,Der Fussballer ist was er isst*

SV ROT WEISS GLOTTERTAL E.V. Peter Ogon

Unser Verein, unsere Rot-Weisse Liebe
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,Das Runde muss ins Eckige”

Sepp Herberger
,Das Wunder von Bern“, WM 1954 ZENTRUM
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Ernahrung

Das Runde muss ins Eckige!

ODER ANDERS GESAGT-

ICH GEH' JETZT INs BETT pezey,
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Ernahrung

,Der Fussballer ist was er isst*
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Verletzungen/Prophylaxe

PECH — ( Regel) gehabt
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Erfolg?
Disziplin




“Unser Clubheimteam
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Stretching
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Fifa 11 +




Aufwarmen?

(11

,Vor dem Spiel ist nach dem Spiel

Verletzte Spieler in Prozent Mit 11+ Mit herkdmmlichem Reduktion
Aufwarmtraining
Alle 13.0% 19.8% 34.3%
Akute Verletzungen 10.6% 15.5% 31.6%
Verletzung durch Uberbelastung 2.6% 5.7% 54.4%
Knieverletzungen 3.1% 5.6% 44.6%
Knochelverletzungen 4.3% 5.9% 27.1%
Schwere Verletzungen 4.3% 8.6% 47.7%
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Aufwarmen?

,Wor dem Spiel ist nach dem Spiel”




Aufwarmen?

,WVor dem Spiel ist nach dem Spiel”
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Aufwarmen?
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Beweglichkeit
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Eistonnen Regeneration

"Ich leg' mich jetzt erst mal drei Tage in die Eistonne" kuindigte Profi-Kicker
Per Mertesacker am Ende seines Wut-Interviews nach dem harten

Achtelfinalspiel der Nationalelf gegen Algerien an. Das Interview, das
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Eistonnen Regeneration

« Stark erhitzter Kdrper kihlt schnell runter
« Hemmt Entzliindungsreaktion

* Dichtet Zellmembran ab

 Reduziert Schwellungen und Schmerzen

e Fordert Durchblutung und beschleunigt
Abtransport von Stoffwechselprodukten
z.B. Laktatabbau

5-10 Minuten
bei 10-15 Grad
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Verletzungen

http://come.to/crashes
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Verletzungen

PECH — ( Regel) gehabt
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PECH - Regel
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Notfallkoffer

First aid kit for youth football teams

Level |

97% injuries

) N '
m
Type of injury 99.6%
Ice spray 4€ Contusion 37.7%
Universal splint TE Sprain 22.1%
Elastic bandage 4€ Skin lesion 20.0%
Triangular bandage 15€ Strain 11.9%
Gauze 1€ Rupture 3.2%
Sterile comprass 2€ Dislocation 22%
Skin disinfaction € Fracturs 1.9%
Blister plaster S€ Laceration 0.2%
Sterile strips 25€ Concussion 0.4%
Sterile gloves 1€ Nerval injury 0%
Scissors 1€
Tape 4€ Injury localization 97.1%%
Hot lotion 6 € Lower extremity 63.1%
Rescus numbers 0€ Upper extremity 16.4%
Head 12.3%
HIP/groin 2.0%
Shoulder 1.5%
Chest 1.1%
Abdomen 0.5%
Back .
P / N
Total: | 48€ )] Total: 07.1-906% )
www Mﬂ com \ /

Krutsch, Angele et al 2014 AOTS
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Notfallkoffer

First aid kit for youth football

/Skin desinfection  Steri strips Sterile compress \
Blister plaster Gauze Sterile gloves
Tape Elastic bandage Triangularbandage
Ice spray Hot lotion Sun lotion
Thermometer Rescue blanket Water fluid
Universalsplint Teethrescuebox  Cervical collar

\Scissors Rescue phone numbers J

\ Krutsch, Angele et al 2014, AOTS
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Muskelverletzung

unverletzter Muskel Muskelzerrung Muskelfaserriss kompletter Muskelriss
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Ursachen:

Muskelverletzung

unzureichendes Auf- und
Abwarmen

mangelnde Fithess e
und eine Gibermiidete Muskulatur §#%g
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Muskelfaserriss

« PECH —Regel
 Massage

* Lymphdrainage
 Tape

« Medikamente




NormalfuR, Plattfut und HohlfuR
(von links, FuBRgewodlbe gestrichelter UmriR)
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Fulsformen

Vorful3supination Ruckful3pronation

ZENTRUM

SPORTORTHOPADIE
FREIBURG




Achillessehne




Achillessehne
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Fulsformen




Achillessehne/Fersensporn

Farsenbein iCaicaneus)

UNIKLINIK FREIBURG
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Stressfrakturen

Screen:code15

PORTRAIT
18CMX24CM
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Ernahrung

,Der Fussballer ist was er isst”
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Teamarbelt
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Energie

Energiespeicher des Menschen

reicht theoretisch fir:

Fettgewebe @ 15 kg Fett (Lipide) 50-60 Tage

Muskel 0 “ Eiweis (10-12 Tage)
Muskel 450 8-24 Stunden
i . c I 9 Kohlehydrate

30 Minuten

Blutplasma ‘ ‘ 129 Zucker
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Energie

3 vermehrt
B"elastungsdauc'er Fette
langer als 60 Min.

kiirzer
als 60 Min.
6 = 10 Min- ‘ iiberwiegend
/ Kohlenhydrate
2 . -ausschlieBlich
kiirzer als 5 Min. Kohlcahydrate

kiirzer als 1 Min.

Belastungsdauer Diese Nahrstoffe werden verbrannt !

== ] (=== =)

Eiweifd Fett Kohlenhydrate ATP. Kreatinphosphat

ZENTRUM
SPORTORTHOPADIE

FREIBURG




Energie

Kohlenhydrate:

1. Energielieferant der Muskulatur
Stellt schnell Energie zur Verfugung
3. Einzige Energiequelle bei hohen Belastungen

a. Kurzkettig (Obst, Riegel)
b. Mittelkettig (Saftschorle)
c. Langkettig/komplex (Nudeln, Kartoffeln, Musli)
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Energie

Kohlenhydrate l

1. In der Beinmuskulatur nach 45 Min. erschopft

2. 2. Halbzeit bis zu 50% langsamer,
Laufwege nehmen drastisch ab

3. Verletzungsrisikoll Krampfe u. Muskelfaserrisset
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Hell3hunger-Kreislauf
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Insulin

.

SSTEBIRtite det A1 tiekeh Du isst einfache Kohlenhydrate

Wert ausgleichen .und signalisiert oder trinkst ein zuckerhaltiges
erneuten Heihunger. Getrink

HeiRhunger-

Kreislauf
Der Blutzuckerspiegel sinkt
wieder. Jedoch nicht auf Dein Kérper wandelt diese
NormalmaR. Der rasche Kohlenhydrate/Zucker in Glukose

Insulinanstieg fuhrt nun zur

um. Dein Blutzuckerspiegel steigt an.
Unterzuckerung.

Die Bauchspeicheldriise
schittet Insulin aus, um
Glukose aus dem Blut zu
transportieren und den
Blutzuckerspiegel zu
senken.
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Insulin

Zuckerﬁeil in Softdrinks

Red Bull
250 ml Duse
2.5 g Zucker
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Ernahrung

,Gib deinem Korper die Nahrstoffe

aus denen er gesunderweise besteht”

65% Wasser
18% Eliwelld (Fleisch, Muskeln)
9% Fett (NUsse, Pommes)
/% Mineralstoffe (Na,Ka,Mg, Knochen)

. 1% Kohlenhydrate (Zucker) ___ zaauw

l l FREIBURG




Basiserndhrung: Gewichtsreduktion:
= KH:50-60% = KH:40-45%
- Fette: 20-30% - Fette: 20-30%
= EW: 15-20% - EW:20-30%

esg - Institut fur Emahrung @ Dipl.oectroph. U.GirreBer @ Heisinger Str. 1 @ 45134 Essen
Tel: 0201/ 4395299-0 @ info@esg-ernaehrung.de @ www.esg-ernaehrung.de
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Abnehmen

,Beilagen einfach mal beilegen”

Kohlenhydrate (Nudeln, Rels, Brot)l

Eiweild (Fisch, mageres Fleisch) t




Ernahrung

zu wenig Energie(-zufuhr)

: Verletzungsrisiko

: : bei intensivem Trainin
- /
& Y

,Hungern”
(Mahlzeiten auslassen)

<,

-

! Drei Hauptmahlzeiten !

¢ kleines Frihstiick vor dem 1. Training
* warmes Mittagessen

¢ |eichtverdauliches Abendessen
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Ernahrung

Ausreichende Versorgung mit Kohlenhydraten nach intensivem Training:

Verletzungsrisiko

[ Intensives Training ]

»

l Anstieg von Stresshormonen

und Entziindungsparametern

Kohlenhydratverarmung
in der Muskulatur

S

! Kohlenhydratzufuhr nach intensivem Training !

¢ kleine Mengen unmittelbar nach dem Training (60-80 g)
->2.B. Getrénke (gesuiRter Tee, Apfelschorle)

->2.B. kleine Snacks (Banane, Apfel, Musliriegel)
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Ful3ballerkost

. Kohlenhydratrelch Das Muskelbenzm'

2. Fett - We”'ger 'St bessef' "
3 ElWGIB aus naturlgchen Quellen
b, Genugend und das Rlchtlge tnnken|
15 Ausreuchend Vntamme und Mlneralstoffe'
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Nudel - Party
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Carbo-Loading

Glykogenspeicher flllen:

Brot, Musli, Teigwaren, Kartoffeln,
Reis, Getreideprodukte

Snacks: Obst, Vollkornkekse, Trockenfriichte
Getranke: Saftschorle

Fettarme Brotbelage, Milchprodukte

Keine ,leeren“ Kohlenhydrate: SuBigkeiten, Limonade
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Ernadhrungsfahrplan

Vortag des Spiels verboten:

SPORTORTHOPADIE
h FREIBURG

Kein fettes Essen (Fast Food, Pommes, Chips, Alkohol)
Keine Experimente mit Essen (Vertraglichkeit)

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

FlUussigkeit auffullen 2-3 Stunden vor dem Schlafen stoppen

ZENTRUM



Ernahrungsfahrplan

Vortag des Spiels:

Frahstlck: grof3e Portion Musli mit Naturjogurt und
frischem Obst

Mittagessen: Kartoffeln mit Fisch/ Steak und Salat

Abends: Grol3e Portion Nudeln mit Gemusesol3e/Tomatensolie
15-19 Uhr Flussigkeitsspeicher auffillen: Saftschorle 1 Liter
2/3 Mineralwasser, 1/3 Saft (Apfel, Orange,..) 1 Gramm Salz
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Ernadhrungsfahrplan

Wettkampf-Erndahrung

Wo stecken wieviel Kohlenhydrate drin?

2 Brotchen mit Konfitlire 65¢g
2 Honigbrote 78 ¢
1 Portion Misli (50g) 30¢g
125g Reis (1 Kochbeutel) 95¢g
100g Pasta mit 200ml TomatensofRRe 85¢g
1 Portion Kartoffeln (250g) 36g
1 Portion Mischgemiise 12¢g
1 Banane, 1 Apfel 40¢g
1 Fruchtjoghurt (250g) 30¢g
1 Mdsliriegel (45g) 20g
1 Portion Pudding (200g) 40¢g
250 ml Fruchtsmoothie 38¢g
3 Glaser Apfel-/Orangensaft 75¢g
1 Pack (500 ml) Kakao 105 ¢g
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Ernadhrungsfahrplan

Essen am Spieltag:

Fruhstiuck: Vollkornbrot, Ei, Obst, Haferbrel mit Milch und Obst,
Musli mit Jogurt

Mittagessen 2-3 Stunden vor Spielbeginn: nicht zu viel,
Brotchen mit Quark oder Kase
Nudeln mit Tomatensol3e

Mageres Fleisch mit Kartoffeln oder Reis
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Ernadhrungsfahrplan

Wahrend des Spiels:

Trockenfriichte, Bananen,
Fruchtschnitten, Musliriegel

Schnell verfiugbare Kohlehydrate in flussiger Form:

Saftschorle
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Ernadhrungsfahrplan

Nach dem Sport:

« GroRRere Mahlzeiten vermeiden bis der Korper
sich erholt hat P

Zeitnah kohlenhydratreiche Mahlzeit da die Speicher leer
und besonders aufnahmefahig sind
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Ernadhrungsfahrplan

Nahrstoffgehalte — ein Vergleich...

Energiegehalt
Gewicht
Zuckergehalt
Fettgehalt
Mineralien
Vitamine

sekundare Pflanzenstoffe

137 kcal :
25g:

13 g:
8,3g:
PPY:

27?7

297

%

115 kcal
120 g
26g
0,2g
+++

D+

D+
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Ernadhrungsfahrplan

. Carboloading: Nudelparty am Vortag

1

2.
3.
4.
S.

Wasserspeicher flllen: Saftschorle
n der Halbzeitpause: Banane/Musliriegel

Kein Alkohol: alkoholfreies Welzen

Kein Fett: Pommes, Chips , Fast Food
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Trinken

,Phanomen Kreisliga®
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Wasservergiftung

FITNESS DRAMA IN FRANKFURT

Triathlet (30) stirbt, weil er zu viel Wasser trank

Veroffentlicht am 08.07.2015 | Lesedauer: 2 Minuten
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Trinken im Fussball

o verdunnt p Bl
o - Hypoton
Wasser hypotone Losung w O ' yp

Ci aciinn < C7alia

g Ausgleich Bmt

o
Saftschorle | © 9 € o Isoton
CLOSmmg-CZeue ]
o ® entziehty gy
Cola 0% +~ O Hyperton
hypertone Lésung ° ’
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FlUsigkeltsverlust

Taglich ohne Sport:

0,5 Liter Uber die Haut (ohne zu schwitzen)
0,5 Liter Uber die Atmung

0,2 Liter Stuhlgang

1,5 Liter fur gesunde Niere

2,7 Liter taglicher Verlust von Flussigkeit ohne Sport
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FlUsigkeitsverlust

Tagllch belm Sport ,
-~>Marathonlauf 4 0 Liter

>FuRball é 3 OLiter
> Mountainbike | 2 5 LtterfStunde
»Beach- Volleyball 2,0 Liter/Stunde -
>Tennis 2.0 ther/90 Mlnuten
bR 1 Sliter

..grSkgIanglauf 10 km 1 £ lg_lterE
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Trinken im Fussball

Pro Training 1-2 Liter Schwell}

Gewicht vor und nach Trainig bestimmen: Verlust x 1,5 fach
0,5 KG Verlust = 0,7 Liter isot. Flussigkeit trinken

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

Korper kann pro Stunde max. 0,8 - 1 Liter aufnehmen
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Trinken im Fussball
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/0% des Korpers
besteht aus
Wasser
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Wassermangel

Symptome bel Wassermangel.

1% (0,7 Liter) Konzentration und Reaktionl

2% (1,2 Liter) Durst, Muskelermudung, Leistungl
3-5% (1,8 Liter) Erschopfung, Leistungsabbruch
5-10% (3-6 Liter) Krampfe, Zusammenbruch, Tod

Schon vor dem Durst trinken!
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Trinken im Fussball

Tag vor dem Spiel
15-19 Uhr Flissigkeitsspeicher aufflllen:

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. FlUssigkeit trinken
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Trinken im Fussball

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!
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, Traume nicht dein Leben,

lebe deinen Traum”



len Dank!
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