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V t ~ EMSDETTEN. .Wie sieht eine
or l'ag. gesunde Emdhrung aus?
- Welche Besonderheiten soll-
Ernahrung ten Sportler beachten?”
Diesen Fragestellungen be-
o0 gegnete Anja Sickinger in ih-
fur Sportler rem Vortrag fiir die Leis-
tungssportler im Martinum.
Kurzweilig stellte sie vor, wie
leistungsdeterminierend die
Erndhrung ist und welche er-
nahrungsphysiologischen
Prozesse in Korper ablaufen.
Im Zentrum des Vortrags
stand die Nahrstoffpyramide
der Deutschen Gesellschaft
fir Erndhrung und deren
Anpassung fiir Sportler.
Dafiir wurde zundchst der
Grundumsatz erlautert und
anschlieBend die individuel-
len Leistungsumsatze fiir je-
de Sportart berechnet. Ange-
reichert war der Vortrag mit
zahlreichen Erndhrungsmy-
then. .Wir sind bisher immer
davon ausgegangen, dass ei-
ne fettreiche Nahrung zu ei-
ner Leistungssteigerung von
Sportlern fiihrt, da Fett sehr
viel Energie enthdlt”, staun-
ten einige Schiiler nach dem
Vortrag. Im Anschluss waren
die Schiiler eingeladen, in ei-
nem Workshop ihr Erndh-
rungsverhalten zu reflektie-
ren. Hier wurden individuel-
le Hinweise zu Erndhrungs-
gewohnheiten gegeben und
es wurde klar gesagt, dass Sii-
Bigkeiten erlaubt sind, solan-
ge sie in MaBen genossen
werden. .Wir sind sehr froh,
dass uns der Forderverein die
Maglichkeit gibt, unsere Leis-
tungssportforderung mit die-
sem Baustein zu erweitern’,
freute sich Leistungssportko-
ordinator Stefan Lesch. .Es ist
super, dass unsere Schiiler so
sportinteressiert sind. Daher
maochten wir sie nicht nur
auf der sportpraktischen
Ebene mit  sportartspezifi-
schem Training, sondern
auch mit dem theoretischen
Hintergrundwissen zum Leis-
tungssport unterstiitzen,” un-
terstrich der stellvertretende
Schulleiter Olaf Cimanowski
die Bedeutung der Veranstal-
tung.



