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„Gesunde Ernährung – 
was heißt das eigentlich?“

Lernziele: 
Kennenlernen

• der Lebensmittelgruppen und ihrer
Nährstoffschwerpunkte

• wichtiger Regeln für eine solide Nähr-
stoffversorgung 

Medien: 
Lebensmittelkarten aid-infodienst, 
Einkaufsführer für Sportler der AG Ernäh-
rungsberatung an den OSP

Aktion: 
Via Lebensmittelkarten Grundnahrungs-
mittel heraussuchen und Lebensmittel-
gruppen zuordnen

„Gewichtsmanagement – Wie viel 
Energie brauche ich?“

Lernziele:
Einschätzen

• des eigenen Energiebedarfs mit und 
ohne Training

• wie viel Nudeln, Reis, Brot etc. möglich
sind

• bei welchen Lebensmitteln Einschrän-
kungen sinnvoll sind

Medien:
Speziell erarbeitetes Material

Aktion:
Jeder berechnet seinen individuellen 
Energieumsatz

„Gesund durch den Winter“

Lernziele:

• Befolgen der Hygieneregeln als gute
Schutzmaßnahme erkennen

• Stark negative Energiebilanz als Risiko-
faktor für Infekte begreifen

• Nutzen und Gefahren von Nahrungs -
ergänzung begreifen

Medien:
Speziell erstellte Materialien

„Gewichtsmanagement – 
Worauf kommt’s an?“

Lernziele: 

• Erkennen der Energiebilanz als Basis

• Richtiger Umgang mit den Zahlen auf
der Waage

• Energiegehalt von Lebensmitteln richtig
einschätzen (Schwerpunkt auf von 
Jugendlichen bevorzugten Lebensmitteln,
wie z. B. Pizza, Döner, Süßigkeiten, süße
Getränke)

Medien: 
Ernährungswaage und -Bausteine von
Wehrfritz

Aktion:
Mit den Bausteinen den Energiegehalt
verschiedener Mahlzeiten erkennen

„Nahrungsergänzung – Nutzen, 
Gefahren, Risiken“

Lernziele: 

• Begreifen von Nahrungsergänzungs-
mitteln als Risikofaktoren für positive 
Dopingbefunde

• Wahrnehmen und Bewerten von Werbe-
aussagen

• Umgang mit und Aussagekraft von 
Produktdatenbanken

Medien:
Werbematerialien aus den Kategorien
Schlankheits-/Vitamin-/Proteinpräparate

Aktion:
Bewertung der Produkte in Kleingruppen

„Ernährung rund um den Wettkampf –
Carboloading“

Lernziele:

• Bedeutung der Kohlenhydratspeicher 
für die Wettkampfleistung begreifen

• Einschätzen von „Fuelling“ vs. „Carbo-
laoding“

Medien:
Speziell erarbeitete Materialien

Aktion:
Ernährung an Anreise-, Trainings- und
Wettkampftagen planen

„Wasserhaushalt und seine Bedeutung
im Sport“

Lernziele: 

• Schweißverluste bewusst wahrnehmen

• Möglichkeiten zur Einschätzung der 
eigenen Wasserbilanz kennenlernen

• Eigenes Trinkverhalten reflektieren

Medien:
Selbst erstellte Materialien 

Aktion:
Durchführung des klassischen Hydrata -
tions-Assessments (Messung der indivi -
duellen Schweißverluste im Training und
Dichtemessung im Morgenurin)

„Ernährung im Ausdauerblock“

Lernziele:
Erkennen von

• Zusammenhang zwischen Intensität
und Kohlenhydratverfügbarkeit

• Zusammenhang zwischen Trainings -
inhalten und Kohlenhydratbedarf
(Sprung- vs. Ausdauertraining)

• Kohlenhydratgehalte von Lebensmitteln

Medien:
Lebensmittelkarten (aid-infodienst), 
speziell erarbeitetes Material

Aktion:
Lebensmittelkarten nach Kohlenhydrat-
gehalt ordnen

„Essen unterwegs“

Lernziele:

• Anreise- und Abreisetage zu Wettkämp-
fen als wichtige Tage für die Nährstoffver-
sorgung begreifen

• Erkennen, dass die Nährstoffzufuhr an
diesen Tagen durch eigenes Handeln be-
einflussbar ist

Medien:
Materialien von Fast-Food-Ketten, 
Lebensmittelkarten aid-infodienst, 
speziell erarbeitete Materialien

Tabelle 1: Überblick über die Themen der Gruppenberatungen im C-Kader Nordische Kombination (Stand: Herbst 2016)

Okt./
Nov.
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