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ERNAHRUNG IM KRAFTSPORT

Kraftsport ist ein Sammelbegriff fur
Sportarten, bei denen die Entwicklung
der Maximalkraft im Vordergrund
steht. Aber auch im Schnellkraft- und
Kraftausdauersport spielt die Kompo-
nente Kraft eine grofle Rolle. Welche
Erndhrungsmaflnahmen fur Athletin-
nen und Athleten in kraftbetonten
Sportarten sinnvoll sind, beschreibt
dieser Beitrag.

Eingegangen: 6.9.2018

1. Einleitung

Im Gegensatz zu den Ausdauersportar-
ten, wo die Energie Uber ldngere Zeitrdu-
me Uberwiegend durch Oxidation von
Glucose und Fettsduren bereitgestellt
wird, erfolgt die ATP-Bildung beim Wider-
standstraining in kirzeren Zeitabschnit-
ten zu einem grofen Teil anaerob-(a)lak-
tazid, d.h. durch Abbau von ATP und
Kreatinphosphat sowie durch Glycolyse.
Dies impliziert, dass Kraftsportler in der
Basiskost deutlich weniger Kohlenhydra-
te bendtigen als Ausdauersportler. Ein
weiterer Unterschied besteht darin, dass
Kraftsportler eine groflere Muskelmasse
aufweisen als Ausdauersportler. Daraus
kénnte man schlieen, dass Erstere
wesentlich mehr Proteine bendtigen als

Letztere. Dem ist jedoch nicht so, weil im
Verlauf von Ausdauerbelastungen auch
Aminosduren energetisch genutzt wer-
den. Wdhrend Carlsohn (2016; 2017) die
wichtigsten Richtlinien zur Erndhrung im
Ausdauerbereich zusammenfasst, wird im
Folgenden beschrieben, was Athleten in
kraftbetonten Sportarten beachten soll-
ten.

2.Energie

Der Energieaufwand im Kraftsport betrdgt
je nach Belastungsintensitdt 6 bis 8
kcal/kg/h (Ainsworth et al, 2018). Die
empfohlene tdgliche Energiezufuhr liegt
bei rund 50 kcal/kg Korpergewicht (Ma-
nore et al, 2000). Wie Tabelle 1 illustriert,
variieren die Energiezufuhren im kraftori-

Sportarten Train. Alter BMI |Energie [Kohlenhydrate| Proteine Fette Wasser | Nation| Autoren
min/d kg/m?| kecal/d | g/kg/d (En%) |g/kg/d (En%)|g/kg/d (En%)|ml/kg/d

SOLL-Werte 60-180 19-25
Bodybuilding 7§ - 283 267
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0% .95 157 .20
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16 % 61 158 206
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Handball 258 % - 196 215
18% 104 241 227

Volleyball 18 ¢ 134 181 213
Hockey 78 47 185 225
ng 7 185 215

BMX 124 100 192 238

>1800 5-7(55-60) 1,2-1,6(12-18) 0,8-1,2(25-30) 35-45 USA ACSMundISSN*
3687 5.8 (52) 2,7(24) 1,1(23) = EST Mdestu et al. (2010)
3215 51(52) 3,0(30) 0,8(19) 53 GBR  Chappell et al. (2018)
2001 3,7 (47) 2,7(34) 0,7 (20) 68
2965 4.5 (49) 1,8 (19) 0,9 (31) 28 POL Ksigzek et al. (2014)
2054 4,5(53) 1,2 (13) 1,1(33) 42 FRA  Garcin et al. (2009)
2643 6,0 (56) 1,5 (14) 1,5(31) 41 BEL  Aerenhouts et al. (2008)
2007 5,1(54) 1,5(16) 1.3 (31) 40
2969 4.4 (52) 1,6 (18) 1,2 (30) 40 NED Wardenaar et al. (2017)
2269 4,7 (54) 1,4 (16) 11(29) 40
3269 4,8 (50) 1,9 (20) 1,4 (31) 38 GBR  Smith et al. (2016)
3412 4,7(49) 23(24) 1,3(31) 46
1903 6,0 (54) 2,2(21) 1,2 (25) = GBR  Naughton et al. (2016)
1927 4,7 (55) 17 (20) 0,9 (25) =
1958 3,2 (45) 2,1(28) 0,9 (27) -
2275 5,5 (55) 15 (15) 1.4 (31) 34 NED Wardenaar et al. (2017)
2841 4,4 (50) 1,7(19) 1,2 (30) 45
1965 4.4 (54) 1,3 (16) 1,1(30) 29
2262 5,4 (55) 14 (14) 14 (31) 4Ly GER  Braun et al. (2018)
2441 4.9 (54) 1,3 (14) 1,3 (31) 32 FRA  Garcin et al. (2009)
1955 3,1(48) 1,3(19) 1,3(33) 39 NED Wardenaar et al. (2017)
1998 3,6 (55) 1,2(18) 0,8 (27) 36 NED Wardenaar et al. (2017)
2566 3,7 (46) 1,5 (17) 14 (37) 29 NED  Wardenaar et al. (2017)
2091 4,2 (53) 1.4 (17) 1,1 (30) 36
2639 5,0 (59) 1.4 (16) 1,0 (25) 34 NED Wardenaar et al. (2017)

Tabelle 1: Energie-, Makrondhrstoff- und Flissigkeitszufuhr europdischer Kraftsportler gemaf Studien aus den Jahren 2008 bis 2018
‘Rodriguez et al. (2009) fir American College of Sports Medicine (ACSM), Thomas et al. (2016) fiir ACSM, Kreider et al. (2010) fur International Society of Sports

Nutrition (ISSN)
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entierten Leistungssport erheblich. Be-
dingt durch ihr hohes Trainingsvolumen
haben Bodybuilder den hochsten Energie-
umsatz. Bei den Frauen kommt es wah-
rend der Definitionsphase nachweislich zu
Engpdssen in der Energiezufuhr (Chappell
et al,, 2018). Aber auch in den Teamsport-
arten wird - vor allem im Nachwuchsbe-
reich - eine unzureichende Energieverfig-
barkeit (EV'") beobachtet (Braun et al,
2018; Koehler et al,, 2013, Loucks et al., 2011).
Wie wir im vergangenen Jahr berichtet
haben (Leistungssport, 47 [6], 6-11) sollten
Digten mit einer Energierestriktion von
mehr als 500 kcal/d bei gleichzeitig ho-
hen Trainingsvolumina in jedem Fall ver-
mieden werden, da ein relatives Energie-
defizit (relative energy deficiency in sport,
RED-S) sich auf die Trainingsadaptation,
Regeneration, Muskelmasse, Kraft, Aus-
dauer, Koordination und Konzentration
sowie langerfristig auch auf das hormo-
nelle Gleichgewicht, die Knochendichte,
das Immunsystem, die Herz-Kreislauf-Ge-
sundheit und die Psyche negativ auswir-
ken kann (Mountjoy, 2014; Schek, 2017b;
Sundgot-Borgen & Garthe, 2011). Des Wei-
teren sollten Athleten in Gewichtsklas-
sensportarten einige Wochen vor dem
Wettkampf mit einer stetigen Gewichts-
abnahme von rund 1 kg pro Woche begin-
nen und nach Mdglichkeit auf das ,Abko-
chen” verzichten (Schek, 2017b; von Ren-
teln, 2017).

3. Proteine

Da die Skelettmuskeln zu rund 20 Prozent
aus Eiweil bestehen und in vielen Fallen
ein Muskelaufbau angestrebt wird, wer-
den im kraftbetonten Leistungssport
(Froiland et al.,, 2004; Nieper, 2005; Tscholl
et al, 2008), speziell im Bodybuilding
(Chappell et al, 2018; Spendlove et al,
2015), Proteinkonzentrate und Aminosau-
renmischungen verwendet - hauptsach-
lich von (jungeren) Mdnnern. Wie Morton
et al. (2018) im Rahmen einer Meta-Ana-
lyse an mehrheitlich (80 %) wenig trai-
nierten Probanden zeigten, ist bei ge-
decktem Energiebedarf mit steigender
Proteinzufuhr ein linearer Zuwachs an
Muskelmasse zu verzeichnen, bis bei 16
g/kg/d ein Plateau erreicht wird. Das be-
deutet, dass Uber diese Verzehrmenge
hinaus zugefihrtes Eiweil oxidativ ver-
stoffwechselt wird und der dabei entste-
hende Harnstoff Uber die Nieren ausge-
schieden werden muss (Schek, 2002
2013a). Das Internationale Olympische
Komitee empfiehlt Kraftsportlern, die sich
im Muskelaufbau befinden, eine Protein-
zufuhr von 1,6 g/ka/d?bzw. von 0,3 bis 0,5
g/kg Korpergewicht, verteilt auf drei bis
vier Hauptmahlzeiten und in zeitlicher
Ndhe zum Training (Maughan et al,
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Tierische Lebensmittel Pflanzliche Lebensmittel

60 g Hartkase, 20 % R i. Tr. 145
65 g Savermilchkdse 85
95 g Rinderfilet ns
100 g Seezunge 95
145 g Korniger Frischkdse, 10 % F i. Tr. 130
150 g Magerquark no

40 g Hanfprotein

95 g Cashewnusse 565
130 g Tofu 165
210 g weille Bohnen, gegart 260
160 g Kndckebrot, leicht & cross 590
300 g Erbsen 285

Tabelle 2: Verzehrmengen verschiedener Lebensmittel, die je 20 g Eiweil} liefern

2018). Fur den Muskelerhalt wird ein Pro-
teinverzehr von 1,2 g/kg/d als ausreichend
erachtet (Thomas et al, 2016). Diese An-
gaben decken sich mit den von Tarnopol-
sky et al. (1988; 1992) vor 30 Jahren mit
Hilfe von Stickstoffbilanzmessungen er-
mittelten Werten von 1,2 g/kg/d Tag fur er-
fahrene Athleten (=150 % der Empfehlung
fur den Durchschnittsbirger; DGE et al,
2017) bzw. 1,6 g/kg/d fUr Kraftsport-Anfan-
ger (= 200 % der DGE-Empfehlung). Eine
Erhchung auf bis zu 2,0 g/kg/d ist wah-
rend Gewichtsreduktionsphasen oder bei
Verletzungen angebracht (Thomas et al,,
2016).

GemdR Moore et al. (2009) resultiert eine
tagliche Zufuhr von 100 bis 120 g hoch-
wertigen Proteinen (40 bis 50 % essenziel-

le Aminosduren), die gleichmafig auf funf
bis sechs Mahlzeiten und Snacks pro Tag
verteilt werden, in einer maximalen
Stimulation der Proteinsynthese. Diese
Menge kann, wie Tabelle 2 zeigt, mit
Lebensmitteln des Ublichen Verzehrs er-
reicht werden, wobei anzumerken ist,
dass auBer im Fall einer rein pflanzlichen
Ernghrung nicht notwendigerweise auf
die biologische Wertigkeit® der Proteine
geachtet werden muss (Schek, 200Z;
2013a). Protein- und aminosdurenhaltige
Supplemente sind in den meisten Fallen
verzichtbar. FUr deren weit verbreiteten
Einsatz spricht jedoch, dass der Eiweild-
verzehr von Bodybuildern, Kampf- und
Teamsportlern oft hdher ist, als empfoh-
len wird (vgl. Tabelle 1).

4. Kohlenhydrate
Da eine 45-mindtige Krafttrainingsein-
heit die Muskelglykogenspeicher, an un-
trainierten Mdnnern gemessen, um 44 +
% (Typ-lix-Fasern), 40 = 7 % (Typ-lla-
Fcnsern) bzw. 23 + 6 % (Typ-I- chern) redu-
ziert (Koopman et al,, 2006), mUssen auch
Kraftsportler auf eine ausreichende Koh-
lenhydrataufnahme achten. Das Ameri-
can College of Sports Medicine empfiehlt
eine Zufuhr von 5 bis 7 g/kg/d" (Thomas
et al,, 2016). Im Anschluss an ein erschop-
fendes Training ist ein Kohlenhydrat-

verzehr von 1,2 g/kg/h winschenswert
(Burke et al., 2004). Diese Menge kann auf
0,8 g/kg/h reduziert werden, wenn inner-
halb der ersten vier Stunden nach einer
Belastung zusdtzlich Proteine (ein- bis
zweimal 20 g) verzehrt werden (Roy & Tar-

Lebensmittel

i el

170 g Weizenmischbrot 83 435
250 g Spaghetti 70 370
2 grofle Bananen 55 255
200 g Mais 45 245
200 g Kartoffeln 30 145
200 g Erbsen 25 ° 1190
200-g-Becher Milchreis 30 190
500 ml Apfel-/Karottensaft 47 205
500 ml Tomatensaft 15 85
Summe: 400 2120

Tabelle 3: Bedarfsangepasste Kohlenhydrat-
zufuhr im kraftbetonten Sport (5 g/kg/d fur eine
80 kg schwere Person)

Tagesenergiezufuhr - Trainingsenergieverbrauch

fettfreie Kérpermasse

In Leistungssport 1/2012 werden wir naher auf den
Begriff der Energieverfiigbarkeit eingehen.

2 Zum Vergleich: Ausdauersportler sollen 1,2 bis
14 g Proteine/kg/d verzehren (Rodriguez et al,
2009).

? Die biologische Wertigkeit ist ein Parameter zur
Beurteilung der Proteinqualitdt. Sie beruht auf der
Aminosdurenzusammensetzung der Proteine. Da
die Zusammensetzung tierischer Proteine der des
Menschen dhnlicher ist als die von Pflanzen, sind
tierische Proteine hochwertiger als pflanzliche.
Durch Kombination verschiedener Proteinguellen,
z. B. Kartoffeln mit Ei, kann die biologische Wertig-
keit der Einzelproteine erhdht werden (Schek,
2017a).

“ Zum Vergleich: Ausdauersportler sollen 8 bis12g
Kohlenhydrate/kg/d zu sich nehmen (Thomas et
al,, 2016).
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Kartoffel-/Brotchips  Salzstangen

Karamellen, Bonbons Trockenobst

Schokolade(nriegel) Musliriegel

Milchschnitte Fruchtschnitte

Kleingebdick, Kekse Reis-/Maiswaffeln

Cakes, Torten Obstkuchen
(Hefeteig)

Speiseeis Fruchtsaft (evtl.
als ,lce-Slush®)

Sahnejoghurt Sojapudding

Nuss-Nougat-Creme  Konfitire, Honig

Tabelle 4: Reduktion der Fettzufuhr

nopolsky, 1998; van Loon et al,, 2000). Die
Kombination von Kohlenhydraten mit
Proteinen, vor allem mit fettarmen Milch-
mischgetrdnken, hat darUber hinaus den
Vorteil, dass dadurch trainingsbedingte
Muskelschdden maglicherwiese verringert
werden kénnen (Cockburn et al., 2010).
Tabelle T macht deutlich, dass Leistungs-
sportler, die regelmdBig mit hohen Wider-
stdnden trainieren, in der Regel unzurei-
chende Mengen an Kohlenhydraten (inkl.
Ballaststoffen) zu sich nehmen. Wie Ta-
belle 3 zeigt, sind die erforderlichen Men-
gen mit ,normalen” Lebensmitteln durch-
aus zu erreichen. Unter praktischen Ge-
sichtspunkten kénnen zusdtzlich Energie-
getrdnke auf der Basis von Glucosepoly-
meren eingesetzt werden (Schek, 2013a).

5. Fette

Wadhrend Bodybuilder tendenziell zu we-
nig Fett verzehren, neigen insbesondere
Teamsportler dazu, zu viel Fett (gesattig-
te Fettsduren) zu sich zu nehmen (vgl. Ta-
belle 1). Eine Moglichkeit, den Fettanteil in

p | —
[ Torrmiicry

TRAINER 77 |

Die Belastbarkeit als zentrale
GroBe im Nachwuchstraining
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der Kost auf 30 Energie% zu begrenzen,
besteht darin, Junkfood durch ,gesinde-
re” Lebensmittel zu ersetzen (vgl. Tabelle
4). Eine weitere Verbesserung der Haupt-
ndhrstoffrelation - weniger Fette, mehr
Kohlenhydrate - erreicht man durch eine
Reduktion des Verzehrs tierischer Produk-
te, wie z. B. Wurst und vollfetter Kdse, zu-
gunsten pflanzlicher Erzeugnisse, wie z. B.
HUlsenfrichte, Getreide, Gemuise und
Obst. Durch diese Maflnahme wird gleich-
zeitig die Zufuhr von Ballaststoffen, Vita-
minen, Mineralstoffen und sekunddren
Pflanzenstoffen gesteigert, und zwar oh-
ne nennenswerte EinbuBen hinsichtlich
der Deckung des Proteinbedarfs.

6. Alkohol

Besonders Teamsportler, vor allem Mdn-
nern, trinken nach Spielen h&ufig alkoho-
lische Getrdnke (Barnes, 2014), und jeder
dritte Athlet bzw. jede flinfte Athletin hat
Erfahrung mit ,binge drinking” (Diehl et
al., 2014). Ethanol schldgt energetisch mit
7 kcal/g zu Buche, hemmt die Fettsdure-
oxidation, begunstigt eine ungeplante
Nahrungsaufnahme und kann das Errei-
chen der angestrebten Korperzusammen-
setzung verhindern (Thomas et al,, 2016).
AuBerdem beeintrdchtigt er den Erho-
lungsprozess im Sinn einer Drosselung
von Rehydratation, Glycogeneinlagerung
und Muskelproteinsynthese, weshalb der
Alkoholkonsum nach einer Belastung auf
maximal 0,5g/kg Korpergewicht be-
grenzt oder ganz darauf verzichtet wer-
den sollte (Barnes, 2014), zumal die nega-
tiven Auswirkungen auf Kraft und Leis-
tungsfahigkeit selbst dann noch vorhan-
den sein konnen, wenn der ,Kater” bereits
Uberwunden ist (Thomas et al., 2016). Vor
und wdhrend kérperlicher Aktivitdt sind
alkoholische Getrédnke in jedem Fall zu
meiden, weil Ethanol den Stoffwechsel,
die Thermoregulation und die Konzentra-
tion ungUnstig beeinflusst, was mit Best-

leistungen nicht vereinbar ist (Thomas et
al,, 2016).

7. Flussigkeit

Gemdl Tabelle 1 scheint das Trinkverhal-
ten im leistungssportlichen Kampf- und
Teamsport suboptimal zu sein, wovon bei-
de Geschlechter betroffen sind. Studien im
Elite-FuRball (Gibson et al, 2012; Mat-
tausch et al,, 2017; Phillips et al,, 2014) ma-
chen deutlich, dass viele Sportler die Trai-
ningseinheiten in einem nicht ausreichend
hydratisierten Zustand beginnen (Maug-
han & Shirreffs, 2010). Da eine Dehydrata-
tion in Hohe von 3 % der Korpermasse die
Leistungsfahigkeit bereits beeintrachti-
gen kann (Kraft et al, 2010), sollten die
Athleten dazu ermuntert werden, 2 bis 4
Stunden vor jeder Trainingseinheit eine
FlUssigkeitsmenge  von mindestens
5 ml/kg Korpergewicht in Form von hypo-
bis isotonen Getranken (z. B. Saftschorle
oder Kohlenhydrat-Elektrolyt-Getrdnke)
zu sich zu nehmen (Thomas et al, 2016).
Kraftsportler, die mehr als die empfohle-
nen 1,6 g Eiweil/kg/d konsumieren, benc-
tigen eine Extraportion FlUssigkeit, um
den UberschUssigen Harnstoff auszuschei-
den (Schek, 2002; 2013a). Allem Anschein
nach ist Bodybuildern dies bekannt, denn
sie trinken reichlich (vgl. Tabelle 1): Mdnner
im Schnitt 4,5, Frauven 4.4 Liter pro Tag
(Chappell, 2018). Grundsatzlich ist es rat-
sam, die individuell zu ersetzende
Schweillmenge Uber Gewichtskontrollen
vor und nach dem Sport festzustellen und
sich vom Durst leiten zu lassen (Sawka et
al,, 2007). Als Faustregel gilt, dass die tag-
liche Gesamtwasserzufuhr Uber Lebens-
mittel und Getrdnke etwa 1ml/kcal um-
gesetzte Energie betragen soll.

8. Mikrondhrstoffe

Da ein enger Zusammenhang zwischen
der Energiezufuhr und der Versorgung mit
Vitaminen und Mineralstoffen besteht

ANZEIGE

Trainingsgestaltung im Kindes- und Jugendalter

Dieses Buch vermittelt wesentliche Erkenntnisse einer entwicklungsgemaBen, belastbharkeitssichern-
den und -fordernden Trainingsgestaltung im Kindes- und Jugendalter sowie im spéteren Leben.

Gesundheit und Leistungssport schlieBen sich also nicht aus, im Gegenteil: Ein richtig dosiertes
Training, eine systematische Belastungsgestaltung und die Beachtung préventiver Strategien sind die
besten Voraussetzungen fiir Gesunderhaltung und Leistungsfahigkeit im Kindes- und Jugendalter.

Gudrun Frihner: Die Belastharkeit als zentrale Grifle im Nachwuchstraining.
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(Lun et al,, 2009), verbessern regelméRige
intensive Trainingseinheiten die Chance,
diese in (mehr als) ausreichenden Men-
gen mit der ,normalen” Nahrung aufzu-
nehmen (Garcin et al, 2009). Tabelle 5
zeigt dies am Beispiel von Magnesium.
Ein sportbedingter Mehrbedarf an Mikro-
ndhrstoffen kann - unter der Vorausset-
zung einer ausgeglichenen Energiebilanz
und einer vollwertigen Erndhrung - in der
Regel gedeckt werden (Schek, 2002
2013a). Besonders an Bodybuildern, die
sich im Muskelaufbau befinden und eine
hohe tdgliche Energiezufuhr haben, l&sst
sich nachweisen, dass die Zufuhrempfeh-
lungen fUr Vitamine und Mineralstoffe
weitestgehend erreicht bzw. im Fall einer
adjuvanten  Supplementierung  sogar
(weit) Uberschritten werden (Spendlove et
al, 2015).

Kritisch wird die Versorgung mit Mikro-
ndhrstoffen meistens dann, wenn der
Energiebedarf ldngerfristig nicht gedeckt
ist (Lukaski, 2004; Woolf & Manore, 2006).
Beispielsweise haben Braun et al. (2018)
an Nachwuchs-FuBBballspielerinnen (n =
56) nachgewiesen, dass 53 % von ihnen die
erforderliche  MindestenergieverfUgbar-

SPORTLERERNAHRUNG s

keit von 30 kcal/kg/d unterschritten und
mehr als die Hdlfte die Referenzwerte fur
die Zufuhr von Vitamin By, und A (jeweils
53 % der Probandinnen), Calcium (59 %), Ei-
sen (69 %), Folat (75%) und Vitamin D
(100 %) nicht erreichten. 38 % der Spielerin-
nen hatten einen suboptimalen 25-Hydro-
xy-Vitamin-D-Spiegel und 59 % wiesen
suboptimale Eisenspeicher auf (7 % waren
sogar andmisch). Nicht untersucht wurde
die Versorgung mit Jod, die jedoch in der
Allgemeinbevadlkerung als problematisch
gilt (DGE, 2016).

Die Pravalenz der Einnahme von Vitami-
nen und Mineralstoffen ist im kraftorien-
tierten Leistungssport relativ hoch, sogar
im Nachwuchsbereich, wie Tabelle 6 zeigt.
Als hauptsdchliche Grinde fUr die Nut-
zung von Prdparaten werden sowohl von
Jugendlichen als auch von Erwachsenen
Gesunderhaltung, Unterstitzung der Re-
generation und Leistungsforderung ange-
fUhrt (Braun et al,, 2009; Maughan et al,
2007). Mdnner supplementieren im Allge-
meinen mehr als Frauen. Wdhrend (dltere)
Frauen besonders Vitamine und Mineral-
stoffe verwenden, dominieren bei (jinge-
ren) Mannern Proteine und Aminosduren.
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_E

Mahlzeit A:

50 g Hafervollkornflocken 61 186
10 g Mandeln 23 62
150 ml Sojamilch 32 43
2 Kiwis (200 g) L8 124
Mabhlzeit B:

1 Dinkelvollkornbrétchen 70 180
1 Dose Thunfisch natur (140g) 38 140
1 Banane* (115 g) 35 107
4 dl Gerolsteiner medium 43 0
Summe; 350 840

Tabelle 5: Die empfohlene Zufuhr von Magnesi-
um (350 mg/d) kann mit einer Energiezufuhr von
nur 840 kcal erreicht werden

*ohne Schale gewogen

9. Supplemente

Im Wesentlichen zielt die Verwendung
von Nahrungsergdnzungen in kraftorien-
tierten Sportarten auf eine Verzdgerung
von Ermidungserscheinungen (direkt)
bzw. die Entwicklung von Muskelmasse

Sportler (Nation) Vitamine und Mineralstoffe Wirkstoffe Autoren
Anzahl (%); Alter

Leichtathletik-SWM 2004 Vitamine: 54% Proteine: 10,6 % Striegel et al. (2006)
(56 % GER) Mineralstoffe: 29 9%  Kohlenhydrate: 88%
N =598, n = 361 (60 %); Kreatin: 65%
@ 52 Jahre w3-Fettsduren: 36%
Leichtathletik- JWM 2004 (GBR) Multivitamine: 45 % Kreatin: 18 % Nieper (2005)
N=32,n=20(62%); Vitamin C 35%
@18 Jahre Eisen: 30 %
Jugendliche Elite-Athleten (GER)' Magnesium: 52%  Sportgetrdnke: 55 % Braun et al. (2009)
N =164, n =111 (68 %); Vitamin C 47 % Kohlenhydrate: 51%
@17 Jahre Multivitamine; 41 % Proteine und Aminosduren: 24 %
Eisen: 34 % Coffein: 13%
Calcium 33% Kreatin/Carnitin: 5%
College-Studenten (USA) Multivitamine: 47 % Proteine: 48 % (8), 8% (%) Froiland et al. (2004)
N =207, n=81(39 %); Vitamin C 32% Kreatin: 34%(8), 3% (%)
>19 Jahre Vitamin E: 15%  Coffein: 7%(8), 4% (%)
B-Carotin/Vitamin A: 10 % Pyruvat: 2%(%), 0% (%)
Vitamin D: 8%
Spieler FIFA-Weltcup 2006 Multivitamine: 411%  Aminosduren: 129 % Tscholl et al. (2008)
N = 2944, n =1042 (35 %); Multimineralstoffe: 12,0 % Kreatin: 7,2 %
@ 27 Jahre Magnesium: 4,4%  Carnitin: 43%
Eisen: 25%
Finalteilnehmer Multivitamine: 53%(8),60% (%) Proteine: 75%(8).89%(%) Chappell et al. (2018)
British Natural Bodybuilding Mineralstoffez 27%(8),31% (%) BCAA: 49%(8),53% (%)
Federation Vitamin C 24%(%), 28% (%) Aminosduren: 42%(8),31% (%)
N =51; @ 33 Jahre Vitamin D: 21% (8), 1% (%) Kreatin: 48 % (8),51% (%)

Tabelle 6: Einnahme-Pravalenzen von Mikrondhrstoffen und Wirkstoffen in kraftbetonten Sportarten (N = Anzahl Studienteilnehmer, n = Anzahl Personen,

die zum Zeitpunkt der Untersuchung &fter als zweimal pro Woche Supplemente verwendeten)

Legende: JWM = Jugend-Weltmeisterschaften, SWM = Senioren-Weltmeisterschaften (Halle), AS = Aminosduren, BCAA = verzweigtkettige Aminosduren

(Leucin, Isoleucin, Valin);' 28 % der Studienteilnehmer waren Ausdauersportler, 2 inkl. Gelenkpraparate
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und Kraft (indirekt) ab. Hierbei sind Pro-
teinshakes und -riegel ebenso wie Ami-
nosdurenmischungen zwar  wirksam,
wegen der ohnehin reichlichen Proteinzu-
fuhr mit der Nahrung jedoch meistens
UberflUssig. Neben Sportlernahrung (z. B.
Molkenprotein, Kohlenhydrat-Elektrolyt-
Getranke, FlUssignahrung) und Vitami-
nen/Mineralstoffen werden sowohl von
der Australian Sports Commission (AlS,
2018) als auch vom Internationalen
Olympischen Komitee (Maughan et al,
2018) funf ,sonstige Stoffe mit erndh-
rungsspezifischer oder physiologischer
Wirkung®, kurz Wirkstoffe, die auch im
kraftbetonten Sport Verwendung finden
konnen, als leistungsfordernd eingestuft:
Kreatin, B-Alanin, Natriumbicarbonat,
Nitrat aus Rote-Beete-Saft/-Shots sowie
Coffein. Eine vergleichende Darstellung
deren Wirkungen ist unter www.leis-
tungssport.net abrufbar.

Andere Wirkstoffe werden im Kraftsport
mit dem Ziel eingesetzt, Muskelschdden
und -schmerzen nach exzentrischem oder
ungewohntem Training zu verringern, um
die Erholungszeit zu verkirzen. Wdhrend
verzweigtkettige ~ Aminosduren  das
Schmerzempfinden in der Muskulatur zu
lindern vermogen, wenn auch ohne Ein-
fluss auf die Muskelfunktion (Jackman et
al, 2010; Sharp & Pearson, 2010), haben

Antioxidanzien (Ranchordas et al., 2017),
w3-Fettsauren (Da Boit, 2017) und Protea-
sen (Beck et al, 2017) keinen Einfluss
auf die Schwere oder Dauer von Muskel-
kater.

Tabelle 6 macht deutlich, dass Kraftsport-
ler am hdufigsten Proteine/Aminosduren,
Kreatin, Coffein und Carnitin supplemen-
tieren. Zahlreiche Sportler nehmen auch
mehrere  Prdparate  gleichzeitig ein
(Schek, 2018).

10. Praktische Konsequenzen

Wdhrend ein Zuviel an Proteinen, Vitami-
nen, Mineralstoffen und ,sonstigen Stof-
fen mit erndhrungsspezifischer oder phy-
siologischer Wirkung" keine Vorteile hin-
sichtlich der Entwicklung von Muskelmas-
se und Kraft mit sich bringt, kann ein Zu-
wenig an Energie und Kohlenhydraten
sich negativ auf die Effizienz von Training
und Regeneration auswirken.

Daher sollte die Erndhrung in kraftbeton-
ten Sportarten hinsichtlich der Energie-
und Kohlenhydratzufuhr im Jahreszyklus
optimiert und die Vitamin-D-, Eisen- und
Jod-Zufuhr dem Bedarf angepasst wer-
den. Die Proteinzufuhr sollte nicht Uber-
trieben und Supplemente nur in Ausnah-
mefdllen verwendet werden.

Empfohlen wird eine vollwertig ausge-
richtete Mischkost mit moglichst wenig

Alkohol, wie sie auch von den Erndh-
rungsberatern an den OlympiastUtz-
punkten vertreten wird.

Die Literatur zu diesem Beitrag steht auf
www.leistungssport.net zum Download
bereit.

Korrespondenzadresse

Dr. Alexandra Schek, Naturheilpraxis fur TCM,
Kleine MUhlgasse 2, 35390 Gielen

E-Mail: kontakt@praxis-schek.de,
schek@leistungssport.net

Summary

Nutrition in strength sports

Strength training is a collective term
for sports in which the emphasis is
placed on the development of maxi-
mum force. However, the strength
component is also very important in
speed-strength and strength-endur-
ance sports. In this article, it is de-
scribed which nutritional measures are
dppropriate to guarantee a require-
ment-oriented energy, macro-/micro-
nutrient and fluid supply for athletes
in strength-oriented sports and wheth-
er supplements are required.
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