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Workshop
„Sporternährung –

das kleine Einmaleins“

„Ausgewogene Ernährung“ 

Sporternährung

Supplemente

Wie viele Athlet:innen vorgehen 
(basierend auch auf Empfehlungen von 

Supplementherstellern): 

Evidenzbasierte 
Empfehlungen
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Nährstoffdichte

Food First 

Rudern

…

führt zu lokalen 

muskulären 

„Entzündungen“
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➢ Gastrointestinale Störungen: 
Zunahme mit steigender 
Intensität und Aktivitätsdauer, 
je länger Belastungszeit, 
je höher Rektaltemperatur 
→ Endotoxämie steigt

➢ Endotoxämie:
bei mehr als 80% (Kraft-) 
Ausdauersportler:innen
(Jeukendrup, 2012)

➢ 60 min Training 70% VO2max 
→ Hypoperfusion von 60-70%

➢ Krafttraining: 
anfangs Durchblutung um 
ca. 20% vermindert, 
nach 1 Stunde um 80% !!!

➢ bereits 60-minütige Trainingseinheit 
stört Tight-Junction Proteine

Anstrengungsinduzierte 
intestinale Ischämie (EII) 

→ „LEAKY GUT“

Darm bei intensiver Belastung

• Blutflussverlagerung – Darm       Muskel

• Disruptionen des Darms

• Verlagerung der Stresshormone und 
LPS in Magen-Darm-Trakt

• vermehrte ROS Bildung

• höhere Permeabilität der Darmwand

• höhere Entzündungswerte

• schlechtere Nährstoffaufnahme

Butyrate und Propionate (SCFA) erhöhen transepitheliale
Darmwand-Resistenz und senken Entzündungswerte 

hohe LPS–Konzentrationen im ambitionierten Sport 
zu ca. 90% mit gastrointestinalen Störungen erklärbar

Clark et al. (2016)
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Ballaststoffe im Sport

hohe Ballaststoff-Zufuhr („Vollkorn“) vor intensivem Training/ 
Wettkampf → gastrointestinale Störungen wahrscheinlicher

hohe Zufuhr 
pflanzlicher 

Lebensmittel 
in der 

Basisernährung

ABER: 
vor 

Wettkampf/
Training  
geringer 

Ballaststoff-
verzehr

Gezielter 
Einsatz 

verarbeiteter 
„Sport“-

Lebensmittel

Präbiotika = lösliche Ballaststoffe
(Beispiele)

INULIN
• Artischocken
• Knoblauch 
• Schwarzwurzeln
• Spargel
• Lauch
• Topinambur 
• Pastinake

OLIGOFRUKTOSE
• Roggen
• Hafer 
• Zwiebeln
• Knoblauch
• Bananen
• Tomaten
• Spargel

RESISTENTE STÄRKE
• unreife, grüne Bananen 
• kernige Haferflocken
• Hülsenfrüchte

• erkaltete Kartoffeln/Reis
• Haferbrei
• Hirse
• Weißbrot
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Probiotika im Rudern

positive Beeinflussung der 
Darmmikrobiota-Struktur 

und -Besiedlung

bessere Immunfunktion und 
„Darmwandzellengesundheit“

Schutz bei sport-bedingtem Verzehr 
„schnellverfügbarer Kohlenhydrate“

neutralisieren Effekte 
von oxidativem Stress

Probiotische Präparate

Fette
Omega-3

• Entzündungshemmende 
Eigenschaften

• Wirkung auf die Kraftleistung, 
Ausdauer

• Unterstützt Erholung 
nach muskelschädigendem 
Training/Wettkampf

Omega-6
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Besonders wichtig:
die Omega-3-Fettsäuren

EPA / DHA

n-3 Gehalte 
in 

Pflanzenölen 
und 

Streichfetten

 -
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Omega-3-Fettsäuren Omega-6-Fettsäuren Einfach ungesättigte Fettsäuren Gesättigte Fettsäuren
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Mikronährstoffe in der Ruder-Ernährung (Auswahl)

• Jod – unterschätztes Spurenelement im Sport
• Schwitzen bedeutet Zinkverlust
• Vitamin D
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Wegen überlegenem Aminosäuremuster und meist besserer Verdaulichkeit weisen 
tierische Proteine (Eier, Milch, Fleisch, Fisch) eine höhere Verfügbarkeit als 

pflanzliche Proteine auf

→ Sojaprotein: aus pragmatischer Sicht qualitativ nahezu gleichwertig mit tier. Proteinen 
(Rudern: Lupinen-Eiweiß wegen hohem Leucingehalt)

Ausnahme: Sojaprotein!

van Vliet S. Burd NA, van Loon LJC. The Skeletal Muscle Anabolic Response to Plant- versus Animal-Based Protein 
Consumption, The Journal of Nutrition, Volume 145, Issue 9, 2015, 1981-1991. https://doi.org/10.3945/jn.114.204305.
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DIAAS Scoring in Vegetarian and 
Non-Vegetarian Athletes

“Based upon available protein, as determined 
through the DIAAS, vegetarian athletes in this 
study would need to consume, on average, 
an additional 10 g protein daily to reach the 
recommended intake for protein (1.2 g/kg/d). 

An additional 22 g protein daily would be needed 
to achieve an intake of 1.4 g/kg/d, the upper end 
of the recommended intake range.”

Ciuris, C. et al. 2019. A Comparison of Dietary Protein Digestibility, Based on DIAAS Scoring, in Vegetarian and 
Non-Vegetarian Athletes. nutrients

Wichtig:
- ausgeglichene Energiebilanz 

- Mahlzeiten ca. alle drei Stunden 

→ max. 0,4 g Eiweiß pro kg Körpergewicht 
pro Mahlzeit 

= optimale Proteinsynthese!

Muskelproteinsynthese im Verhältnis zur 
verzehrten Proteinmenge nach dem Training 
(MW +/- SD). 
Unterschiedliche Buchstaben stellen signifikante 
Unterschiede dar. 

Nach Moore et al., Am J Clin Nutr 89: 161-168, 2009 Mamerow MM et al. Dietary protein distribution positively influences 24-h muscle protein
synthesis in healthy adults. J Nutr. 2014;144(6):876-880. doi:10.3945/jn.113.185280
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Bildergebnis für eiweißshake blaubeere natürliche zutaten

Frühstück/Snacks
→ EIWEISSREICH!

Wirkung der Proteinaufnahme vor dem 
Schlafengehen im Vergleich zu Wasser auf die 
Muskelproteinsynthese in der Nacht 
(MW +/- SD) bzw. auf die 
Fractional Synthesis Rate (FSR) von Muskelprotein

Nach Res et al., Med Sci Sports Exerc 44(8): 1560-1569, 2012

Eiweißaufnahme vor dem 
Schlaf stimuliert 
Proteinsynthese im Muskel 
während nächtlicher 
Erholungsphase 

→Muskelregeneration 
im Schlaf

→ verbesserte 
Trainingseffizienz
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https://www.google.com/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fwww.ihr-wellness-magazin.de%2Ffileadmin%2F_processed_%2F6%2F4%2Fcsm_36_eiweissshake-blaubeer-melone_bs_110952461_600_9e341099ff.jpg&imgrefurl=https%3A%2F%2Fwww.ihr-wellness-magazin.de%2Fabnehmen%2Fabnehmrezepte%2Feiweiss-shakes%2Feiweiss-shake-36.html&docid=f3CC48y77SzdBM&tbnid=iRWoY7C7lmYGqM%3A&vet=10ahUKEwjp37HJvqnmAhWIYMAKHXjoBeIQMwj8ASgEMAQ..i&w=500&h=500&bih=695&biw=1024&q=eiwei%C3%9Fshake%20blaubeere%20nat%C3%BCrliche%20zutaten&ved=0ahUKEwjp37HJvqnmAhWIYMAKHXjoBeIQMwj8ASgEMAQ&iact=mrc&uact=8
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Beispiel für variable Lebensmittelkombinationen

Quelle FET e.V.
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Die Apfelschorle als Sportgetränk

Apelsaft: 
durchschnittl. 
11 g KH/100ml 

Davon ca.:
74% Fructose 
15% Saccharose 
11% Glucose

Besser als Apfelschorle → Apfel-/Traubensaftschorle mit einer Prise Salz!

Die Eignung ist auch abhängig vom verwendeten Mineralwasser!

Training Ernährung Planung

Workshop
„Sporternährung – das große Einmaleins“
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Training/Reizsetzung

• Ziele des Trainings?

• Was muss für optimale 
Leistung verbessert 
werden?

• Weitere Ziele?

Ernährung

• Interventionen zur 
Optimierung der 
Trainingsadaptation?

• Ernährungsmaßnahmen 
zur Unterstützung 
weiterer Ziele 
(z.B. Immunsystem, 
Darm)

Planung

• Lang- und kurzfristige 
Interaktion von Training 
und Ernährung

• Mikro- und 
Makrozyklen

© DiSE e.V.

Periodisierte Sport-
Ernährungsstrategie:

ziel-, situations-, 
bedarfsgerechte,  
u. 
individualisierte 
Energiezufuhr

Energie sinnvoll auf die Energieträger 

Kohlenhydrate  - Prio 1 / 2

Protein – Prio 2 / 1

Fette – Prio 3, ABER…. 
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Burke LM, Hawley JA. Swifter, higher, stronger: What's on the menu?. 
Science. 2018;362(6416):781-787. doi:10.1126/science.aau2093

Burke LM, Hawley JA. Swifter, higher, stronger: What's on the menu?. Science. 2018;362(6416):781-787. doi:10.1126/science.aau2093
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NUTRIENT TIMING

Periodisierte 
KOHLENHYDRAT-
VERFÜGBARKEIT

Allgemeine 
Vorbereitung

•Hohes Trainingsvolumen 
(~ 5 bis 12+ Std./Woche) / 
Niedrige Trainingsintensität

•Schwerpunkt auf aerober 
Entwicklung

•Gemischtes Training inkl. 
Widerstands-, Kern- und 
Cross-Training

•Steigerung der Kalorien zur 
Trainingsunterstützung 
(~ 3500-5000 kcal / Tag für 70 
kg)

•Veränderungen der 
Körperzusammensetzung 
unterstützen

•Erholung nach dem Training

•Tägliche Makronährstoffziele

•~ 6-12 g KH pro kg KG / Tag

•~ 1,5-1,7 g P pro kg KG / Tag

•~ 1,5-2 g F pro kg KG / Tag

Spezifische 
Vorbereitung

•Geringes Volumen 
beibehalten 
(~ 4 bis 10+ Std./Woche) / 
höhere Trainingsintensität

•Fokus auf anaerobe 
Entwicklung, Wettkampf-
spezifische Pace und 
steigendem Wettbewerb

•Zunehmend spezialisiertes 
Training

•Ernährung zur Unterstützung 
eines hochintensiven 
Trainings 
(~ 3000-4500 kcal / Tag für 70 
kg)

•Spezifische Unterstützung / 
Erholung für spezialisiertes 
Training

•Tägliche Makronährstoffziele

•~ 6-10 g KH pro kg KG / Tag

•~ 1,5-1,7 g P pro kg KG / Tag

•~ 1-1,5 g F pro kg KG / Tag

Taper/Wettkampf

•Geringeres Volumen 
(~ 3 bis 8 Std./Woche) / Hohe 
Trainingsqualität / Intensität

•Fokus auf Wettkampf-
spezifische Intensität und 
Neuronal-Muskuläre Kraft

•Verstärkter zielgerichteter 
Wettbewerb

•Ernährung zur Unterstützung 
hochintensiver Wettkämpfe 
(~ 2800-4300 kcal / 
Tag für 70 kg)

•Vermeidung einer 
Gewichtszunahme bei 
geringerem Trainingsumfang 
während Taperphase

•Tägliche Makronährstoffziele

•~ 6-10 g KH pro kg KG / Tag

•~ 1,5-1,7 g P pro kg KG / Tag

•~ 0,8-1,2 g F pro kg  KG / Tag

Übergang

•Volumen und Intensität 
gering zur vollständigen 
Erholung 
(~ 2 bis 4 Std./Woche)

•Physische und psychische 
Regeneration zur Vermeidung 
von Übertraining

•Ernährung für Ruderer 
(~ 2000-3000 kcal / Tag für 70 
kg)

•Geringe Gewichtszunahme  
erwartet

•Tägliche Makronährstoffziele

•~ 4-6 g KH pro kg KG / Tag

•~ 0,8-1,2 g P pro kg KG / Tag

•~ 1-1,5 g F pro kg KG / Tag
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Nach : Stelllingwerff, Burke & Maughan, 2011
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Allgemeine 
Vorbereitung

Steigerung Kalorien-
aufnahme zur Trainings-
unterstützung 
(~ 3.500-5.000 kcal / 
Tag für 70 kg)

• Veränderungen der 
Körperzusammen-
setzung unterstützen

• Erholung nach dem 
Training

• Tägliche 
Makronährstoffziele

• ~ 6 - 12 g KH 

• ~ 1,5 - 1,7 g P 

• ~ 1,5 - 2 g F 
jeweils pro  
kg KG / Tag

Spezifische 
Vorbereitung

Ernährung zur 
Unterstützung eines 
hochintensiven 
Trainings 
(~ 3.000-4.500 kcal / 
Tag für 70 kg)

• Spezifische 
Unterstützung / 
Erholung für 
spezialisiertes Training

• Tägliche 
Makronährstoffziele

• ~ 6 - 10 g KH

• ~ 1,5 - 1,7 g P

• ~ 1 - 1,5 g F
jeweils pro  
kg KG / Tag

Taper/Wettkampf

Ernährung zur 
Unterstützung 
hochintensiver 
Wettkämpfe 
(~ 2.800-4.300 kcal / 
Tag für 70 kg)

• Vermeidung einer 
Gewichtszunahme bei 
geringerem 
Trainingsumfang 
während Taper

• Tägliche 
Makronährstoffziele

• ~ 6 - 10 g KH

• ~ 1,5 - 1,7 g P

• ~ 0,8 - 1,2 g F
jeweils pro  
kg KG / Tag

Übergang

Ernährung für Ruderer 
(~ > 2.000-3.000 kcal / 
Tag für 70 kg)

• Geringe 
Gewichtszunahme  
erwartet

• Tägliche 
Makronährstoffziele

• ~ 4 - 6 g KH 

• ~ 0,8 - 1,2 g P

• ~ 1 - 1,5 g F 
jeweils pro  
kg KG / Tag
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Nach : Stelllingwerff, Burke & Maughan, 2011 KH = Kohlenhydrate; P = Protein/Eiweiß; F = Fett; kg KG = Kilogramm Köpergewicht

Mittag-/ 
Abendessen

Nudelsalat mit frischem Gemüse, Käse und Johannisbeere- Schorle
(Ca. 160 g Vollkornnudeln: 38 g KH; 150 g Gemüse: ca. 20 g + Schorle ca. 12 g KH → 70 g KH) 

Gemüsereis mit Ei  + Saftschorle und Portion Obst
(250 g ca. 40 g KH; Schorle 14 g KH + Banane: 26 g KH  → 80 g KH) 

Wraps mit Salat/ Gemüse und Hähnchen + Portion Obst 
(1 Wrap: 34 g KH, Portion Gemüse ca. 20 g KH → 54g KH)

Ofenkartoffel mit Quark und frischem Gemüse 
(1 große Kartoffel : 40 g KH, Portion Gemüse ca. 20 g  KH → 60 g KH) 

KH-Anteil zusätzlich erhöhen: 

1 Banane: ca. 25 g KH; 1 gr. Apfel: ca. 15 g KH

1 Glas Johannisbeerschorle: ca. 10 g KH
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Tagesübersicht für 380 g Kohlenhydrate zzgl. 160 g KH rund 
ums Training, wobei eine Reg.-Mahlzeit einer Hauptmahlzeit 
entspricht (2 TE/d)

6g/kg – 540 g Kohlenhydrate pro Tag 

→ 160 g rund ums Training → 380 g

Lebensmittel Portionsgröße* KH pro Portion*

* = in Gramm

8g/kg – 720 g Kohlenhydrate pro Tag 

→ 160 g rund ums Training → 520 g 

Tagesübersicht für 520 g Kohlenhydrate zzgl. 160 g rund ums 
Training (2 TE/d)

Lebensmittel Portionsgröße* KH pro Portion*

* = in Gramm

Alternative: 
Teil-Ersatz großer 
LM-Portionen durch 
Maltodextrin
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Tagesübersicht für 620 g Kohlenhydrate zzgl. 280 g rund ums 
Training (2 TE/d)

10g/kg – 900 g Kohlenhydrate pro Tag 

→ 280 g rund ums Training → 620 g 
Lebensmittel Portionsgröße* KH pro Portion*

* = in Gramm

Alternative: 
Teil-Ersatz großer 
LM-Portionen durch 
u.a. Maltodextrin

Podlogar T, Wallis GA. New Horizons in Carbohydrate Research and Application for Endurance Athletes. 
Sports Med. 2022;52(Suppl 1):5-23. doi:10.1007/s40279-022-01757-1
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Rothschild JA, Kilding AE, Plews DJ. What Should I Eat before Exercise? Pre-Exercise Nutrition and the Response to Endurance 
Exercise: Current Prospective and Future Directions. Nutrients. 2020;12(11):3473. Published 2020 Nov 12. doi:10.3390/nu12113473

ca. 
4 g/kgKG ca. 

3 g/kgKG ca.
2 g/kgKG < 1 g/ 

kgKG

„CARBS are KING“
vor „Key-Sessions“ (hartem Training) 

kgKG = Kilogramm Körpergewicht

- 4 Std. - 3 Std.* - 2 Std.*

Schnell verfügbare KH 
(„süß“), wenig Ballaststoffe

Geringer Fettanteil in den 
letzten 2 – 3 Std.

z.B. Folienkartoffel, 
Nudelgerichte, Risotto,
Toast, Bagel, Porridge, 

Cerealien, Reis, Pancakes …

Portionsgröße hängt von verfügbarer Zeit für Verdauung ab!
* = jeweils alternativ, wenn 4 Std. vor Sportbeginn nicht die angegebene Menge erzielt wurde

= 10 – 5 Min. vor Ruderbeginn, 
ideal beim Warm-Up
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ca. 
2 g/kgKG ca. 

1 g/kgKG ca.
1-2 

g/kgKG < 1 g/ 
kgKG

„CARBS are KING“
vor dem Wettkampf

kgKG = Kilogramm Körpergewicht

- 4 Std. - 3 Std.* - 2 Std.*

Schnell verfügbare KH 
(„süß“), wenig Ballaststoffe

Geringer Fettanteil in den 
letzten 2 – 3 Std.

z.B. Folienkartoffel, 
Nudelgerichte, Risotto,
Toast, Bagel, Porridge, 

Cerealien, Reis, Pancakes …

Portionsgröße hängt von verfügbarer Zeit für Verdauung ab!
* = jeweils alternativ, wenn 4 Std. vor Sportbeginn nicht die angegebene Menge erzielt wurde

= 10 – 5 Min. vor Ruderbeginn, 
ideal beim Warm-Up

WETTKAMPFTAG
• Frühstück zur Speicherauffüllung in Leber 

und Muskeln notwendig: 
ca. 2 g KH/kg KG → 1-4 Stunden vor 
Wettkampf, 
sollte einfach aufzunehmen sein, 
hoher KH-Anteil, 
niedriger Fett- und niedriger BS-Anteil

• gut geeignet: 
Toast, Marmelade, Honig, Rübenkraut, 
reife Banane, Saft

• Sportgetränk 
Sportriegel
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➢ … „Blutzuckerloch am Start“ (reaktive Hypoglykämie) bei Aufnahme 
sehr schnell verfügbarer KH 
(Zucker, Gels, Softdrinks, vollreife Banane) 
im Zeitraum 30-60 min vor Beginn

Risikosenkung:

➢während der letzten 60 min bis 15 min vor Belastung 
keine oder mehr als 40 - 60 g KH (je nach Alter/ Gewicht)

➢KH-Zufuhr in letzten 10 - 5 min vor Start /

während Warm-Up

➢ letzter Snack direkt vor Trainings-/Wettkampf-Beginn: 
kleines Stück „trockenes“ Brot (kein VK!), Stück Hüttenkäsebrot mit Honig,
vollreife (!) Banane, KH-Sportriegel, 2-3 Kekse ohne Schokolade, 
wenige Löffel Milchreis/Pudding, SPORTNAHRUNGSPRODUKTE

Risiko… 

Dauer des Trainings Menge der 
erforderlichen
Kohlenhydrate

Art der Kohlenhydrate
(KH)

Weitere 
Empfehlung

Geringe Mengen 
oder 

Mundspülung

KH mit einem oder
unterschiedlichen 
Aufnahme- und 

Stoffwechselwegen

Evtl. Magen-
Darm-Anpassung

trainieren

30 g / Stunde

KH mit einem oder
unterschiedlichen 
Aufnahme- und 

Stoffwechselwegen

Evtl. Magen-
Darm-Anpassung

trainieren

60 g / Stunde

KH mit einem oder
unterschiedlichen 
Aufnahme- und 

Stoffwechselwegen

Magen-Darm-
Anpassung sollte 
trainiert werden

90 g / Stunde

NUR KH mit 
unterschiedlichen 
Aufnahme- und 

Stoffwechselwegen

Magen-Darm-
Anpassung zu 
trainieren ist 

zwingend 
notwendig

30 – 75 
Minuten

1 – 2 
Stunden

2 – 3 Stunden

> 2,5 Stunden

60

62



29.01.2025

24

Verzögerte Zufuhr von Kohlenhydraten 
nach Training beeinträchtigt 
Leistungsfähigkeit am nächsten Tag 

→Empfehlung : 

Sofortiger Verzehr von Kohlenhydraten 
(mind. 1g/kgKG) nach dem Training, 
vor allem bei kurzer Regenerationszeit!

Díaz-Lara J et al. Delaying post-exercise carbohydrate
intake impairs next-day exercise capacity but not 
muscle glycogen or molecular responses. Acta Physiol
(Oxf). Published online September 12, 2024. 
doi:10.1111/apha.14215

Variabler Einsatz 
der (richtigen) 
Kohlenhydrate 

= 
Kohlenhydrat-

periodisierung*!
+

Nutrient Timing 

• Ziele der Trainingseinheit

• Intensität, Dauer, Häufigkeit

• verfügbare Zeit zur Regeneration zw. Trainingseinheiten

• Körperzusammensetzung (Ziele, Gewichtsreduktion?!)

• Umgebungsbedingungen

• Trainingsbackground

KH-Bedarf und Art der KH ist abhängig von:

• spezifische Trainingsanforderungen

• Feedback der Trainingsdurchführung

Individuelles „fine-tuning“
der KH-Aufnahme:

*Stellingwerff et al., 2012; 
Marquet et al., 2016
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Isolierte Proteinquelle oder proteinreiches vollwertiges 
Lebensmittel zur Muskelproteinsynthese nach Belastung?

• Effekte der „Food-Matrix“
• Interaktion mit nicht-protein Bestandteilen 

des Lebensmittels
… scheinen die AS-Nutzung eines Lebensmittels zu erhöhen

→„Food First“-Empfehlung: + Muskelproteinsynthese

+ allgemeine Ernährungsqualität  
Burd N.A. et al. Food-First Approach to Enhance the Regulation of Post-exercise Skeletal Muscle Protein 

Synthesis and Remodeling. Sports Med 49, 59–68 (2019). https://doi.org/10.1007/s40279-018-1009-y

Wann und wie essen?

• Jede Mahlzeit → Eiweißanteil > 25 g pro Portion

Frühstück:

• (VK-)/ (Eiweiß-) Brot, mit z.B. Quark, Hüttenkäse, 
Eier, Tofu-Streichcreme 

• Müsli (Basis Haferflocken), mit z.B. griech. Joghurt, 
Quark, Milch/Sojadrink

Mittagessen:

• Reis, Nudeln, Kartoffeln, Pseudogetreide (!) + 
Hähnchenbrust, Kräuterquark, Fisch, mageres 
Fleisch, Sojawürfel, Linsen, Tofu….

Abendessen:

• siehe Mittagessen + Eier

Zwischendurch: 
griech. Joghurt, Quark (Halbfettstufe), Hüttenkäse,
Nüsse und Samen
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Hitliste eiweißreiche Lebensmittel

Lebensmittel Eiweiß in g pro 100g Portionsgröße

Erdnüsse 30 g ca. 25g

Käseaufschnitt 27 g ca. 50 g

Thunfisch 26 g ca. 65 g

Harzer Käse 23 g ca. 50 g

Hähnchenbrustfilet 21 g 100-150 g

Mandeln 20 g ca. 25 g

Haferflocken 13 g ca. 50 g

Magerquark 10 g ca. 50 g

Ei 12 g ca. 30 g

Bildergebnis für eiweißshake blaubeere natürliche zutaten

Bedarf ≠ Optimum

Je ca. 20 g Protein enthalten in:
3 Eiern
0,5 L Milch
200 g Quark
1 mittelgroßem Steak
Ca. 100 Putenbrust
Ca. 80 g Handkäs
1 Brot mit Käse und Joghurtdrink

Eiweiß
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Ca. 25 g Eiweiß je Mahlzeit
Beispiele

• Frühstück: Omelette aus 3 Eiern, 
ca. 150 ml Milch (Sojadrink), mit Pilzen 
und Tomaten – ca. 25 g 

• Mittagessen: 1 Lachsfilet mit 
Bandnudeln und Broccoli – ca. 25 g

• Snack: 1 handvoll Mandeln – ca. 6 g

• Abendessen: Kartoffelsalat mit 
Hühnchenbruststreifen – ca. 25 g

Bildergebnis für hähnchen mit salat

Bildergebnis für mandeln eine hand voll

Uhrzeit Mahlzeit/Training Lebensmittel (ca. 30 g Protein in den Hauptmahlzeiten) 

08:00 Frühstück 250 g Haferbrei und 200 ml fettarme Milch 

09:30-11:00 Krafttraining Wasser und/oder Sportgetränk/-Riegel/-Gel

11:00 Regeneration 150 g Quark und 150 g Naturjoghurt mit Müsli

12:30 Mittagessen Omelett (2 Eier) mit Reis, Käse und Toast/Salat

16:00 Abendessen 120 g Hühnchen mit Reis und Gemüse 

17:00-19:30 Ruder-spezifisches Training Sportgetränk/-Riegel/-Gel

19:30 Regeneration 300 g Hüttenkäse mit Apfel und Beeren

22:00 Spätabend-Mahlzeit 100 g Thunfisch mit Nudelsalat 

Tabelle: Beispielspeiseplan für einen 80 kg schweren Ruderer mit Fokus Proteinversorgung

Die täglich empfohlene Protein-Zufuhr von 1,6 g/kg KG wird gleichmäßig auf die drei Hauptmahlzeiten mit ca. 0,4 g/kg 
KG bzw. ca. 30 g pro Mahlzeit aufgeteilt. 

Kohlenhydratreiche Lebensmittel sind im Sinne der KH-Periodisierung entsprechend zu ergänzen!

76

77

https://www.google.com/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fimages.lecker.de%2F%2Cid%3Dfefbc847%2Cb%3Dlecker%2Cw%3D610%2Ccg%3Dc.jpg&imgrefurl=https%3A%2F%2Fwww.lecker.de%2Fhaehnchen-avocado-salat-42828.html&docid=eciqCpnObMQnyM&tbnid=8ucbAz1BhARRoM%3A&vet=10ahUKEwj26uq3v6rmAhWx4IUKHXJbCacQMwhQKAEwAQ..i&w=611&h=458&bih=695&biw=1024&q=h%C3%A4hnchen%20mit%20salat&ved=0ahUKEwj26uq3v6rmAhWx4IUKHXJbCacQMwhQKAEwAQ&iact=mrc&uact=8
https://www.google.com/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fpreviews.123rf.com%2Fimages%2Fsnowwhiteimages%2Fsnowwhiteimages1404%2Fsnowwhiteimages140400773%2F27307036-handvoll-mandeln-vor-wei%25C3%259Fem-hintergrund.jpg&imgrefurl=https%3A%2F%2Fde.123rf.com%2Fphoto_27307036_handvoll-mandeln-vor-wei%25C3%259Fem-hintergrund.html&docid=mjYFi4Yj_4_nEM&tbnid=A0hYmIJWEjrKvM%3A&vet=10ahUKEwjazNfQv6rmAhUNLBoKHa2cCB4QMwhJKAcwBw..i&w=1300&h=866&itg=1&bih=695&biw=1024&q=mandeln%20eine%20hand%20voll&ved=0ahUKEwjazNfQv6rmAhUNLBoKHa2cCB4QMwhJKAcwBw&iact=mrc&uact=8


29.01.2025

28

RECOVERY

Regeneration: KH + EW

• KH- und Eiweißmengen für direkte Regeneration 
(bis max. 60 min. nach erschöpfender Trainings-/ 
Wettkampfaktivität) : 

• ca. 1 g leicht verfügbare KH pro kg Körpergewicht
(“süß”, Maltodextrin, Stärke (Getreide, Kartoffel)

• 1 g Eiweiß pro 3 g verzehrte Kohlenhydrate (Verhältnis 3:1 bis 1:1)  
 bzw. 0,3 – 0,4 g EW pro kg Körpergewicht 
 (ca. 25 - 30 g Eiweiß pro Portion)

• Wichtig: „hochwertige“ Aminosäuren (EAA)

• auch mit „normalen“ Lebensmitteln wie  Joghurt/Quark und 
Milch mit Getreide, Kakao-Drink und 
Milch-/Sojashake mit Obst + Getreide (Hafer) erreichbar, ABER…
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• ½ Brötchen, 1 TL Honig/Konfitüre, 1 Becher 
Naturjoghurt, 1 EL Magerquark, 1 St. Obst 

 → Kohlenhydrate ca. 42 g; Eiweiß ca. 14 g

•  1 Tasse Müsli, 1 EL Magerquark, ½ Becher 
Naturjoghurt, 1 Apfel

 → Kohlenhydrate ca. 32 g; Eiweiß ca. 10 g

•  200 ml Saftschorle, 2 kl. Kartoffeln, 1 EL Quark, 
100 ml Naturjoghurt 

 → Kohlenhydrate ca. 25 g; Eiweiß ca. 8 g

•  1 Scheibe Weißbrot/Toast, 1 TL Honig, 
 1 Becher Joghurt, 1 EL Haferflocken
 → Kohlenhydrate ca. 32 g; Eiweiß ca. 10 g

Lebensmittelkombinationen, 
die diese Anforderungen erfüllen, 

leicht zuzubereiten sind und 
einfach an zu Training und Wettkampf

mitgenommen werden können 
(auf Körpergewicht anzupassen):

Thermoregulation und Wasserhaushalt
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Burke, L., Belval, L. N., Hosokawa, Y., Casa, D. J., Adams, W. M., Armstrong, L. E., Baker, L. B., … Wingo, J. (2019). 
Practical Hydration Solutions for Sports. Nutrients, 11(7). https://doi.org/10.3390/nu11071550

Ermittlung der empfehlenswerten Trinkmenge 
(Wasser), um Gewichtsverlust (BM, kg) von > 2% 
(Dehydratation, +/- 1%) resultierend aus Wasser 
(=Schweiß) zu verhindern

Thermoregulation und Wasserhaushalt

Schweißverluste beim Rudern
→ abhängig von Umgebungs- und 

individuellen Faktoren

Wasserverlust von 1-2% des Körpergewichts 
→ Einschränkung der mentalen 

Leistungsfähigkeit 
(→ Spielsport, Moutainbike…)  

Je nach Aktivitätsdauer und Zielsetzung 
unterschiedliche Ansprüche an 

Zusammensetzung des Sport-Getränks 

Angepasste 
Wasser-, Elektrolyt-

(und KH-) Zufuhr
vor / während / nach 

dem Sport

Beurteilung des Hydrierungsstatus
(z.B. durch Farbe des morgendlichen Urins, 

Urinfarbskala oder Hydratationstest)

Wasserverlust von mehr 2% des Körpergewichts 
→ Einschränkung der körperlichen 
Leistungsfähigkeit (Freizeitsport)
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Fazit

1. Häufiger Verzehr von Lebensmitteln mit hoher Nährstoffdichte 

2. Dem Verbrauch angemessener Verzehr von Lebensmitteln, 
die langsame verfügbare („komplexe“) Kohlenhydrate liefern
+ KOHLENHYDRATPERIODISIERUNG 

3. Bewusst erhöhter und zeitlich gezielt eingesetzter Verzehr 
eiweißreicher Lebensmittel und bewusste 
Kombination tierischer und pflanzlicher Eiweißquellen 

4. Individuell abgestimmte Eiweißaufnahme mit JEDER Mahlzeit

5. Die richtigen Fette/Öle → Entzündungshemmung
n3 (EPA/DHA) Aufnahme steigern, n6 Aufnahme senken! 

6. Hochwertige Basis-Ernährung auf Basis von reichlich Gemüse (& Früchten), 
Nüssen und Olivenöl unter Einbeziehen von Tofu/Soja, Eiern, Fisch, 
Geflügel, Fleisch und Milchprodukten

Kontakt

Uwe Schröder

Deutsches Institut für Sporternährung (DiSE) e.V. 

In der Au 1

61231 Bad Nauheim

Tel. 06032 71200

E-Mail: info@dise.online

www.dise.online
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