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WWiisssseennsscchhaaffttlliicchheerr PPrraaxxiissttiipppp 11

AAuuss ddeemm VVoorrttrraagg ““MMuusskkeellaauuffbbaauu::  PPhhyyssiioollooggiiee,,  IInnddiikkaattiioonn uunndd  TThheerraappiiee””,,  PPhhaarrmmaazzeeuuttiisscchhee
GGeesseellllsscchhaafftt ZZüürriicchh,,  2244..1111..22001166

TTrraaiinniieerreenn SSiiee IIhhrree MMuusskkeellnn üübbeerr ddaass vvoollllee BBeewweegguunnggssaauussmmaassss,,

iinnssbbeessoonnddeerree aauucchh bbeeii llaannggeerr MMuusskkeelllläännggee.. LLaasssseenn SSiiee IIhhrree

MMuusskkeellnn iinn ggeeddeehhnntteerr PPoossiittiioonn KKrraafftt aauussüübbeenn uunndd ffüühhrreenn SSiiee

bbeewwuusssstt kkoonnttrroolllliieerrttee BBrreemmssbbeewweegguunnggeenn dduurrcchh..

NNuuttzzeenn
-- EErrhhaalltt bbzzww.. SStteeiiggeerruunngg ddeerr AAnnzzaahhll SSaarrkkoommeerree iinn SSeerriiee uunndd ssoommiitt ddeerr

””mmuusskkuulläärreenn BBeewweegglliicchhkkeeiitt”” DD
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~~44  ss

~~22  ss

~~  22  ss

~~  44  ss

ZZuu PPrraaxxiissttiipppp 11::  BBeeiissppiieell ffüürr BBeewweegguunnggssrrhhyytthhmmuuss bbeeiimm
KKrraaffttttrraaiinniinngg TTrraaiinniinngg
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WWiisssseennsscchhaaffttlliicchheerr PPrraaxxiissttiipppp 22

AAuuss ddeemm VVoorrttrraagg ““MMuusskkeellaauuffbbaauu::  PPhhyyssiioollooggiiee,,  IInnddiikkaattiioonn uunndd  TThheerraappiiee””,,  PPhhaarrmmaazzeeuuttiisscchhee
GGeesseellllsscchhaafftt ZZüürriicchh,,  2244..1111..22001166

• NNeehhmmeenn SSiiee ggeennuugg hhoocchhwweerrttiiggeess PPrrootteeiinn aauuff.. NNeeuueessttee

wwiisssseennsscchhaaffttlliicchhee DDaatteenn sscchhäättzzeenn ddeenn ttäägglliicchheenn BBeeddaarrff aauuff

11..22--11..66 gg PPrrootteeiinn pprroo kkgg KKöörrppeerrmmaassssee bbzzww.. 11..66--22..22 gg//kkgg//dd

((iimm VVeerrgglleeiicchh zzuurr bbiisshheerriiggeenn WWHHOO--AAnnggaabbee vvoonn 00..88 gg//kkgg//dd))..

• VVeerrtteeiilleenn SSiiee ddiieessee MMeennggee iimm TTaaggeessvveerrllaauuff aauuff 44--55

EEiinnnnaahhmmeezzeeiittppuunnkkttee iimm AAbbssttaanndd vvoonn 33--55 hh àà jjee mmiinndd.. 00..2255

((jjuunngg)) bbzzww.. 00..44 gg//kkgg ((aalltt))..

• NNeehhmmeenn SSiiee jjee eeiinnee PPoorrttiioonn uunnmmiitttteellbbaarr nnaacchh ddeemm

KKrraaffttttrraaiinniinngg uunndd vvoorr ddeerr BBeettttrruuhhee..

• DDiieessee AAnnggaabbeenn ggeelltteenn ffüürr hhoocchhwweerrttiiggeess PPrrootteeiinn..

NNuuttzzeenn
- OOhhnnee TTrraaiinniinngg:: VVeerrhhiinnddeerruunngg eeiinneess ffrrüühhzzeeiittiiggeenn uunndd uunnnnööttiiggeenn VVeerrlluussttss aann

MMuusskkeellmmaassssee
- MMiitt TTrraaiinniinngg:: PPoossiittiivvee NNeettttoo--PPrrootteeiinnbbiillaannzz uunndd ffoollgglliicchh MMuusskkeellhhyyppeerrttrroopphhiiee
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BBeeiissppiieell

BBeeiissppiieell:: MMaannnn mmiitt 8800 kkgg KKöörrppeerrmmaassssee

Morgen: 0.4 g/kg x 80 kg = 32 g

Mittag: 0.4 g/kg x 80 kg = 32 g

Früher Abend: Krafttraining und im Anschluss 0.4 g/kg x 80

kg = 32 g

Vor der Bettruhe: 0.4-0.6 g/kg x 80 kg = 32-48 g

Total: 1.6-1.8 g/kg pro Tag
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WWiisssseennsscchhaaffttlliicchheerr PPrraaxxiissttiipppp 33

AAuuss ddeemm VVoorrttrraagg ““MMuusskkeellaauuffbbaauu::  PPhhyyssiioollooggiiee,,  IInnddiikkaattiioonn uunndd  TThheerraappiiee””,,  PPhhaarrmmaazzeeuuttiisscchhee
GGeesseellllsscchhaafftt ZZüürriicchh,,  2244..1111..22001166

• FFüürr ddiiee SSttiimmuullaattiioonn ddeerr MMuusskkeellpprrootteeiinnssyynntthheessee bbrraauucchhtt eess

nniicchhtt zzwwiinnggeenndd sscchhwweerrssttee GGeewwiicchhttee..

• AAuuss vveerrlleettzzuunnggsspprräävveennttiivveerr SSiicchhtt iisstt eess ddaahheerr

eemmppffeehhlleennsswweerrtt,, eeiinneenn ttiieeffeerreenn TTrraaiinniinnggsswwiiddeerrssttaanndd zzuu

wwäähhlleenn uunndd ddiieesseenn bbiiss zzuurr EErrsscchhööppffuunngg zzuu bbeewweeggeenn ooddeerr zzuu

hhaalltteenn..

NNuuttzzeenn
- ÄÄqquuiivvaalleennttee FFöörrddeerruunngg ddeess AAnnssttiieeggss ddeerr MMuusskkeellpprrootteeiinn--

ssyynntthheesseerraattee ((MMPPSS))
- GGeerriinnggeerreess aakkuutteess VVeerrlleettzzuunnggssrriissiikkoo
- GGeerriinnggeerreerr VVeerrsscchhlleeiissss
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WWiisssseennsscchhaaffttlliicchheerr PPrraaxxiissttiipppp 44
AAuuss ddeemm VVoorrttrraagg ““MMuusskkeellaauuffbbaauu::  PPhhyyssiioollooggiiee,,  IInnddiikkaattiioonn uunndd  TThheerraappiiee””,,  PPhhaarrmmaazzeeuuttiisscchhee
GGeesseellllsscchhaafftt ZZüürriicchh,,  2244..1111..22001166

• BBeehhaannddeellnn SSiiee ddeenn TTrraaiinniinnggsswwiiddeerrssttaanndd ((dd.. hh.. ddiiee HHaanntteell,, ddaass

GGeerräätt,, IIhhrreenn KKöörrppeerr)) iimm AAllllggeemmeeiinneenn nniicchhtt aallss WWuurrffggeeggeennssttaanndd,,

wweennnn ddaass TTrraaiinniinnggsszziieell ddiiee MMuusskkeellhhyyppeerrttrroopphhiiee iisstt..

• FFookkuussssiieerreenn SSiiee ssiicchh ddaahheerr pprriimmäärr aauuff ddiiee EErrmmüüdduunngg uunndd nniicchhtt

aauuff ddiiee AAnnzzaahhll WWiieeddeerrhhoolluunnggeenn..

• BBeeii rriicchhttiiggeerr ÜÜbbuunnggssaauussffüühhrruunngg vveerräännddeerrtt ssiicchh zzwwaannggsswweeiissee

ddeerr BBeewweegguunnggssrrhhyytthhmmuuss wwäähhrreenndd ddeerr ÜÜbbuunngg.. MMaacchheenn SSiiee

eeiinnffaacchh wweeiitteerr,, bbiiss eess ttrroottzz mmaaxxiimmaalleerr AAnnssttrreenngguunngg üübbeerr 22 ss

nniicchhtt mmeehhrr wweeiitteerr ggeehhtt..

• IIssoommeettrriisscchhee AAnnssppaannnnuunngg iinn ggeeddeehhnntteerr PPoossiittiioonn

NNuuttzzeenn
- OOppttiimmiieerruunngg ddeess RReekkrruuttiieerruunnggss--ZZeeiitt--IInntteeggrraallss bbzzww.. MMiinniimmiieerruunngg ddeerr

DDeerreekkrruuttiieerruunngg
- DDaadduurrcchh hhööhheerree ZZeeiitteeffffiizziieennzz
- MMiinniimmiieerruunngg ddeess VVeerrlleettzzuunnggssrriissiikkooss
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WWiisssseennsscchhaaffttlliicchheerr PPrraaxxiissttiipppp 55

AAuuss ddeemm VVoorrttrraagg ““MMuusskkeellaauuffbbaauu::  PPhhyyssiioollooggiiee,,  IInnddiikkaattiioonn uunndd  TThheerraappiiee””,,  PPhhaarrmmaazzeeuuttiisscchhee
GGeesseellllsscchhaafftt ZZüürriicchh,,  2244..1111..22001166

• DDiiee TTrraaiinniinnggssqquuaalliittäätt hhaatt hhööcchhssttee PPrriioorriittäätt..

• FFüühhrreenn SSiiee ddiiee TTrraaiinniinnggssüübbuunnggeenn aannaattoommiisscchh kkoorrrreekktt aauuss..

• FFüühhrreenn SSiiee ddaadduurrcchh ddiiee BBeellaassttuunngg ggeezziieelltt ddeenn ZZiieellmmuusskkeellnn

zzuu..

• TTrraaiinniieerreenn,, nniicchhtt ddeemmoonnssttrriieerreenn!!

NNuuttzzeenn
- SSttäärrkkeerree EErrmmüüdduunngg ddeerr ZZiieellmmuusskkeellnn iinn eeiinneemm ggeeggeebbeenneenn

ZZeeiittiinntteerrvvaallll
- DDaadduurrcchh hhööhheerree RReekkrruuttiieerruunngg bbzzww.. mmeehhrr eeiinnggeesseettzzttee FFaasseerrnn
- SSoommiitt FFöörrddeerruunngg ddeess MMPPSS--AAnnssttiieeggss
- MMiinniimmiieerruunngg ddeess VVeerrlleettzzuunnggssrriissiikkooss
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WWiisssseennsscchhaaffttlliicchheerr PPrraaxxiissttiipppp 66

AAuuss ddeemm VVoorrttrraagg ““MMuusskkeellaauuffbbaauu::  PPhhyyssiioollooggiiee,,  IInnddiikkaattiioonn uunndd  TThheerraappiiee””,,  PPhhaarrmmaazzeeuuttiisscchhee
GGeesseellllsscchhaafftt ZZüürriicchh,,  2244..1111..22001166

• TTrraaiinniieerreenn SSiiee aallllee nneeuurroommuusskkuulläärreenn KKoommppaarrttiimmeennttee eeiinneess

MMuusskkeellss,, dd.. hh.. bbeerrüücckkssiicchhttiiggeenn SSiiee bbeeiimm TTrraaiinniinngg dduurrcchh ddiiee

WWaahhll vvoonn ggeeeeiiggnneetteenn ÜÜbbuunnggeenn ddiiee hhaauuppttssääcchhlliicchheenn

BBeewweegguunnggssffuunnkkttiioonneenn eeiinneess MMuusskkeellss..

NNuuttzzeenn
- MMaaxxiimmiieerruunngg ddeerr RReekkrruuttiieerruunngg vvoonn mmoottoorriisscchheenn EEiinnhheeiitteenn

iinnnneerrhhaallbb eeiinneess MMuusskkeellss uunndd ssoommiitt EErrhhööhhuunngg ddeerr AAnnzzaahhll
ttrraaiinniieerrtteerr FFaasseerrnn

- BBeesssseerree VVoorraauusssseettzzuunnggeenn ffüürr ddiiee HHyyppeerrttrroopphhiiee ddeess ggeessaammtteenn
MMuusskkeellss

- HHööhheerree WWaahhrrsscchheeiinnlliicchhkkeeiitt aauuff TTrraannssffeerr ddeerr TTrraaiinniinnggsseeffffeekkttee
iinn ddiiee SSppoorrttaarrtt ((““DDaass ssppoorrttaarrttssppeezziiffiisscchhssttee TTrraaiinniinngg iisstt ddaass
ssppoorrttaarrttuunnssppeezziiffiisscchhssttee TTrraaiinniinngg””))
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WWiisssseennsscchhaaffttlliicchheerr PPrraaxxiissttiipppp 77

AAuuss ddeemm VVoorrttrraagg ““WWiisssseennsscchhaaffttlliicchhee PPrraaxxiissttiippppss ffüürr IIhhrr TTrraaiinniinngg””,, UUnniivveerrssiittäättsskklliinniikk BBaallggrriisstt,,

3300..0088..22001166

• DDiiee TTrraaiinniinnggssffrreeqquueennzz,, dd.. hh.. wwiiee vviieellee MMaallee pprroo WWoocchhee SSiiee

ddeenn gglleeiicchheenn MMuusskkeell bbeeaannsspprruucchheenn,, hhäännggtt vvoonn ddeerr SSttäärrkkee

uunndd NNaacchhhhaallttiiggkkeeiitt ddeess AAnnssttiieeggss ddeerr MMPPSS uunndd ssoollllttee iimm

IIddeeaallffaallll ddaarraauuff aabbggeessttiimmmmtt sseeiinn..

• BBeeggiinnnneerr uunndd SSeenniioorreenn:: 33 MMaall pprroo WWoocchhee;; JJuunnggee

FFoorrttggeesscchhrriitttteennee:: wweenniiggeerr..

• BBlleeiibbeenn SSiiee ddrraann!!

NNuuttzzeenn
- OOppttiimmiieerruunngg ddeerr llaannggffrriissttiiggeenn TTrraaiinniinnggssrreessuullttaattee //

GGeessuunnddhheeiittsseeffffeekkttee
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GGrruunnddkkoonnzzeeppttee ddeerr  SSuupppplleemmeennttiieerruunngg

A) Performanceorientiert

B) Adaptationsorientiert

Nutritionelle Strategien zur Optimierung der Perfor-
mance während des Trainings/Wettkampfs

Nutritionelle Strategien zur Optimierung der Trai-
ningsadaptationen
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ZZuussaammmmeennffaassssuunngg ppeerrffoorrmmaanncceeoorriieennttiieerrttee SSuupppplleemmeennttee

LL--CCaarrnniittiinnee

BBeettaa--AAllaanniinnee

SSooddiiuumm  BBiiccaarrbboonnaattee  ((~~00..33  gg//kkgg  KKöörrppeerrmmaassssee))

IInnttrraacceelllluullaarr  HH++--BBuuffffeerr
→ IInnccrreeaasseedd  iinnttrraacceelllluullaarr  HH++--NNeeuuttrraalliizzaattiioonn

EExxttrraacceelllluullaarr  HH++--BBuuffffeerr
→ DDeellaayyeedd  HH++--AAccccuummuullaattiioonn

IInnttrraacceelllluullaarr  HH++--BBuuffffeerr
→ RReedduucceedd  iinnttrraacceelllluullaarr  HH++--FFoorrmmaattiioonn

[[22  xx  ((22  gg  CCaarrnniippuurree™™  ++  8800  gg  VViittaarrggoo))  ppeerr  ddaayy  ffoorr  66  mmoonntthhss……!!!!!!))

CCrreeaattiinnee MMoonnoohhyyddrraattee  ((CCrreeaappuurree™™))

DDeellaayyeedd  aaccttiivvaattiioonn  ooff  ggllyyccoollyyttiicc  ssyysstteemm  //  iinnttrraacceelllluullaarr  HH++--BBuuffffeerr
→ CCaann  ssuussttaaiinn  hhiigghh  ppoowweerr  oouuttppuutt  lloonnggeerr  wwiitthhoouutt  ffaattiigguuee
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BBeeiissppiieellee zzuurr CCrreeaattiinnee MMoonnoohhyyddrraatt SSuupppplleemmeennttiieerruunngg

11 22 33 44 55 66 77 88 99 ....................................................................................

............................................................................................................

9900  TTaaggee 3300  TTaaggee

OOFFFF

00..007700  gg //  kkgg  KKMM
++  2255  gg MMaallttooddeexxttrriinn

00..003355  gg //  kkgg  KKMM

PPrroo  TTaagg::
~~  00..33  gg //  kkgg  KKöörrppeerrmmaassssee  ((KKMM))
110000  gg MMaallttooddeexxttrriinn

PPrroo  TTaagg::
~~  00..007700  gg //  kkgg

CC
LLAA

SSSS
IICC

11 22 33 44 55 66 77 88 99 ................................................................................................................

..........................................................................................................................................

112200  TTaaggee 3300  TTaaggee

OOFFFF

SSLL
OO

WW

11 22 33 44 55 66 77 3300  TTaaggee

OOFFFF

11 22 33 44 55 66 77 3300  TTaaggee

OOFFFFCC
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KKuurrzzzzuussaammmmeennffaassssuunngg EEvviiddeennzz

ssttrroonngg  eevviiddeennccee  ooff  aann  
eeffffeecctt

mmooddeerraattee  oorr  
eemmeerrggiinngg  eevviiddeennccee

llaacckk  ooff  eevviiddeennccee,,  hhiigghh  
rriisskk  ooff  ccoonnttaammiinnaattiioonn  
aanndd//oorr  ccuurrrreennttllyy  
pprroohhiibbiitteedd  bbyy  WWAADDAA

CClloossee  eett  aall..  ((22001166))..  FFrreeee  RRaaddiicc BBiiooll MMeedd  9988::114444--––5588
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WWeeiitteerrggeehheennddee IInnffoorrmmaattiioonneenn
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