


FUSSBALL DAUER: 90 (+) MIN.

Leistungsfaktoren

Hohe Belastung

FuBball ist durch wechselnde Belastungsintensitéten mit
vielen hochintensiven Aktionen gepragt. Profis laufen pro Spiel
efwa 1013 km, davon 900-1.300 m in Sprintgeschwindigkeit.
Der Energieverbrauch liegt bei rund 1.500-2.000 kcal pro Spiel.

Glykogenspeicher

Im Spielverlauf sinken die Muskelglykogenspeicher deutlich.
In der zweiten Halbzeit kbnnen reduzierte Reserven Sprintleistung,
Passgeschwindigkeit und Konzentration beeintréichtigen.

Kohlenhydrate

Eine Kohlenhydratzufuhr vor und wahrend des Spiels verbessert
nachweislich die Sprintleistung, High-Speed-Aktionen sowie tech-
nische Fahigkeiten wie Schussgeschwindigkeit und Passqualitdt.

Halbzeit als Erndhrungsfenster

Die Halbzeit ist das wichtigste Erndhrungsfenster, um Kohlenhyd-
rate und FlUssigkeit aufzunehmen. |

Koffein

Koffein gilt als eines der wirksamsten Ergogenika
im FuBball. Dosierungen von 3-6 mg/kg KG kénnen
die kérperliche und mentale Leistungstahigkeit
steigern.
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DAUER: 90 (+) MIN.

Kohlenhydratzufuhr:
6-8 g/kg KG pro Tag
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FUSSBALL DAUER: 90 (+) MIN.

During

30-60 g Kohlen-
hydrate pro Halbzeit

¥ ) (wenn organisatorisch
1 d — moglich):
ke somax Sportgetréinke
==""" (alle 15-20 Min. 100-

HC]Ibze”' 150 ml) oder ein Gel

(0-45 Min.) : o ,
: 7 i Optional:
2 Kohlenhydrat-
Mouth-Rinse

30-45 g Kohlen-

hydrate in der Halbzeit:

Sportgetrénk + Gel,
Banane

Halbzeitpause
(15 Min.)

Fliissigkeit:

Primére Md&glichkeit
zur Kohlenhydrat- und : 300-500 ml
Fliissigkeitszufuhr - @ '
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Halbzeit somax
(45-90 Min.)

Sportgetrank:
primdr Gber
Einwechslungen,
Torhiter-VorbeilGufe
oder Spielunter-
brechungen
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FUSSBALL DAUER: 90 (+) MIN.

Do’‘s

1. Kohlenhydrate am Spieltag planen

6-8 g Kohlenhydrate/kg KG pro Tag: Eine Kohlenhydratreiche
Mahlzeit 3—-4 Stunden vor dem Spiel und ein kleiner kohlenhydrat-
reicher Snack 30-45 Minuten vor Anpfiff optimieren die Glykogen-
speicher. Trainingslastige Wochen oder Wochen mit mehreren
Spielen erfordern eine verstarkt kohlenhydratbetonte Basis-
erndhrung an allen Tagen.

2. Halbzeitpause strategisch nutzen

30 g Kohlenhydrate und 300-500 ml FlUssigkeit sollten Standard
sein. Bei Bedarf zusdatzlich 1-2 mg Koffein/kg KG.

3. Infrarenale Kohlenhydratzufuhr wéhrend
des Spiels realisieren

Trotz der hohen Spielintensitét kénnen Sportgetréinke (6-8 %
Kohlenhydrate) bei Torhltern, bei Einwechslungen sowie in Spiel-
unterbrechungen konsumiert werden. 30-60 g Kohlenhydrate
pro Halbzeit ist das Ziel. Bei kiirzeren Einsatzzeiten oder Spiel-
formaten mit eingeschrdnkten Trinkmoglichkeiten kann ein CHO-
Mouth-Rinse die Leistung Uber zentrale Mechanismen unterstii-
zen. Dafur das Sportgetrénk ca. 10 Sekunden im Mund sptlen
und anschlieBend ausspucken. Studien zeigen Leistungsverbes-
serungen, insbesondere in Overtime-Situationen, ohne zusdtzliche
gastrointestinale Belastung.
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FUSSBALL DAUER: 90 (+) MIN.

Do’‘s

4. Koffein gezielt einsetzen P
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3-6 mg/kg KG Korpergewicht, 45-60 Minuten vor
Spielbeginn, kbnnen Sprint- und Reaktionsleistung
verbessern.

5. Post-Spiel-Recovery flir dichte
Spielpléne priorisieren

Bei Spielen im 3-4-Tage-Rhythmus (z. B. Bundesllgog
Pokal) ist die Glykogenresynthese in den erste

60-120 Minuten nach Abpfiff besonders wic
1,0-1,2 g Kohlenhydrate/kg KG plus 20 g Protein'sollten
idealerweise sofort bzw. innerhalb von 30 Minuten
nach Spielende aufgenommen werden und zum
Standardprotokoll des Vereins gehéren. Auch Schiaf
sowie die Nahrungsaufnahme in der Nacht nach
Abendspielen sind entscheidend fir eine optimale
Regeneration.
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