


Ernahrung im SpOrt gibt Kraft!

Vor allem Sportler mussen auf Zusammensetzung und Zeit-
punkt der Mahlzeiten achten, um in Training und Wettkampf
leistungsfahig zu sein. Die Eiweilzufuhr spielt dabei eine
wichtige Rolle in Sportarten, bei denen Schnellkraft, Maxi-
malkraft oder Kraftausdauer von grofRer Bedeutung sind.

Prof. Dr. Aloys Berg, Leiter des Arbeitsbereiches Ernahrung
am Sportinstitut der Universitat Freiburg, geht in seinem
Vortrag auf die Ernahrungsprinzipien im Sport besonders
bei Kraftsportarten ein.

Uber Gewichtsreduktion und Gewichtsaufbau im Sport refe-
riert Hans Braun, Ernahrungsberater am Olympiastiitzpunkt
Rheinland. Muskelmasse erhalten oder aufbauen, Korper-
fettanteil verringern — das spielt nicht nur in Sportarten mit
Gewichtsklassen eine wesentliche Rolle, um das ,ideale”
Korpergewicht zu erreichen.

Die physiologischen Grundlagen von Ermiidung und Erho-
lung sowie Regenerationsstrategien mit ErnahrungsmafR-
nahmen und Kalteanwendungen stellt Dr. Oliver Faude,
Wissenschaftlicher Mitarbeiter des Instituts fir Sport- und
Praventivmedizin der Universitat des Saarlandes dar.

In Workshops werden Beispiele prasentiert, wie eine opti-
male Erndhrung in Kombination mit speziellem Krafttraining
in verschiedenen Sportarten aussehen kann. Box-Landes-
trainer Achim Bohme demonstriert Elemente eines Schnell-
krafttrainings im Boxen. Koksal Cakir, World-Games-Sieger
2005 und Karate-Landestrainer, erlautert die Bedeutung der
Schnell- und Maximalkraft im Zweikampfsport.

Gewichtheber-Landestrainer Oliver Caruso, olympischer
Bronze-Medaillengewinner 1996, absolviert ein Langhan-
teltraininig, das nicht nur fir Gewichtheber interessant sein
dirfte. Othmar Kuhner, Landestrainer im Freistilringen und
Olympiateilnehmer 2000, zeigt in seinem Workshop, wie
im Ringen Kraftausdauertraining und Gewichtsreduktion in
Verbindung stehen. Ein Vertreter des Ministeriums fiir Er-
nahrung und Landlicher Raum spricht tber die optimale
Erndhrung fiir den Freizeit- und Breitensportler.

Bei Fragen wenden Sie sich bitte an:
Wiirttembergischer Landessportbund e.V.
Geschiftsbereich Sport und Gesellschaft
Fritz-Walter-Weg 19 e 70372 Stuttgart
Tel.: 0711/28077-174  Fax: 0711/28077-104
E-Mail: veranstaltung@wlsb.de e Internet: www.wlsb.de

Programm

BegriiBung
Elvira Menzer-Haasis
WLSB-Vizeprasidentin Sportentwicklung

Friedlinde Gurr-Hirsch
Staatssekretarin des Ministeriums fur Ernahrung
und Landlichen Raum Baden-Wiirttemberg

9.15

Ernahrungsprinzipien im Sport
Prof. Dr. Aloys Berg

Institut fiir Sport und Sportwissenschaft
der Universitat Freiburg

9.30

Workshops

WS 1: Achim B6hme — Demonstration von
Schnellkraft im Boxsport

WS 2: Kéksal Cakir — Bedeutung der Schnellkraft
und Maximalkraft in Zweikampfsportarten

WS 3: Oliver Caruso — Langhanteltraining nicht
nur fir Gewichtheber

10.30

WS 4: Othmar Kuhner — Kraftausdauertraining und
Gewichtsreduktion im Ringen

WS 5: Ministerium fiir Ldndlicher Raum — Gesunde
Ernahrung im Freizeit- und Breitensport

11.30 Kochevent

12.00 Pause

Gewichtsreduktion und
Gewichtsaufbau im Sport

Hans Braun
Olympiastiitzpunkt Rheinland

12.30

Beanspruchung im Sport und Regenera-
tionsstrategien: Ernahrung und Kiltean-
wendungen

Dr. Oliver Faude

Institut fir Sport- und Praventivmedizin der Uni-
versitat des Saarlandes

13.15

14.00 Ende der Veranstaltung

Anmeldung

Vorname:

Name:

|:| Ich nehme an der Veranstaltung von 9.15 bis

ca. 14.00 Uhr teil. Kosten: 20 €

Geb.datum:

Verein:

teil.

Ich nehme am Workshop mit der Nr.

|:| Ich bin damit einverstanden, dass die Teilnahmegebihr

in Hohe von 20 € von meinem Privatkonto

PLZ, Ort:

StraRe, Hausnummer:

bzw. unserem Vereinskonto abgebucht wird.

E-Mail:

Die Teilnahmegebiihr ist ohne Verpflegung!

Die Abbuchung der Teilnahmegebiihr erfolgt zwei Wochen vor der Veran-
staltung. Bei einer Absage nach Freitag, 12.02.2010, konnen wir die Teil-

nahmegebiihr leider nicht mehr zurlickerstatten.

Konto-Nr.:

Kontoinhaber / Verein:

Datenschutzhinweis: Fiir die Veranstaltung ist das Erheben, Speichern und
Verarbeiten lhrer persénlichen Daten unumganglich. Dies geschieht aus-

BLZ:

Name der Bank:

schlieRlich zum Zweck der Organisation und Durchflihrung der Veranstal-

tung. Die Veranstalter garantieren, dass keine Informationen an Dritte wei-
tergegeben und diese nur flir administrative Zwecke verwendet werden

Unterschrift:

Ort, Datum:



