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Ernährung im SpOrt gibt Kraft!
Vor allem Sportler müssen auf Zusammensetzung und Zeit-
punkt der Mahlzeiten achten, um in Training und Wettkampf 
leistungsfähig zu sein. Die Eiweißzufuhr spielt dabei eine 
wichtige Rolle in Sportarten, bei denen Schnellkraft, Maxi-
malkraft oder Kraftausdauer von großer Bedeutung sind.

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

Über Gewichtsreduktion und Gewichtsaufbau im Sport refe-
riert Hans Braun, Ernährungsberater am Olympiastützpunkt 
Rheinland. Muskelmasse erhalten oder aufbauen, Körper-
fettanteil verringern – das spielt nicht nur in Sportarten mit 
Gewichtsklassen eine wesentliche Rolle, um das „ideale“ 
Körpergewicht zu erreichen. 

Die physiologischen Grundlagen von Ermüdung und Erho-
lung sowie Regenerationsstrategien mit Ernährungsmaß-
nahmen und Kälteanwendungen stellt Dr. Oliver Faude, 
Wissenschaftlicher Mitarbeiter des Instituts für Sport- und 
Präventivmedizin der Universität des Saarlandes dar.

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

Gewichtheber-Landestrainer Oliver Caruso, olympischer 
Bronze-Medaillengewinner 1996, absolviert ein Langhan-
teltraininig, das nicht nur für Gewichtheber interessant sein 
dürfte. 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 für Er-
nährung und Ländlicher Raum spricht über die optimale 
Ernährung für den Freizeit- und Breitensportler.

Programm

9.15

Begrüßung
Elvira Menzer-Haasis 
WLSB-Vizepräsidentin Sportentwicklung

Friedlinde Gurr-Hirsch
Staatssekretärin des Ministeriums für Ernährung 
und Ländlichen Raum Baden-Württemberg

9.30

Ernährungsprinzipien im Sport
Prof. Dr. Aloys Berg 
Institut für Sport und Sportwissenschaft 
der Universität Freiburg 

10.30

Workshops
WS 1:  Achim Böhme – Demonstration von

Schnellkraft im Boxsport

WS 2:  Köksal Cakir – Bedeutung der Schnellkraft 
und Maximalkraft in Zweikampfsportarten

WS 3:  Oliver Caruso – Langhanteltraining nicht
nur für Gewichtheber

WS 4:  Othmar Kuhner – Kraftausdauertraining und 
Gewichtsreduktion im Ringen

WS 5:  Ministerium für Ländlicher Raum – Gesunde 
Ernährung im Freizeit- und Breitensport

11.30 Kochevent

12.00 Pause

12.30

Gewichtsreduktion und 
Gewichtsaufbau im Sport
Hans Braun
Olympiastützpunkt Rheinland 

13.15

Beanspruchung im Sport und Regenera-
tionsstrategien: Ernährung und Kältean-
wendungen
Dr. Oliver Faude 
Institut für Sport- und Präventivmedizin der Uni-
versität des Saarlandes

14.00 Ende der Veranstaltung A
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