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LIEBE HANDBALLERINNEN UND HANDBALLER,
LIEBE TRAINERINNEN UND TRAINER,

wenn eine Spielerin in der C-Jugend nach dem Training zu mir als Trainer kommt
und mich fragt, ob ich fir sie Ernghrungstipps hétte, was wiirde ich antworten?

Eine schwierige Frage — zu vielseitig und zu komplex erscheint das Themengebiet
Erndhrung auf den ersten Blick.

Mit dem BHV-Ernéhrungsleitfaden wurden in Kooperation mit der Technischen
Universitdt Minchen (TUM) den Bayerischen Vereinen und Trainer*innen, aber

auch seinen Spieler*innen, z.B. im Bereich des Nachwuchsleistungssports, Hilfe-

BHV-Président Georg Clarke

stellungen an die Hand gegeben, mit denen solche Fragen beantwortet werden
kénnen.

Dass sich Akteure im Handballsport, wie Trainer *innen, ausschlief3lich mit der inhaltlichen Ausbildung ihrer anvertrau-
ten Spieler*innen auseinandersetzen, wirde dem steten Wandel unserer Sportart im organisierten Sport nicht gerecht
werden. Natirlich sind hierfir die inhaltlichen Aspekte des Handballsports essentiell.

Neuartige Literatur zur Ausbildung z.B. im Kinderbereich wurde in den vergangenen Jahren bereits aufbereitet
(vgl. Deutscher Handballbund, 2021; Knobloch et al., 2020; Mess et al. 2019). Die Aufbereitung erfolgt dabei
methodisch-didaktisch modern und kann in der Aus- und Fortbildung herangezogen werden. Auch der sich gerade
noch im Aufbau befindliche BHV-Trainercampus wird eine Hilfe fir Trainer*innen im Nachwuchsleistungssport sein
(Bayerischer Handball-Verband, 2019).

SchlieB3lich ist die stete Weiterbildung im Kontext Lebenslanges Lernen nicht nur fir die Trainerebene, sondern auch in
anderen auBBersportlichen, gesellschaftlichen Bereichen, weg vom Sport, von grofier Bedeutung.

Neben dem Préventions-ABC (Achenbach, L. & Bayerischer Handball-Verband, 2020) in Zusammenarbeit mit
Dr. Achenbach, konnte nun mit dem BHV-Erndhrungsleitfaden eine zweite, thematische Zusammenstellung fertig-
gestellt und verdffentlicht werden.

Mein Dank geht an Manuel Riemschneider als TUM-Absolvent sowie an Ben Schulze als Vizepréasident Leistungssport
mit den Mitarbeitern Christoph Kolodziej, Dominik Klein, Bernhard Karg und Leon Kihn fir die Gestaltung und Mitarbeit.

Die Offnung des Handballsports hin zu vermeintlich zweitrangigen Themen wird unserer Sportart bei der Entwicklung
und bei der Bindung von unseren Mitgliedern guttun. Der Ernéhrungsleitfaden wird seinen Teil dazu beitragen, und
hoffentlich vielen Spieler*innen und Trainer*innen wertvolle Impulse fir ihre tégliche Arbeit liefern. Hierbei wiinsche
ich uns allen viel Erfolg.

Mit sportlichen Griif3en,

o

Georg Clarke,
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Zielstellung der Verdffentlichung:
Mit dem Ernghrungsleitfaden versucht der Bayerische Handball-Verband (BHV) in Kooperation mit der Technischen
Universitét Miinchen (TUM) seine Aktivitéten im Themenfeld Handball und Erndhrung zu biindeln und auszubauen.

Die Verdffentlichung soll dabei als Hilfestellung fir Handballer *innen im Nachwuchsleistungssport, z.B. als Landeska-
der, beim Thema Ernéhrung dienen. Dabei ist ein gesunder Lebensstil und damit einhergehend verantwortungsbewusste
Ernéhrung fir alle Sportler*innen von Bedeutung.
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1 »ES WARE SCHON GEWESEN .
NOCH EIN WENIG ,BREITER* ZU WERDEN«
BEITRAG VON DOMINIK KLEIN

Als ehemaliger Leistungssportler und Handball-Profi beim THW Kiel und der Na-
tionalmannschaft habe ich mich natiirlich schon haufiger mit dem Thema Ernéhrung
auseinandergesetzt. Jetzt sagt vielleicht der ein oder andere von Euch: »Das ist
ja Profi-Sport, die bekommen ja eh alles vorgegeben oder sogar vorgekocht2l«

Nun, esmag sein, dass man esin dieser Hinsichtals Profi etwas leichter hat, Unterstitzung
zufinden. Aberich habe bereitslange vor meiner Zeitin der ersten Liga damitbegonnen,

BHV-Mitarbeiter: Dominik Klein

mich mit dem Thema auseinanderzusetzen. Auch ich habe als Jugendspieler bei »Null«
anfangen missen, habe mich bei lteren Spielern und Jugendtrainern informiertund so
versucht, mein Ernéhrungsverhalten zu optimieren.

Als Kind war ich ein kleiner »Spargeltarzan«, war einer der Kleinsten in der Mannschaft und habe auf RechtsauBen
spielen dirfen bzw. misssen — das als Rechtshénder wohlgemerkt. In der C-Jugend habe ich einen Wachstumsschub
bekommen und die Aufnahme in die Kreis- und Bezirksauswahl geschafft. Dabei habe ich gemerkt, dass ich da doch
einiges an Talent von meinen Eltern bekommen habe. In meinem sechs Jahre &lteren Bruder — friher Kapitén der Ju-
gendnationalmannschaft — habe ich ein grofies Vorbild gehabt und ich wollte auch mal so werden wie er. Ich habe
jedoch dabei auch gemerkt, dass ich kérperlich noch deutlichen Nachholbedarf hatte. In der Lénge ging es schon mal
gut weiter, es wdre aber noch schén gewesen, ein wenig »breiter« zu werden. Also habe ich mich auf die Suche nach
Unterstiitzung gemacht. Der Fokus lag darauf, die Gewichtszunahme durch Muskelaufbau mit einem ausgearbeiteten
Athletikprogramm durch angepasste Ernéhrung zu unterstitzen. Zu diesem Zeitpunkt hétte ich mir gewiinscht, einen
solchen »Erndhrungsleitfaden« gehabt zu haben, wie er Euch hier nun vorliegt.

Ich kann mich noch gut daran erinnern, wie ich mit kleineren »Zwischen-Mabhlzeiten« versucht habe, auf meine finf
Nahrungsaufnahmen am Tag zu kommen. Rund um die Trainingseinheiten in der Halle und auch im Kraftraum war die
direkte Verpflegung immens wichtig. Sowohl vor einer Trainingseinheit nicht mit leerem Magen in die Halle zu gehen,
als auch nach dem Training das »offene Fenster« zu nutzen, um direkt die entleerten Energiespeicher wieder aufzu-
fillen. Ich weif3 noch, dass ich immer Rosinen oder Salzstangen im Rucksack gehabt habe. Spéter bei der National-
mannschaftszeit hat mich das Ganze dann wieder eingeholt: Unsere Physiotherapeuten und Betreuer *innen haben uns
Getranke und Snacks vorbereitet, und dann standen da die vorportionierten Becher mit Salzstangen und Rosinen...
Dabei haben uns dann bereits fertig gemixte Getréinke gleich perfekt versorgt und waren somit der direkte Startschuss
fir eine gute Regeneration.

Es wirde mich freuen, wenn Ihr Euch genauso mit dem Thema Erndhrung beschéftigt, wie ich es damals getan habe
— hierbei kann Euch unser Leitfaden sicher helfen und Euch einen Einstieg bieten! lhr werdet sehen, mit der richtigen
Ernéhrung und dem Bewusstsein fir euren Kérper habt ihr noch mehr Spaf3 daran, unserer aller Leidenschaft, den
Handballsport, auszuiiben! Bleibt neugierig und findet heraus welche »Bausteine« Euch guttun.

Viel Spaf} bei allem und bleibt gesund!

-
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2 ERNAHRUNG UND AEW-PRINZIP IM JUGENDLEISTUNGSHANDBALL

BEITRAG VON BEN SCHULZE

2.1 EINORDNUNG DER ERNAHRUNG IM NACHWUCHSLEISTUNGSSPORT DES BHV

Recherchiert man im Themenfeld Ernghrung und Sport
sportartunspezifisch, féllt eine Vielzahl an Hinweisen und
Erkenntnissen von Wissenschaftlern, Medizinern und Be-
raterinnen auf.

Geht man eine Ebene tiefer in den Handballsport, sucht
man einheitliche Ernéhrungshinweise sowohl vom Deut-
schen Olympischen Sportbund (DOSB) als auch beim
Deutschen Handballbund (DHB) vergeblich. Auch auf
Landesverbandsebene gibt es keine zusammengefassten
Leitlinien, die angehenden Nachwuchsspieler*innen in
den ,Nationalmannschaften der Landesverbénde” Emp-
fehlungen und Tipps an die Hand geben.

Bei MafBnahmen des Leistungssports im BHV wie Lehrgén-
gen, Stitzpunkten und Sichtungen wurde in einer Vielzahl
an Besprechungen mit Trainern*innen die Notwendigkeit
einer ganzheitlichen Férderung von Nachwuchsspieler*in-
nen thematisiert. Deshalb stellt der Erndhrungsleitfaden
eine sinnvolle Ergénzung zur handballerischen Ausbildung
in der Halle dar.

Mithilfe der Kooperation mit der Fakultét fir Sport- und
Gesundheitswissenschaften der Technischen Universitat
Minchen wurde im Rahmen einer Abschlussarbeit eines
Studenten das Thema Ernéhrung im BHV sowohl wissen-
schaftlich als auch praxisorientiert angegangen.

Die ibergeordnete Zielstellung dabei war es, einen Leit-

faden fir Auswahlspieler*innen des BHV zu entwickeln,
der als Handlungsempfehlung zur Heranfilhrung an den
Leistungssport dienen soll. Denn eine gesunde sportliche
und menschliche Entwicklung, die mit einer adéquaten
Erndhrung unterstiitzt wird, sollte das Ziel einer/s jeden
Auswabhlspielers*in sein. Auf diesem Weg benétigt die/
der Auswahlspieler*in Unterstitzung.

Der BHV méchte jene Auswahlspieler*innen férdern, die
sich in ihrer Gesamtpersdnlichkeit entsprechend entwickeln
mdchten. Dazu gehért neben der psychischen auch die
physische Gesundheit. Insbesondere in der sensiblen Phase
der Pubertét - mit dem damit einhergehenden Kérper- und
Langenwachstum sowie hormonellen Verénderungen- ist
auch der Blick auf das Themenfeld der Ernéhrung ent-

scheidend.

Neben dem generellen Lebensstil haben weitere Institu-
tionen und Organisationen Hinweise und Empfehlungen
verdffentlicht, die bei der Talentausbildung von Bedeutung
sind.

\, 33 ¢

»Ich hatte auch gerne ., I,

so friih eine solche Unter-
stiitzung - wie diesen Leitfaden - gehabt, als ich
als Jugendspieler gezielt versucht habe Gewicht

- in Form von Muskelmasse - zuzulegen & dabei

immer darauf gucken musste welches Essen zu

welchem Zeitpunkt am passendsten ist!«




7.2 EMPFEHLUNGEN UND HINWEISE VON UBERGEORDNETEN INSTITUTIONEN/ ORGANISATIONEN

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) hat in ihren
Richtlinien zur kérperlichen und sportlichen Aktivitat sowie
zum Sitzverhalten drei Empfehlungen fir das Verhalten
in der Altersspanne der 5- bis 17-Jahrigen veroffentlicht
(World Health Organization, 2020):

— Mindestens 60 Minuten pro Tag moderate
Aktivitat / Bewegung pro Tag

— Mindestens drei Mal pro Woche intensive
Bewegung / Sport pro Woche

— Reduzierung des Sitzverhaltens sowie der damit
einhergehenden Bildschirmzeit vor elektronischen
Endgerdten

Auch der Bayerische Handball-Verband hat mit seinen
drei Leitlinien (Offensive, defensive sowie ibergeordnete

Leitlinien) handballspezifische Verhaltensweisen im Wett-
kampf und Training zu Empfehlungen zusammengefasst

(BHV, 2018).

Auf Ebene der Talentsichtung und Talententwicklung
wurden von Carsten Klavehn, Talentcoach im Deutschen
Handballbund, verschiedene Entwicklungsfaktoren be-
nannt, die bei der Entwicklung von Nachwuchsspieler *in-
nen forderlich sind (Deutscher Handballbund, 2020):

Neben der/m Trainer*in, dem sozialen Umfeld und dem
Férdernetzwerk gehéren mit u.a. der Athletik, der Bildung,
der Genetik sowie der Psychologie weitere Faktoren dazu,
die auf den ersten Blick fir Trainer*innen und Spieler*in-
nen nicht als bedeutsam erscheinen. Oftmals beschrénkt
sich die Ausbildung ja auf die Kernelemente Training und
Wettkampf mit der entsprechenden Taktik und Technik.

2.3 »ISLANDISCHER INPUT« UND VORGABEN DES LEISTUNGSSPORTS IM BHV

Auch der ehemalige Bundestrainer Dagur Sigurdsson
z&hlte beim Deutschland-Cup des Jahrgangs 2000 ménn-
lich in Berlin im Jahr 2016 bei einer Veranstaltung auf
die Frage, was er bei der Ausbildung von Talenten be-
achtenswert fénde, folgende Formel auf:

LEISTUNG =

TALENT + TRAINING x EINSTELLUNG

Diese Formel zeigt die vielschichtigen Anforderungen bei
der Ausbildung von Nachwuchsspielern*innen in den
Handballvereinen und auf der Verbandsebene. Auch der
BHV versucht durch innovative neuartige Konzepte sowie
einer Verbreiterung der FérdermaBBnahmen diesem Trend
bei seinen Auswahlspieler*innen gerecht zu werden.

Vorgaben, die den Einstieg in den Leistungssport fir
Handballer*innen erleichtern sollen, macht der BHV
seinen Auswahlspieler*innen kaum. Ein Hinweis ist aller-
dings - nicht nur mit dem Verweis auf die WHO-Richtlinien
und die Entwicklungsfaktoren vom DHB - zu beachten:

- '//“‘

Die tagliche Sporteinheit und somit eine damit einherge-
hende Aktivitétssteigerung hin zu einem gesunden Lebens-
stil sind Pflichtelemente fir jeden Auswahlspieler*in im

BHV.



Dabei sollte eine frijhe Spezialisierung auf den Handball-
sportin der D- und C-Jugend mit hohen Trainingsumféngen
noch nicht erfolgen. Es sollte dagegen individuell und ge-
meinsam mit dem Verein polysportiv, d.h. mehrfachsport-
lich, ausgebildet werden. Neben den Trainings-zeiten in
der Halle sind Aktivitéten, wie Jogging, Fahrrad fahren,
Schwimmen, Basketball und Turnen nur als exemplarische-
Bewegungsarten zu nennen.

Insbesondere in Zeiten der Corona-Pandemie hat sich die
Bildschirmzeit auch von Handballer*innen aufgrund des
Wegfalls des Trainings- und Wettkampfangebots stark er-
hsht. Nicht selten werden gerade digitale Medien fir das
Training selbst benétigt. Daher sind die oben genannten
WHO-Empfehlungen in der aktuellen Situation auch fir
Auswahlspieler*innen des BHV entscheidend und tragen
zu einem gesunden Lebensstil bei.

Auch beim Thema Erndhrung hat Corona Spuren hin-
terlassen. Neben dem Bewegungsmangel greifen die
Kinder oftmals haufiger zu SiBBigkeiten und erndhren
sich somit weniger gesund und damit auch weniger leis-
tungssportgerecht. (Else-Kréner-Fresenius-Zentrum fir

Ernéhrungsmedizin, 2020). Neben den Empfehlungen
der WHO und den Hinweisen der Talentausbildung im
Handballbereich ist es dem BHV wichtig zu betonen,
dass in einer ganzheitlichen Persénlichkeitsausbildung
dem Thema Ernghrung im Sport von Verbandsseite zu-
letzt zu wenig Beachtung entgegen gebracht wurde.
Die Talentausbildung beschrénkt sich aber

nicht nur auf die sportliche Ausbildung.
Mittels der Zusammenfih-

rung der genannten

Bereiche wird die

Grundlage ge-

legt, Nach-

wuchsspie-

ler*innen
noch besser
und ziel-
gerichteter
ausbilden zu
kénnen.

BEN SCHULZE



2.y AEW-PRINZIP ALS UBERGEORDNETES LEITMOTIV FUR AUSWAHLSPIELER*INNEN

Um die Gesamtheit aller Faktoren in der individuellen Nachwuchsarbeit im Leistungssport abzubilden, gibt das AEW-
Prinzip die Richtung der Ausbildung von Nachwuchsspieler*innen vor:

WEG IN DEN LEISTUNGSSPORT = AKTIVITAT, ERNAHRUNG UND WILLE (AEW-PRINZIP)

Diese drei grof3en Bausteine spielen bei der individuellen Ausbildung von Nachwuchsspieler*innen eine wichtige Rolle.

Nicht nur in Zeiten von grof3en gesellschaftlichen Schwierigkeiten fir den organisierten Sport ist jede/r angehende

Leistungssportler*in auch selbst dafir verantwortlich, sich in diesen drei Bereichen entsprechend vorzubereiten und

stetig zu verbessern.

AKTIVITAT

Der Bereich der Aktivitat ist leicht erklarbar: Durch einen
an der Rahmentrainings-konzeption des Deutschen Hand-
ballbundes (Deutscher Handballbund, 2021) orientierten
Ausbildungsfaden werden die Trainingsumfénge stickweise
handball-spezifisch erhsht. Die vielféltigen Bewegungser-
fahrungen mit unterschiedlichen Bewegungsformen unterstiit-
zen eine gute koordinative und konditionelle Ausbildung von
Nachwuchsspielern*innen.

ERNAHRUNG

Mit dem Bereich der Ernéhrung hat sich der BHV in den
letzten Jahren nahezu kaum beschéftigt. In der Altersspan-
ne der Auswahlspieler *innen sind Gewichtsschwankungen
aufgrund der pubertdren Phase normal und kein Grund
zur Sorge. Das Themenfeld der Erndhrung stellt sich wissen
schaftlich und praxisorientiert oftmals sehr heterogen dar.
Es gibt haufig keine Erkenntnisse, die auf alle Kinder und
Jugendlichen zu 100% und einheitlich anzuwenden sind.
Dafir ist das Thema Erndhrung zu komplex und vielschich-
tig. Der vorliegende Ernghrungsleitfaden soll diese Licke
schlieBen.



WILLE - FOKUS

Der Wille und die Motivation, sich tagtéglich mit der Sport-
art Handball auseinanderzusetzen, zeichnen angehende
Leistungssportler*innen aus. Sich von Rickschlagen - sei
es bei einer Nicht-Nominierung zu einem Lehrgang oder
einem verlorenen Meisterschaftsspiel - nicht von dem Weg
in die Leistungsligen des Deutschen Handballs abbringen
zu lassen, unterscheidet die/den gute/n von einer/m sehr
guten Spieler*in.

Als Leitmotiv bei der Ausbildung von Spieler*innen soll
das AEW-Prinzip als Hilfestellung fir Trainer*innen als
auch fir Spieler*innen dienen. Der Bereich der Ernghrung
wird in den folgenden Ernéhrungstipps fir Landeskader

praxisnah erléutert.

Kennt ihr schon...

PRAVENTIONS-ABC

UBUNGEN FUR DAS HANDBALLSPIEL
Der Leitfaden und Ubungskatalog, um beim Handball UND -TRAINING
verletzungsfrei zu bleiben - vom Sportmediziner und

Praventionsexperten Dr. Leonard Achenbach. @ BHYV e

Handball-Verband

das Praventions-ABC des Bayerischen Handball-Verbandes?

Varsion 1.0 / 202009

Einzusehen auf der Homepage des BHV!

FINTENSCHILE UBUNGSBLOCKE

KNIE SCHULTER
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3 ALLGEMEINE ERNAHRUNGSTIPPS FUR BHV-KADER
BEITRAG VON BERNHARD KARG, CHRISTOPH KOLODZIEJ,
LEON KUHN UND MANUEL RIEMSCHNEIDER

Fur eine optimale Leistungsentwicklung sind nicht nur das sportliche Training und das Wettspiel von Bedeutung, auch
eine sportartgerechte Ernéhrung verbessert Eure Leistungsféhigkeit und dient der Verletzungsprophylaxe. Deshalb
wurde dieser Erndhrungsleitfaden des BHV entwickelt.

Hier findet ihr allgemeine Tipps und Regeln fir eine sportlergerechte Ernéhrung, die helfen sollen, Euch in eurem Ernéh-
rungsverhalten zu sensibilisieren. AuBerdem findet Ihr Hinweise fir die Planung Eurer Ernghrung an einem Trainingstag
und im Wochenrhythmus, um Fehler in der bedarfsgerechten Ernéhrung in den Phasen der Trainings-, Vorwettkampf-,
Wettkampf- und Regenerationsphase zu vermeiden.

3.1 GENERELLE TIPPS ZUR NAHRUNGSAUFNAHME

— Erndahrt Euch ausgewogen und vielseitig

— Esst viel komplexe Kohlenhydrate und Ballaststoffe und hochwertige Proteine
(siehe Ubersicht zu giinstigen Nahrungsmitteln auf Seite X)

— Verzehrt taglich Obst und Gemiise
— Mehr Fisch als Fleisch essen, besser helles Fleisch als rotes Fleisch
— Finf-sechs kleinere Mahlzeiten pro Tag sind besser als wenige gro3e Mahlzeiten

— Faustregel: Ausgewogene Mischung aus Kohlenhydratquellen und Proteinquellen. Vor dem Training
Schwerpunkt auf Kohlenhydrate, nach dem Training Schwerpunkt auf hochwertige Proteine legen.

— Nehmt Euch Zeit zum Essen, vermeidet Hektik oder unterwegs zu essen
— Kaut griindlich, vermeidet schlingen.

— Nicht vollessen oder iberessen.
Aufhéren, wenn ihr ein Sattigungsgefihl spirt.

— Reduziert Euren Sifligkeitenkonsum und die Aufnahme einfacher Kohlenhydrate!
Sie kdnnen Entziindungen férdern und machen eher hungrig.

11



3.2 GRUNDLEGENDES ZUR FLOSSIGKEITSAUFNAHME

Grundsatzlich ist der Flussigkeitsbedarf von Handballer*innen sehr individuell und hdngt von KérpergréfBe & -Gewicht
sowie von dem Aktivitétslevel und vielen weiteren Faktoren ab. Der durchschnittliche Richtwert ohne Sport (DGE) liegt bei
ca. 2,5 - 2,8l Flussigkeitsaufnahme pro Tag. Hiervon missen durch Getrénke aber lediglich ca. 1,3 - 1,51 aufgenommen
werden. Bei Training erhdht sich der Flussigkeitsbedarf (um ca. 0.7-1,3 pro h) - je nach Intensitét mehr oder weniger.

3.2.1 HINWEISE ZUR FLUSSIGKEITSAUFNAHME

— Trinkt vor allem Wasser (bei hohem Aktivitétslevel
auch méglich gemischt als Fruchtschorle
-> Kohlenhydrataufnahme)

— Beim Spiel hat man durch die héhere Belastung einen
deutlich erh8hten Flussigkeitsverlust und somit auch
— Bedarf (ca. 1,5 - 2| pro h Wasseraufnahme
zusétzlich empfohlen)

— Bei warmen Temperaturen oder erhéhter Sonnenexposi-
tion -> vermehrtes Schwitzen -> héherer Flissigkeitsver-
lust -> mehr Ausgleich/ Trinken notwendig

— Generell sollte man bei hohem Schweifaufkommen da-
rauf achten, geniigend Elektrolyte (v.a. Natrium) zu sich
zu nehmen (Natrium spielt eine wichtige Rolle bei der
Schweif3bildung und wird deshalb vermehrt benétigt)

— Allerdings ist hier nicht unbedingt eine extra Supplementierung nétig, da man diese Verluste
durch Mineralwasser ausgleichen kann (in vielen Mineralwassern, welche man kaufen kann, ist bereits
geniigend Natrium enthalten)

— Achte darauf, welche Signale (wie beispielsweise Unwohlsein, Schwindel oder extremes Schwitzen) dein
Kérper Dir gibt. Dadurch erkennst Du gut, wenn Du mehr trinken solltest!
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3.2.2 FLUSSIGKEITSAUFNAHME RUND UM DAS TRAINING UND DAS SPIEL

Vor der Aktivitat
4h vor Belastung ca. 5-7ml/kg Kérpergewicht trinken, bei fehlender anschlieBender Urinantwort nochmals 3-5ml/
kg Kérpergewicht 2h vor dem Sport trinken.

Flissigkeitsbedarf 4h vor Belastung bei einem Kérpergewicht von 70kg: ~ 70kg * ca. éml = ca. 420ml
Bei fehlender Urinantwort 2h vor der Aktivitat trinke nochmals: 70kg * ca. 4ml = ca. 280ml

Wahrend der Aktivitat
Hier ist es vor allem wichtig den Schweif3verlust auszugleichen, hér hier auf dein Durstgefishl, achte auf einen trockenen
Mund bzw. wie es Dir kreislauftechnisch geht. Trinke generell etwas mehr als Du Durst hast (siehe Angaben zu Training

& Spiel oben).

Nach der Aktivitat

Weiterhin Flissigkeitsausgleich (Nachschwitzen) und Wiederauffillen der entleerten Wasserspeicher im Kérper
(Gewichtsverlust wéhrend der Aktivitat entspricht ziemlich genau dem Wasserverlust wahrend der Aktivitat ->
den fehlenden Betrag sollte man dann Nachtrinken)

3.3 GESUNDHEITSSCHADLICHES

— Alkoholkonsum
— Fast-Food und zuckerhaltige Limonaden meidennur in absoluten Ausnahmefallen
— Leistungssportler rauchen nicht

— Lasst die Finger von jeder Form von Doping! Abgesehen von
gesetzlichen Verboten, méglicher Sperrung und der
moralischen Verwerflichkeit unfairen »Cheatens« beim Jo
Sport sind die gesundheitlichen Schaden extrem und sich gerne belohnen, wenn
véllig unvorhersehbar, fast immer langfristig schadigend man einen Sieg eingefahren hat oder hart
und unter Umstdnden lebensgefdhrlich!

Ab und zu darf man

trainiert hat! Allerdings sollte dies im Rahmen

bleiben & man sollte seinen Ernahrungsplan nicht

vernachlassigen bzw. diesen deshalb nicht

durcheinanderbringen!
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Beispiele fir giinstige Nahrungsmittel:

KOMPLEXE KOHLENHYDRATE

3.4 BEISPIELHAFTE (UN-)GUNSTIGE NAHRUNGSQUELLEN

PROTEINQUELLEN

Misli ohne Zucker, Haferflocken

Hilsenfriichte (Erbsen, Linsen), Quinoa

Grobes Vollkornbrot (z.B. mit Kirbiskernen)

Milchprodukte (Magerquark, Kefir)

Nudeln = am besten Vollkornnudeln
Parboiled Reis oder Vollkornreis

Eier (ganze Eier maBvoll essen)

Hilsenfrichte (Erbsen, Linsen)

Sojaprodukte

Nisse, Kerne und Samen

Fisch & Meeresfriichte(z.B. Lachs, Thunfisch, Garnelen)

Joghurt, Quark, Kése

Helles Fleisch (Huhn, Pute)

Obst, Gemiise, Salat

Rotes Fleisch (z.B. mageres Steak)

Kartoffeln (aber keine Pommes)

Beispiele fir ungiinstige Nahrungsmittel:

UNGUNSTIGE KOHLENHYDRATQUELLEN

Niisse und Kerne

UNGUNSTIGE PROTEINQUELLEN

Sifde Cerealien

Wourst

Pommes Frites

Alle Arten von Fast Food

Baguette, Weif3es Brot, Semmeln

Frittierte Proteinquellen

Pizza Fettes rotes Fleisch, vor allem Schwein
Chips Gepokeltes Fleisch
Kuchen, Donuts, etc Fetter Speck
Softdrinks (Cola, Fanta), SiBBigkeiten Fertigprodukte
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L TIPPS ZU DEN EINZELNEN TRAININGSPHASEN

Die optimale Nahrungsaufnahme ist in hohem Maf3e vom jeweiligen sportlichen Ziel abhéngig. Wir haben fir Euch
speziell nach Trainingsphase sortierte Ernéhrungstipps zusammengetragen. Dabei sind wir von folgender Einteilung in
eine Trainingsphase (z.B. Trainingswoche Montag - Freitag), eine Vorwettkampfphase (Tag des Spiels, z.B. Samstag-
vormittag und -Mittag), eine Wettkampfphase (z.B. Samstagnachmittag und — Abend) und eine Regenerationsphase
(z.B. Sonntag) ausgegangen.

4. TRAININGSWOCHE MONTAG BIS FREITAG (TRAININGSPHASE)

Eine typische Trainingswoche in einer Jugendhandball-Saison dauert von Montag bis Freitag, folgende Tipps beziehen
sich auf diese Trainingsphase wéhrend der Saison ohne Testspiele oder Punktspiele unter der Woche.

— Esst viel komplexe Kohlenhydrate und Ballaststoffe, — Taglich Milchprodukte zu sich nehmen
v.a. vor den Einheiten (bei guter Vertraglichkeit)

— Ab einer Stunde vor dem Training nur noch kleine — 1-2 Glaser Mineralwasser ohne Kohlensauren
Portionen (eher Kohlenhydrate) essen vor dem Training

— Weder hungrig, noch mit unverdauter Nahrungim  — Trinkpausen nutzen, um erhdhten Wasserverlust
Magen Sport treiben wdhrend des Trainings auszugleichen!

— Reduziert die Fettaufnahme, vor allem — Nach dem Training Apfelsaftschorle trinken

tierischer Fette
— Vor und nach einem Krafttraining
— Ausreichend hochwertige Proteine zufihren, Kirschsaftschorle trinken
v.a. nach dem Training
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BEISPIELHAFTER TAGESABLAUF AN EINEM TRAININGSTAG

Peak 1: Frithtraining
bzw. Lernhoch

Peak 2: Vereinstraining
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4.7 SPIELTAG SAMSTAGVORMITTAG — SAMSTAGNACHMITTAG

Fir unsere Tipps zum Spieltag sind wir von einem Punktspiel am Wochenende an einem Samstagnachmittag - ca. gegen
16:00 Uhr - ausgegangen. Der Morgen-Mittag vor dem Spiel und das Spiel selbst bilden die Vorwettkampfphase und
die Wettkampfphase.
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4.2.1 PRE-GAME SAMSTAGVORMITTAG (VORWETTKAMPFPHASE)

L S

— Erndhrt Euch ballaststoff- und fettarm
— Vermehrt Kohlenhydrate aufnehmen
— Vermeidet es niichtern - mit leerem Magen - zu spielen

— Die letzte gro3e Mahlzeit vor dem Wettkampf sollte ca. 3 Stunden zuriickliegen,
ab 1,5 — 1 Stunde vor dem Wettkampf nur noch kleine Portionen essen

— 4h vor Belastung ca. 5-7ml/kg Kérpergewicht trinken, bei fehlender anschlieBender

Urinantwort nochmals 3-5ml/kg Kérpergewicht 2h vor dem Sport trinken — trinkt
z.B. 2-3 Glaser Mineralwasser ohne Kohlensduren vor dem Spiel

17



BEISPIELHAFTER ERNAHRUNGSPLAN AUS DER VORWETTKAMPFPHASE BZW. WETTKAMPFPHASE
(BEISPIEL AUS DEM LEISTUNGSBEREICH)

JEIT EREIGNIS BZW. JUTATEN FLUSSIGKEITS-
MAHLZEIT AUFNAHME

7:30 Aufstehen Wasser

os0-1200 | e Wasser 55 35!
12:30 Mittagessen Spaghetti Bolognese, Holundersaftschorle
15:00 Snack Datteln, Reiswaffeln

16:00-18:00 Handballspiel Wasser bzw. Elektrolytgetréink oder Saftschorle Wdhri:i ]d-ezs lSpiels
18:30 Shake Banane, Milch, Himbeeren, Haferflocken,

Blaubeeren

20:30 Snack Studentenfutter, Stick dunkle Schokolade

18



L.7.7 PUNKTSPIEL SAMSTAGNACHMITTAG (WETTKAMPFPHASE)

— Beim Spiel hat man durch die héhere Belastung einen deutlich erhéhten Flissigkeitsverlust und somit
auch — Bedarf (ca. 2 - 2,5 | Wasseraufnahme empfohlen) - trinkt in jeder Pause Mineralwasser
ohne Kohlensaure oder isotonische Getrénke

— Nutzt die Halbzeitpause zum Trinken von leicht verdaulichen Saftschorlen

4.3 POST-GAME SAMSTAGABEND UND SONNTAG (REGENERATIONSPHASE)
- - . =" T — ‘ ; -.

¥ . —

R

— Ernéhrt Euch kohlenhydratbetont
— Esst eiweif3reich und fettarm

— Auch und gerade nach dem Spielausreichend Flissigkeit zufiihren
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5 REZEPTE VON DHB-KOCH NILS WALBRECHT
PORRIDGE MIT CRANBERRY, HIMBEERE, ORANGE

Zutaten: So wird’s gemacht:
— 50 g Kernige Haferflocken Haferflocken mit der Mandelmilch, Zimtblite und Vanille
— 300 g Mandelmilch oder andere Pflanzenmilch aufkochen und bei schwacher Hitze 5-10 Minuten cremig
— 25 g getrocknete Cranberrys kdcheln lassen. Dabei gelegentlich umrihren. Den Por-
— 1/2TL Zimtblite, ridge in eine Schale fillen. Als Topping mit Orangenfilets,
— 1/4 Vanillestange Himbeeren Cashewkernen anrichten. Was du als Topping
drauf machst entscheidest du alleine und was dein Kihl-
Topping: schrank, Vorratsschrank oder deine Obstschale hergibt.

— 1 EL grob gehackte Cashewkerne
— 1 Orange filetiert
— 1 EL Himbeeren

— 1 TL Cranberrys

Porridge ist das Superfrihstiick Gberhaupt!
Es Liefert wertvolle Néhrstoffe und macht lange satt! Darum solltest du den Haferbrei in
deinen Ernghrungsplan packen:

— 1. Muskelaufbau: Hafer enthélt viel Eiweif3, Vitamin B1 und Magnesium. Diese Kombi ist ideal fir unsere Mus-
keln. Porige liefert eine ordentliche Portion Eiweif3 und ist damit das perfekte Kraftfutter fir den Muskelaufbau.
Vitamin B1 unterstitzt die Nervenfunktionen.

— 2. Eisenhaltig: Porridge ist reich an dem lebensnotwendigen Spurenelement Eisen. Eisen regelt den Sauerstoff-
transport im Blut und den Energiestoffwechsel. In Hafer steckt sogar mehr als doppelt so viel Eisen als im Fleisch.

Zum Vergleich: 100 Gramm Roastbeef enthélt 2 mg Eisen — Haferflocken satte 5,4 mg.

— 3. Gut fir Nagel und Haare: Mit Porige werden dank Biotin und Silizium auch Négel, Haut und Haare gestérkt.
40 g Haferflocken decken rund 1/4 der Tagesdosis an Biotin ab.

— 4. Ballaststoffe: Porridge hélt dank vieler Ballaststoffe lange satt. Diese sind fir unsere Verdauung gut und halten
den Blutzuckerspiegel konstant.
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5 REZEPTE VON DHB-KOCH NILS WALBRECHT
SMOOTHIE NACH DEM SPORT

Zutaten: So wird “s gemacht:

— 300 ml Hafermilch oder Mandelmilch Alle Zutaten in einen Mixer geben und mixen bis es richtig
oder Reismilch fein ist. Wer keine Kerne mag: einfach durch ein Sieb

— 10 g Haferflocken passieren.

— 150 g Beerenmix frisch oder Tiefkihlfriichte

— 1 EL kalt gepresstes Leindl

— 1/2TL Zimt oder Zimtblite

— 1 reife Banane

— Agavendicksaft oder Honig, wer es sifler mag.

— Leinél liefert wertvolle Fettsduren: Leindl enthdlt so viel Alpha-Linolenséure wie kaum ein anderes Pflanzenél. Je
nach Herkunft der Planze bringt kaltgepresstes Leindl es auf bis zu 70 Prozent von dieser 3-fach ungeséttigten
Omega-3- Fettséure und Gberrundet damit sogar Rapsdl um circa 9 Prozent oder Lachs um circa 4 Prozent mit
gigantischem Abstand.

— Leindl schitzt das Herz: Alpha-Linolenséure kann die Blutgerinnung férdern und die Blutgeféfie erweitern. Sie
reguliert dadurch Blutdruck sowie Cholesterinspiegel und wirkt vorbeugend gegen Thrombosen, Herzinfarkt und
Schlaganfall.

— Leindl stérkt das Gehirn: Mit seinem hohen Gehalt an Alpha-Linolenséure und anderen Omega-3-Fettséuren

kann Leindl erwiesenermafBen auch die ,grauen Zellen” stérken und das Denkvermégen sowie die Konzentra-
tionstahigkeit erhdhen.
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6 FAQS

Hier haben wir ein paar héufige Fragen fir Euch beantwor-
tet. Gibt es noch Unklarheiten oder wollt ihr mehr wissen?
Eure BHV-Trainer*innen oder Eure Vereinstrainer*innen
helfen Euch gerne weiter!

BEISPIEL 1:

»lch fahre direkt aus der Schule ins Training

und kann vorher nichts essen.

Wie soll ich meine Erndhrung planen2«

Antwort: Am besten nimmst Du Dir gut transportable hoch-
wertige Kohlenhydrat- und Proteinquellen mit in die Schule,
die Du auf dem Weg ins Training essen kannst. Als Beispiel
wdre eine kleine Box mit Nissen, z.B. Studentenfutter,
optimal. Auch denkbar wére Vollkornbrot z.B. mit Hijtten-
kdse und dazu ein Apfel. Nach dem Training solltest Du
dann darauf achten, geniigend Proteine zu Dir zu nehmen.
AuBerdem immer genug trinken, am besten hast Du immer
eine Wasserflasche dabei.

BEISPIEL 2:

»lch habe gehért, dass Thunfischdosen und Eier
perfekt fir Muskelaufbau sind. Stimmt das2«

Antwort: Ja, Thunfisch — auch aus der Dose — und Eier
sind hochwertige Proteinquellen und ein guter Bestand-
teil fur Sportlerernéhrung. Allerdings sollte man beide
Nahrungsmittel nicht iberméBig essen, da in zu haufi-
ger und hoher Dosierung zu viele ungesunde Bestand-
teile mit aufgenommen werden kénnen. Also nur alle
paar Tage mal Thunfisch und nicht jeden Tag Eier essen,
sondern sich vielseitig ernéhren. Optimal fir Muskelauf-
bau sind beispielsweise auch Hishnerbrustfilets, Hilsen-
frichte, Quark oder ein bis zwei Mal pro Woche ein
mageres Steak.

BEISPIEL 3:
»lch habe Lust auf McDonalds.
Wie ist das mit dem Cheat Day2«

Antwort: Auch die professionellsten Sportler*innen
dirfen sich mal etwas ungesundes génnen, und auch
erfolgreiche Bayernauswahlmannschaften durften schon
mal gemeinsam zum Fast Food essen. Wichtig ist, dass
solche Dinge die Ausnahme bleiben sollten und keinen
Platz in einer gesunden Ernghrungsplanung fir Sport-
ler*innen haben. Auf3erdem solltet |hr vermeiden, Euch
dann komplett zu Gberfressen und man sollte auch hier
mafBvoll bleiben. Mit “alle paar Monate mal Fast Food”
dirfte man aber seine Leistungssportlerkarriere noch
nicht geféhrden.

22



BEISPIEL 4:

»lch will vegan leben. Geht das als
Leistungssportler*in2” «

Antwort: Kurz gesagt: Ja, das geht. Wir gehen in unse-
rem Erndhrungsleitfaden gerade auch im Wachstum von
einer ausgewogenen und vielseitigen Ernghrung aus, die
tierische Nahrungsmittel einschliet. Wir schreiben aber
selbstverstéindlich niemandem vor, wie er zu leben hat,
und eine vegetarische oder vegane Erndhrung ist auch
im Hochleistungssport langst méglich und angekommen.
Wichtig ist aber, dass eine vegane Erndhrung mindes-
tens genauso wie eine omnivore Erndhrungsweise sehr
viel Bewusstsein und eine langfristige und fundierte Pla-
nung erfordert, um Mangelerscheinungen vorzubeugen.
Unabhéngig davon, ob man tierische Produkte als Teil
der Nahrung sieht oder nicht: Jedes Tier verdient Respekt
und ein mdglichst artgerechtes Leben, deswegen sollte
man tierische Produkte aus Massentierhaltung — auch im
Sinne der eigenen Gesundheit — unbedingt meiden und
nur auf hochwertige und regionale Produkte méglichst in
Bio-Qualitét zuriickgreifen.

BEISPIEL 5:

»Woran merke ich, dass ich wéhrend einem Handball-
spiel oder —Training zu wenig getrunken habe?«

Antwort: Man merkt dies vor allem an einem ausgeprég-
tem Midigkeitsgefihl, welches sich auch in Form einer
Konzentrationsschwéche oder verminderter Leistungs-
fahigkeit abbildet. Zusatzlich kann es zu einer erhéhten
Kérperkerntemperatur sowie zu (Herz-)Kreislaufproblemen
kommen. Erste Anzeichen mangelnder Flussigkeitszufuhr
kénnen ein verstérktes Durstgefihl und ein frockener Mund
sein.

BEISPIEL 6:

»lch habe gehért, dass man mit Nahrungsergénzungs-
mitteln wie Proteinshakes sehr schnell Muskelmasse
zunehmen kann. Kénnt Ihr das empfehlen2«

Antwort: Die fir eine optimale Fitness und Muskelaufbau
taglich notwendige Proteinmenge von ca. 1-3 Gramm pro
Kérpergewicht ist Gber eine entsprechend abgestimmte
Ernéhrung problemlos zu erreichen, von daher sind Ei-
weil3shakes nicht zwingend nétig. Der Vorteil an Shakes
liegt in der schnellen Verfigbarkeit und damit der schnellen
und unkomplizierten Proteinaufnahme ohne die Nebenef-
fekte mancher Eiweif3quellen wie zu viele Purine oder Fette.
Eiweif3shakes eignen sich also durchaus als unkomplizierte
Méglichkeit, nach dem Training Protein zuzufihren - sie er-
setzen aber keine ausgewogene, vielseitige und gesunde
Ernéhrung! Achtet auch hier auf Qualitét, auflerdem ent-
halten viele Proteinpulver Molke oder die Shakes werden
mit Milch gemixt. Achtet in diesem Fall darauf, ob diese
Bestandteile fir euch gut vertréglich sind und probiert ge-
gebenenfalls Alternativen (z.B. Smoothies mit Lupinenmehl,
Mandelmehl oder Kokosmehl und z.B. Haferdrink anstatt
Kuhmilch).




7 SCHLUSSWORT

Wir hoffen, Euch mit unserem BHV-Ernghrungsleitfaden
einen Einstieg in die Beschaftigung mit diesem Thema ge-
boten zu haben. Es wiirde uns freuen, wenn lhr unsere Tipps
zum Anlass nehmt, Euch vertieft mit dem Thema Ernéhrung
im Leistungssport auseinanderzusetzen, denn unsere Tipps
sind nicht abschlief’end: Informiert Euch selbst weiter, iber-
legt Euch bewusst die Vor- und Nachteile der einzelnen
Nahrungsmittel und plant Eure Ernghrung entsprechend!

Wichtig ist, dass lhr lernt, in Euch hineinzuhéren und so auf
Euren Kérper zu héren, denn Euer Kérper ist Euer Kapital
als Handballspieler*in!

Nach welchem Essen und wann nach dem Essen fuhlt [hr
Euch fit, wann habt Ihr das Gefihl, nicht voll leistungstéhig
gewesen zu sein? Welche Flijssigkeitszufuhr ist die Optima-
le fir Euch2 All das sind Fragen, die Ihr Euch regelméfig
stellen solltet, um Euer Ess- und Trinkverhalten im Bezug
auf den Leistungssport zu optimieren.

Tauscht Euch mit Mitspieler *innen aus und fragtim Zweifel
immer Eure Trainer*innen, denn: Eine entsprechende Er-
n&hrung ist im heutigen Leistungssport kein nettes Ad-On
mehr, sondern bestimmender Faktor fir optimale sportliche
Leistungsfahigkeit und Entwicklung. Du bist, was Du isst!

Alles Gute auf dem Weg in den Handball-Leistungssport!

Euer Bayerischer Handball-Verband.

BHY

Bayerischer
Handball-Verband
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