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Herausforderungen Rollhockey-Sport



Rollhockey @

PEAK NUTRITION

« Spate Hallenzeiten - kurzere Regenerationszeiten

« Kein ,Vollprofi-Betrieb”, d.h. Spieler sind (teil-)berufstatig - wenig(er)
Ressourcen fur Essensvorbereitung/ Regenerationsmahlzeiten etc.

* (Vertraglichkeit von Verpflegung bei hochintensiver Belastung)

* Hoher Kohlenhydrat- und Energieverbrauch durch ,Stop-and-Go
,Ganzkorper-Einsatz”

(= hohe Laktatproduktion, viel ,Schnelle-Energie-Produktion”)

1_ 11

s”und

» Kohlenhydratverbrauch (Match, inkl. Warm-Up): mind. 1g Kohlenhydrate/kg KG/ 60 Minuten
> Energieverbrauch(Match, inkl. Warm-Up): mind. 600 kcal



Kohlenhydratspeicher/-verbrauch

4 PEAK NUTRITION

30-50 Minuten Spielzeit +

Verlangerung/ Warm-Up

KOhEgZ?:};?}Sz%?EeR Kohlenhydratverbrauch: Kohlenhydratspeicher:
g Je mind. 120g CHO (sofern ~ 50% Leerung der
(~400g CHO/ junge auch viel Spielzeit) Kohlenhydratspeicher*
Erwachsene: ~ 250g CHO)

hohe Produktion an Laktat!
*In der Regel sind Glykogenspeichern
jedoch nicht maximal gefullt.

Krustrup P. et al (2006). Muscle and blood metabolites during a soccer game: Implications for sprint performance. Med Sci Sports Exerc. 2006;38(6):1165-1174. doi:10.1249/01.mss.0000222845.89262.cd




PEAK Faustregel @

PEAK NUTRITION

.Energie dort zufuhren, wo sie verbraucht wird.”




Mehrbedarf im Sport*™

*bezieht sich auf Sportler/Sportlerinnen mit mind. 5 Std. Trainingsload/ Woche e ]

Basis __Sport me PEAK NUTRITION

saltige Knabbereien und geruchents Getrdnke Das Gleiche gilt prinzipiell auch im Sport \
(z.l So!l Drinl:s Eis!e. En«gy Drinks) mil mmm Es gilt aber 2u barlcksichtigen, dass das Trinken von '
alloholhahipo oder salzammen Getrdnken de
u-dum Rahunmummgmmlndmw o] rach B gen verddngem kann. ;
Seoridiongs Spoisesalr verwenden und Sgeisen awiickhaltond y
salzen. !
'
]
-
ProTag 1 Fortion (10«15 = 2-3 Kaffeeloéfel) Flanzentt ‘ [ ‘ { N [ Pro Stunde Sport ¥2 Portlon zusatzlich » \
fier die kalte (2B, Raps- oder Oivendl} und 1 Fortion (10~15g = L1 X A .S [ |ole zusbaziche % Fostion kann durch den Yerzehr f
2-3 Kaffeciotiel) fixr die warme Kiche (28 Olvendl] sovse [T ‘ irgendeines in dieser Gruppe genarmien Lebens mittel
bes Badarf 1 Portien (10 g « 2 KaHleeliffel) Streichfett als Brot- - sbgedeckt werden. '
aufsteich verwenden. Des tagliche Vieraeh von 1 Portion Nissen '
12030 g) st v emplehlen ]
]
! é
Pro Tag abwechslungseise 1 Portion Reisch, Fisch, Eier, Kise oder - . | Das Gleiche gilt ouch im Sport “
andare Eeisscelizn wie 2.8, Tofu oder Quom essen (1 Portion = Die Basispyramide hefert auch fir den Sport
100-120 g FeischiFisch [Frischgewicht] oder 23 Eier oder 2009 . . ausreichends Menges an Bweiss und Calkdum, so dass ’
Quark/Hittenkase oder 60 g Hardkise ader 100120 g Toky keine zusitzfichen Portionen aus dieser Pyramidenatene | ¥
Quom). Pro T zesdtdich 3 Poeti Miich oder Milchproduk rotwendy sind. 1
verzhren, fettreduzierts Verianten bevoragen (1 Pertion = 2 dl '
Milch oder 150180 g Jogert oder 200 g Quarks/Hittenkise oder N
3060 Kise). v
Pro Tag 3 Portionen essen, davom moghichst 2 Portionen in Form Pro Sport 1 Portion zusdtzikch ‘\
von Volkomprodukien. 1 Portion = 75-125 g Bsat oder 60-100g M| bei mehr ats zvees Sevden Troiming groTag | 4
[Rohgenichy) Hidsanfrichte wie 23, Li ch oder kbmnan aber nicht) anstelle von Laben smittain .
m amgumﬁdnwus-isg(mhmwkmw aus ide auch Spoanatrungsprodutte 3
= werden, 1 Portion Sportnohnungsprodukt
i 60-90g Fisgel 0des S0-70g Kohleshydrat-Geloder | !
34 dl Regemerationsgetrink. i
ProTag 3 Fortinen Gemdse essen, cvon mindestens einm| Das Gleiche gilt auch im Sport B

et (1 Portion = mindeseens 120 g Gemise als Belags, Salot
cder Suppel. Pa Tag 2 Portiosen Friichie verzehren (1 Partion =
mindestens 120 0 = § eHand volls ). Pro Tag kann eine Frochte-
oder Gemineportion durch 2 o ungezuckerten Frucht- odes

Sofem die Vertriglichkeit gewdhrieistet ist, kianen
auch mebs as 3 Portiosen Gemilse wnd 2 Portiones
Friichte pagessen wesden.

Ve mwme

Gemisesalt ersetzt werden, .

Pro Tag 1-2 Lir Fllssighait bevorzegt in Form von ungenckarten Pra StY Sport 0.4 bis 081 Sportgetrink zusitalich |~

Getranken trinken (z.8. Trink: udetdwawodwkudm Dag rink solite basoits hr2 vor sowie wahrond
und Kriutertes). Koffeinhaltige G affoe, sch gr werden. Bei bis zu ciner Stunde '
Tee] massvoll geniessan, Sport agf Tag kann wed boi Fettstoéfwachseltrainings ]
B eines Spornigetsdnks wihend des Sporty '
werden. Spertgetranks '
Ao AV S w16 b A a g S By N A R N dem Sport gesrunken werden. Erginzend kann vor 4

und noch dem Sport mach Bedarf Wasser getrunken
wordon.

N Wlesar was aesen

]ISM. 15td. 15td  1Sed.

Mettler S, Mannhart C, Colombani PC. Development and validation of a food pyramid for Swiss athletes. Int J Sport Nutr Exerc Metab. 2009 Oct;19(5):504-18. doi: 10.1123/ijsnem.19.5.504. PMID: 19910652.




Wie sieht mein Teller aus?

PEAK NUTRITION

Proteine/Eiweisse

Kohlenhydrate

Fir jede Hauptmahizeit
Fruhstlck
Mittagessen

Abendessen



Kohlenhydrate

PEAK NUTRITION
Haferflocken,

Granola, Muesli

* Friuhstuck

Frucht, Riegel,
Cracker, Datteln

e Znuni

Reis, Kartoffeln,
Quinoa, Polenta,
Sauerteig-/
Vollkornbrot...

 Mittagessen

e Zvieri Riegel, Cracker,
MUesli, Datteln
« Abendessen j’ \\ Kartoffeln, Sisskartoffeln, Gnocchi, >@c
¢ ;:.:.1. oA ‘; Reis, Reisnudeln, Linsen, grine Nood
0 N Bohnen, Kichererbsen...




Protein

Milch, Joghurt PEAK NUTRITION

e Fruhstuck Quark, Kase, Sojajoghurt

Quark, Proteinriegel,
Joghurt, Nusse

e Znuni

Poulet, Fisch,
Eier, Feta, Parmesankase,
Linsen, Quark

 Mittagessen

e Zvieri

Riegel mit NUssen, Nusse

Tofu, Feta, Fleisch,
Fisch, Linsen,
Kichererbsen...

 Abendessen
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Vor dem Training/ Belastung



Erndhrung vor Belastung

Oberste Prioritat: Vertraglichkeit. Keine Experimente vor Wettkampf
] PEAK NUTRITION

Optimierung der physischen /

Ernahrung vor dem
mentalen Leistungsfahigkeit

Training / Wettkampf

Sicherstellung von

Optimal gefllte
Glykogenspeicher

B

Wohlbefinden

Kohlenhydrat
: Letzte 0min vor Leichtverdauliche Lebensmittel:
} Wettkampf 2-5dl - Fettarm
e FlUssigkeit - Wenig bis kein GemUse

(Sirup, Wasser) - Proteinarme Lebensmittel



Faustregel

PEAK NUTRITION

| Poversar ]

~ ENERGIZE =
oL 4;»-__@-@ -




Pre-training Mahlzeit
-

PEAK NUTRITION

Wann: ca. 60-90 Min vor Training
cssen: kleine bis mittelgrosse Portion

Fokus auf Kohlenhydrate, etwas Eiweiss und wenig (gut
vertragliches) Gemise/0Obst, tendenziell fettarm

FIu38|gke|t 500m| Wasser(oder aIIenfaIIs Sportgetrank)

. Kohlenhydrate/Starke . Gemuse/Frucht/ (Nahrungsfasem) . Flussigkeit

- Eiweiss/Proteine . Fett



Pre-training Snack

« o PEAK NUTRITION
Wann: vor Trainingsstart

oeded ne
Bulone,p aLieg

Rice Bar

09O

KZTR
12621y 42JVH

1Haferriegel mind. mind. 200 kcal/  (Vollkorn-)JToast mit Honig oder
35g Kohlenhydraten leichtem Frischkdse-Aufstrich

.’.-
'
= Breakfast

1Packli Reiscracker 2 Handvoll Cranberries- Stiick Bananenrot (2-3 4-5 dl Fruchtsaft

. Porri itB
Cashew-Mix daumendick) (Vertraglichkeit?) orridge mit Banane +

Haferdrink und Zimt/Honig




Nahrwertanalyse Energieriegel

Energiegehalt und Portionsgrosse

PEAK NUTRITION
O Kohlenhydratgehalt

B

A

F

TR A RN By

lypical Values (g): (Fer 100g |Per Biir 62 In : " =
£0eg gredients: Dates (33% ' '

Eneioy IJ/Kcal  [1709/407[1060, 250 (23%) (almonds. pocan: o

| : cane sugar, brown rice syrup, graf s

Saturates _ flour, tapioca flour, agave neétga]r Y. o
maple syrup, mixed spices, sea sa/d ﬂ/
wafer paper (potato starch), vanilla S g
extract, vanilla seeds. : =
Allergens: see ingredients in bold. g
Not suitable for nut or peanut :
allergy sufferers.

.........

Veloforte Avanti

“Wage Faustregel” fiir Energieriegel:
mind. 200 kcal und mind. 35g Kohlenhydrate

(max. 109 Fett) Farmer-Riegel Crunchy Schokolade




PEAK Message @

PEAK NUTRITION

+ ,Auffiillen” (mit Kohlenhydraten)ist wichtig. Am

besten geschieht dies rund ums Training und nicht nur
am Abend.

+ Einfache Kohlenhydrate um’s Training/ Match sind
okay. \

I
R,
e
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Wahrend dem Training/ Belastung



Ernahrung wahrend der Belastung

Erhaltung / Steigerung der PEAK NUTRITION
Leistungsfahigkeit

Verloren gegangene Nahrstoffe

direkt wieder ersetzen =

Leitungsabfall vermeiden

Unterzuckert?
Konzentration?

Energie in Form

Kontinuierliche Wohlbefinden

A von
Flussigkeits- Kohlenhydraten aufrechterhalten
aufnahme zufiihren

4-8dl pro Stunde
(Sirup, Wasser)

Keine Experimente im Wettkampf!




Verpflegung in Pause

PEAK NUTRITION

1Energieriegel mind. mind. 200 kcal/
3bg Kohlenhydraten

KOFFEIN(shot)

Stlick Bananenrot(2-3

250ml Sportgetrank daumendick) Ix Handvoll Haribos ©




PEAK Message @

PEAK NUTRITION

+ etwas in Trainingstasche dabei haben

+ Einfache Kohlenhydrate um'’s Training/ Match sind
okay.

+ Bei langeren Belastungen >2h Verpflegung notwendig

v Im Wettkampf nur bekannte Lebensmittel essen |
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Nach dem Training/ Belastung



Wiederaufflllen der
Glykogenspeicher

J

Kurzfristige Erholung (< 8h):
Innerhalb der ersten 15 -30min. 1 g
Kohlenhydrate pro kg Kdrpergewicht

Gleiche Menge jede weitere h his zur
nachsten grossen Mahlzeit

Erholung von Tag zu Tag (> 24 h):
Kohlenhydrat-Bedarf pro Tag decken

Ernahrung nach der Belastung

Regeneration,
Reparatur und
Aufbau von Muskeln

1

Proteinzufuhr moglichst innert erster
Stunde nach Belastung.

Optimierte Muskelproteinaufbau mit
20-30 g Protein

Schnelle und gute Erholung

C—> | Bereit sein fur die nachste

Belastung

PEAK NUTRITION

Ersatz von
Flassigkeit und
Elektrolyte

|

In den ersten 30 min:
Mindestens 5 dl

Menge gesamthaft:

ca. 1.5 x Leistungsgewichtsverlust

Je nach Flussigkeitsverlust auf
erhdhte Salzzufuhr achten

Finger weg von Alkohol nach dem
Sport(>2h) > Regeneration der
Muskeln eingeschrankt!




Regeneration

PEAK NUTRITION

Schnelle Erholung

Langsame Erholung gewiinscht

>24h Zeit bis nachste <24h Zeit bis nachste Einheit, intensive
Einheit, moderate Einheit, Einheit, 2 Tra.inings an einem Tag,
tiefer Schweissverlust hoher Schweissverlust

Regeneration Weniger Regeneration sehr zentral. Direkt nach
dem Sport Kohlenhydrate essen und

zentraI: Plane qormale Trinken (Wasser und Sirup/
Mahlzeit und trinke Wasser Stissgetrank). Dann grosse Mahlzeit



Tellermodell Sport

EASY TRAINING / WEIGHT MANAGEMENT:

HARD TRAINING:

PEAK NUTRITION

MODERATE TRAINING:




KH- und EW betonte (Abend-)Essen (..

Zubereitungszeit: 10-15 Minuten PEAK NUTRITION

) ..-f,k’
i

« Spiegeleier(3 Stick)und 3-4x grosse Vollkorntoast mit
Avocado (und Salz) und Jungblattspinat-Salat, Peperoni(und
Kernen)+ Wasser

* Linsenteigwaren mit Pesto, Rucola, getrockneten Tomaten
und frischen Cherrytomaten (und Salatkase)+ Wasser

 Mduesli-Bowl: Vollkorn-Haterflocken, Beeren, 1Banane, 200g
Naturejoghurt vollfett/Skyr, evtl. (Protein)- Knuspermiuesli,
NUsse/Leinsamen + Wasser
+ evtl. Snackgemise mit Hummus

. Kohlenhydrate/Starke . Gemuse/Frucht/ (Nahrungsfasern) . Flussigkeit

. Eiweiss/Proteine - Fett




Frage von Timing



Eine Frage des Zeitpunktes

PEAK NUTRITION
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PEAK NUTRITION
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Leistungshemmende Faktoren

PEAK NUTRITION

Du schlafst
schlecht, unruhig,
hast Muskelkater
am nachsten Tag
und bist mude

Apfel, Banane, Biberli, Kase

Reis od. Pasta, Poulet, Tofu
Wasser, Banane, Biberli, Kase
Fajjitas, Linsen, Ruebli, Mozzarella

16:00 17:00-19:00



Flussigkeitszufuhr



Flussigkeit

PEAK NUTRITION

e Mit Sport>1.5 Liter/d
Urinfarbe beobachten

* 1.5 Liter Wasser pro
Tag
 Urinfarbe beobachten

1 SEHR GUT
2 GUT
3 MITTELMASSIG

@ LEICHT DEHYDRIERT

@ DEHYDRIERT .
P —— Urinfarbe beobachten

@ STARK DEHYDRIERT e Je heIIer, desto besser




Trinkmenge

Wieviel beim Sport: Ad libitum trinken (nach Durstgefihl) PEAK NUTRITION
- optimalerweise 400-600ml/Stunde

Training .

2kg x 1.5= 3 Liter in 4 Stunden

O Schweissverlust x 1.5 = Trinkmenge innerhalb 4 Stunden

- Trinkmengenrechner von der SSNS nutzen
Trinkmengenrechner — Swiss Sports Nutrition Society (ssns.ch)

i of
: N
— 18 UHT p



https://www.ssns.ch/sportsnutrition/trinkmengenrechner/

1
Intensives Training mit hoher Pulsfrequenz, z.B. a
Intervall, “match-dhnlich” (kein Krafttraining, kein Tralnlng oder Match?!

Grundlagentraining)

Besonders intensives

PEAK NUTRITION

Sportgetrank mit
Kohlenhydraten

Kurze
Regenerationszeit??

Sportgetrank mit
Kohlenhydraten

A

Wasser

Wunsch nach
Massenzunahme?

Nein Ja Sportgetrank mit )

Kohlenhydraten Innerhalb von weniger 24 Stunden muss wieder
eine sportliche Hochstleistung erbracht werden
(z.B.in Trainingslager oder Leistungstest am
nachsten Tag)

Wasser <




Flussigkeit - brauche ich Sportgetranke? @

PEAK NUTRITION
NEIN - sollten nicht primar eingesetzt werden

ar'"m

(AYIAY

.

&
30-40qg Sirup + 1Liter Wasser
Bei Jugendlichen nicht primar einsetzen!

Falls notwendig, dann in Betreuung mit Fachperson und nur CH-
Produkte




PEAK NUTRITION - im Medical Center Wankdorf @

PEAK NUTRITION

Peak Nutrition - Ganzheitliche Ernahrungsberatung



https://peaknutrition.ch/

PEAK NUTRITION

PEAK NUTRITION

InBody -

Height Age | Gender | TestDate & Time )
Jane Doe 1569cm |51 | Female| 2018.04.03.09:46 oo dnbody.com
Body Composition Analysis InBody Score
Total amount of water inbody  Total BodyWater @ 26.5 (264 ~322)
For building muscles Protein 2 72(70~86) 66/ 100 poixss
+ Total score that reflects the evalation of body
For strengthening bones Minerals ) 2.64 (244 ~298) omposition. A muscular person may score over
= 100 poins.
For storing excess ener FatMass @ 228 (103~165)
toring. 9y Body Weight Control
Sum of the above Weight @ 50.1 (439 ~595) Target Weight 517k
1 Weight Control -T41xg
Fat Control -109 kg
— Muscle-Fat Analysis Muscle Control +35k
3 c om 0 Opesity Evaluation
? N ‘439 o o, @ a et Ot DY
- O Over
n £ % W o W 10 MW 10 0 o -
% SHH e 2 1 19.6 PBF ONomnal O Mover
ap| @ ® @& 10 ik zo 20 o a0 &0 s
N y 28 Waist-Hip Ratio
S 075 085
091 —_
Obesil Visceral Fat Level
J . Low 10 Hish
i W wo s 7o Zp ®b ¥ 40 en = o u ==
' v Soty s e 8 m— 24.0 s
pEE oo ST Wo #o Ho wWo R o T ST Vg
Basal Metabolic Rate 1154 keal (1255~ 1451)
o rasas  Obesiy Degree 114% ( 90-~110)
Eas e M 5.8 gt
Segmental Lean Analysis Segmental Fat Analysis Recommentzdabie e perdy 1307 keal
Calorie Expenditure of Exercise
17k 17k Golf 104 | Gateball 12
2 Walking 118 |Yoga 118
Badminton 134 Table Teis 134
Tenris 177 | Bicycling 177
% D Boing 177 | Racketoall 177
N S Mountin Cimbing 103 |JumpingRope 207
Aerobics 207 | Jogging 207
Suimming

#Based on your current weight
*Based on 30 minute duration

ssepeisna Impadance

RA RL
Body Composition History Kﬂ)lzur:mx;,:ﬁg mg zs;g g; ;;gg
633 i 38 2
Weight 3639 624 618 623 609 605 591
——_ 39 ‘
201 200
M T—197 197 128 197 198 96 \

PBF 43 407 392 390 394 336 378 386
m S S A

71215 180112 180210 180315
101 0833 | 1550 083

¥ Receat O Tofal 171010 171030 1711
¥ Recent OTotal '5375° "5553° oo
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NADIA LEUENBERGER

Geschaftsfuhrerin | MSc Ernahrungsberaterin SVDE

PEAK NUTRITION

Ernahrungsberatung | Projektarbeit | Referate

PEAK NUTRITION

Vielen Dank
Team PEAK NUTRITION GmbH
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Verdauung braucht Zeit...

Gesamte Verdauung (von der oralen Aufnahme bis zum

Stuhlgang, der in der Toilette landet) bendtigt der Korper bis
33-50 Stunden

Die Transitzeit wird beeinflusst
unteranderem durch:

PEAK NUTRITION

Metcalf AM et al. (1987) Carbohydrate

Lipase
Layer

v ofmucus

Hydrochloric
acid

Bewegung

Stress

Nahrungsfasern
Verarbeitungsgrad der Nahrung
Fett-Gehalt

letzter Stuhlgang

Simple sugar  Vitamins

F
d



Primar entscheidend: Magenverweildauer

PEAK NUTRITION

* Bei normaler “gemischter Kost“ durchschnittlich 3-6 h bis Magen komplett entleert ist

<1 Stunde 1-2 Stunden 2-3 Stunden > 3 Stunden > 4 Stunden




Ich packe in meine Tasche...

* Banane, Apfel

* Biberli

* Kohlenhydratriegel

e Darvida

* Blévita

* Reiswaffeln, Maiswaffeln :«3\57@
SARMER

Trockenfriichte

ol g.fMlel-Mi;!‘e‘

Getreideriegel
Apfel-Karotte-Mango

Barres de céréales
Pomme-Carotte-Mangue

Barrette di cereali

144 g (6x249)
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