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SPORT

ERNAHRUNG,
SCHLAF,
REGENERATION
UND FUSSBALL

Was Spieler aullerhalb des Trainings machen, entscheidet
auch uber Leistung, Entwicklung und Verletzungsrisiko.




GRUNDLAGE

Warum dieses Thema zahlt

01 Training setzt den Reiz - der Korper verarbeitet ihn danach

02 Ernahrung liefert Energie fur intensive Belastungen

03 Schlaf und Regeneration sichern Entwicklung und Belastbarkeit

e Leistung entsteht nicht nur im Training.
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ERNAHRUNG

Ernahrung als Treibstoff

Kohlenhydrate flllen die wichtigsten Energiespeicher
Protein unterstutzt Muskulatur und Reparaturprozesse

Flissigkeit und Elektrolyte stabilisieren Leistungsfahigkeit

e Ohne Energie keine Intensitat.
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ERNAHRUNG

Vor Training und Spiel

o Letzte grollere Mahlzeit leicht verdaulich und kohlenhydratreich
3-4

e Friihzeitig trinken statt kurz vor Belastung nachholen
STUNDEN VOR
DEM SPIEL

e Friih genug essen, leicht belastbar bleiben.

1x1SPORT



ERNAHRUNG

Direkt vor der Belastung

01 02
Banane oder Wasser reicht meist
Musliriegel als — bei sehr hoher
schneller Belastung
Energieschub isotonisch

e Kleine Snacks, keine Experimente.

1x1SPORT

03

Keine schweren,
fettigen oder stark
zuckerhaltigen
Mahlzeiten




ERNAHRUNG

Trinken kontrollieren: Die Urinfarbe

Ein einfacher Selbsttest: hell bis strohgelb bedeutet gut hydriert, dunkel und
bernsteinfarben ist ein Zeichen fir Flissigkeitsmangel.

ZIELBEREICH VOR BELASTUNG

1 2 3

5 6 7 8

Gut hydriert — weiter trinken wie bisher

e Kurzer Blick, klare Aussage.
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Dehydriert - sofort nachtrinken




ERNAHRUNG

Nach der Bélastung

(., Energiespeicher mit Kohlenhydraten
\_ / wieder auffillen

[ 02 , Proteine fiir Muskelregeneration einplanen

(03 ) Fliissigkeitsverlust konsequent ausgleichen

e Die erste Stunde bewusst nutzen.
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28
stark

zuckerhaltige
Snacks

stark verarbeitete
Lebensmittel

Reis und
Kartoffeln

7 ch
oder Tofu

Fast Food




Regenerationsmahlzeit

aus Kohlenhydraten, Protein und Flussigkeit
Reis mit Lachs, Nudeln mit Hahnchen, Rihrei, Tofu

Obst und Gemuse integrieren
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Schlaf als Leistungsfaktor

Muskeln, Sehnen und Immunsystem

Bewegungsablaufe und Lerninhalte werden
STUNDEN SCHLAF

PRO NACHT
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Die drei Schlafphasen

Leichter Schlaf

Ubergangsphase, groliter Anteil
der Nacht, Korper entspannt,
Puls und Atmung werden ruhiger
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Tiefschlaf

Wichtigste Phase fiir den Korper:
Zellreparatur, Muskelaufbau,
Wachstumshormone, Immunsystem

REM-Schlaf

Traumschlaf: Gehirn verarbeitet
Bewegungsabldufe und Gelerntes,
wichtig flr Konzentration




Wenn Schlaf fehlt

Konzentration und Entscheidungsqualitat

Erholungszeiten

Verletzungsrisiko und Infektanfalligkeit
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Schlafqualitat verbessern

Handy, Koffein und Schlafzimmer
schwere Mahlzeiten

etablieren abends halten
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REGENERATION

Vor der Belastung

0‘&1’ "\ Aktivierung & Durchblutung Vibrationsplatte, leichtes Cardio-Warm-up
. oder Aktivierungs-Band gezielt nutzen

02 ) Muskel- & Gewebevorbereitung Warmetechniken, Faszienrolle oder
~—  Massagepistole anwenden

Mobilisation & Atmung Dynamisches Dehnen, kurze Spriinge (Plyometrie)

(o3 ) o \
./ und aktivierende Atemtechniken

e Eine optimale Vorbereitung legt das Fundament fiir maximale Leistung.

1x1SPORT



Nach der Belastung

Lockeres Auslaufen oder Radfahren zur Erholung und zum
aktiven Abwarmen

Mobility, statisches Dehnen zur Muskelentspannung und
Faszienrolle/Massagepistole gezielt einsetzen

Eisbad zur Entzindungshemmung, Eisbad, Wechselduschen zur
Kreislaufanregung oder Massage anwenden
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REGENERATION

Anzeichen schlechter Regeneration

(01) Korperliche Leistung & Puls Leistung sinkt trotz normalem/reduziertem Training;
- Ruhepuls morgens spurbar erhoht

02 Regeneration & Immunsystem Muskelkater halt ungewdohnlich lange an; Erholungszeit
st verlangert; Verletzungsanfalligkeit/Infektanfalligkeit steigt

03 ) Mentaler Zustand & Schlaf Konzentration, Motivation & Schlafqualitat sinken
| (standiges Miidigkeitsgefiihl); Reizbarkeit und Stimmungsschwankungen nehmen zu

e Achte auf die Warnsignale deines Korpers, um Verletzungen und Erschopfung vorzubeugen.
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