 

• Kein Alkohol 

• Flüssigkeit auffüllen 2-3 Stunden vor dem Schlafen stoppen 

Ernährungsfahrplan 



Vortag des Spiels: 

Frühstück: große Portion Müsli mit Naturjogurt und  

frischem Obst 

Mittagessen: Kartoffeln mit Fisch/ Steak und Salat 

Abends: Große Portion Nudeln mit Gemüsesoße/Tomatensoße 

15-19 Uhr Flüssigkeitsspeicher auffüllen: Saftschorle 1 Liter 

2/3 Mineralwasser, 1/3 Saft (Apfel, Orange,..) 1 Gramm Salz 

Ernährungsfahrplan 



Ernährungsfahrplan 



Essen am Spieltag: 

Frühstück: Vollkornbrot, Ei, Obst, Haferbrei mit Milch und Obst, 

Müsli mit Jogurt 

Mittagessen 2-3 Stunden vor Spielbeginn:  nicht zu viel, 

Brötchen mit Quark oder Käse 

Nudeln mit Tomatensoße 

Mageres Fleisch mit Kartoffeln oder Reis 

Ernährungsfahrplan 



Während des Spiels: 

Kohlenhydratnachschub in fester Form: 

Trockenfrüchte, Bananen,  

Fruchtschnitten, Müsliriegel 

Schnell verfügbare Kohlehydrate in flüssiger Form: 

Saftschorle 

Ernährungsfahrplan 



Nach dem Sport: 

• Größere Mahlzeiten vermeiden bis der Körper  

sich erholt hat 

• Leicht verdauliche Kost mit schnell  

verfügbaren Kohlenhydraten 
 

Zeitnah kohlenhydratreiche Mahlzeit da die Speicher leer  

und besonders aufnahmefähig sind 

 

Ernährungsfahrplan 



Ernährungsfahrplan 



1. Carboloading:  Nudelparty am Vortag 

2. Wasserspeicher füllen:  Saftschorle 

3. In der Halbzeitpause: Banane/Müsliriegel 

4. Kein Alkohol:  alkoholfreies Weizen 

5. Kein Fett:  Pommes, Chips , Fast Food 

 

Ernährungsfahrplan 



Trinken  

„Phänomen Kreisliga“ 



Wasservergiftung 



Trinken im Fussball  

Hypoton Wasser 

Isoton Saftschorle 

Hyperton Cola 

verdünnt 

Ausgleich 

entzieht 

Blut 

Blut 

Blut 



Täglich ohne Sport: 

0,5 Liter über die Haut (ohne zu schwitzen) 

0,5 Liter über die Atmung 

0,2 Liter Stuhlgang 

1,5 Liter für gesunde Niere 

2,7 Liter täglicher Verlust von Flüssigkeit ohne Sport 

Flüsigkeitsverlust 



Flüsigkeitsverlust 

Täglich beim Sport: 



Trinken im Fussball  

Pro Training 1-2 Liter Schweiß 

Gewicht vor und nach Trainig bestimmen:  Verlust x 1,5 fach  

0,5 KG Verlust = 0,7 Liter isot. Flüssigkeit trinken 

1,0 KG Verlust = 1,5 Liter isot. Flüssigkeit trinken 

 

Körper kann pro Stunde max. 0,8 - 1 Liter aufnehmen 

 



Trinken im Fussball  



Wasserhaushalt 

70% des Körpers 

besteht aus 

Wasser 



Wassermangel  

Symptome bei Wassermangel: 

1%   (0,7 Liter) Konzentration und Reaktion 

2%   (1,2 Liter) Durst, Muskelermüdung, Leistung 

3-5% (1,8 Liter) Erschöpfung, Leistungsabbruch 

5-10% (3-6 Liter) Krämpfe, Zusammenbruch, Tod 

 
Schon vor dem Durst trinken! 



Trinken im Fussball  

Tag vor dem Spiel  

15-19 Uhr Flüssigkeitsspeicher auffüllen:                                             

Saftschorle 1-2 Liter:  2/3 Mineralwasser, 

                                      1/3 Saft  (Apfel,Orange,..),  

         1 Gramm Salz 

Individuelle Trinkmenge = 35ml x KG x 0,8 

                       70 Kg = 2 Liter 

1 Kg Verlust                   = 1,5 Liter isot. Flüssigkeit trinken 

 



Vorabend:           15-19 h:                   1-2 Liter Saftschorle 

Am Spieltag:      1-2 h vor Spiel:          300-700 ml 

                 30 Min. vor Spiel:      300 ml 

                 Halbzeitpause:          300 ml 

       30 Min. nach Spiel:   300ml  

Trinken vor dem Durst! 

Trinken im Fussball  



Trinken im Fussball  

„nicht nur fürs Köpfchen 

 dass richtige Tröpfchen“ 



 

 
Habe immer mehr Träume und Visionen 

als die Realität zerstören kann 

„Träume nicht dein Leben, 

lebe deinen Traum“ 



Vielen Dank! 



 

 

Vielen Dank! 

 


