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312

Sport und Erndhrung

BSc Okotrophologie, Wahimodul
jahrlich im SS

Prof. Dr. Frank Doring

Prof. Dr. Frank Doring

Vorlesung: Sport und Ernahrung, Prof. Dr. Frank Déring
Vorlesung: Trainingslehre, AR Dr. med. Michael Siewers

chemisch, physikalische und biologische Grundlagen,
Physiologie, Ernahrungsphysiologie, Humanernahrung

Deutsch

Unbegrenzt /Bitte tragen Sie sich in die in der ersten
Vorlesungswoche im Institut (HHP 10) aushé&ngende Liste ein.

Vorlesung (30 h/90 h)+ (30 h/90 h)

Doring: Block im Semester, Termine nach Absprache
Siewers: wochentlich in der Vorlesungszeit

Klausur 100 % Doring/ Siewers

zur Prifung erforderlich

6

Déring: Sie sollen Erndhrungsmafinahmen von Sportlern unter

Berucksichtigung der TrainingsmalRnahmen — beurteilen, vorschlagen

und auf dem Niveau der Physiologie, Biochemie und/oder
Molekularbiologie erklaren kénnen.

Siewers: Planung und Erstellung von Trainingsplanen unter
Berucksichtigung der Belastbarkeit und der individuellen
Voraussetzungen des Sportlers.



Inhalte des Moduls

Vermittelte Kompetenzen

Studienhilfsmittel

Déring: Physiologische, biochemische und molekulare
Auswirkungen des Ausdauertrainings auf relevante
Funktionssysteme: Welche TrainingsmafRnahmen flihren zur
Maximierung der Leistungsfahigkeit? Energiebereitstellungssysteme
im Muskel: Welche Ernahrungsmaf3nahmen beziglich der
Kohlenhydrate fihren zur Maximierung der Leistungsfahigkeit?
Proteinstoffwechsel beim Sportler: Haben Sportler einen erhdhten
Proteinbedarf und fuhrt eine erhdhte Proteinzufuhr zur Maximierung
der Leistungsfahigkeit? Nahrungsergédngzungsmittel: Haben Sportler
einen erhdhten Mikronahrstoffbedarf und fuhrt eine
Supplementierung zur Maximierung der Leistungsfahigkeit?
Molekulargenetische Aspekte der Leistungsphysiologie: Ist
~Sportliches Talent” erklarbar und welche Entwicklungen sind auf der
Grundlage des entschliisselten Humangenoms zukiinftig zu
erwarten?

Siewers: Physiologische Adaptationsmechanismen (z.B.
Morphologie, Zeit, Spezifitat). Prinzipien und Grundlagen des
Trainings. Darstellung und Trainierbarkeit der motorischen
Fahigkeiten Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit, Koordination und
Beweglichkeit unter Beriicksichtigung verschiedener Zielgruppen
(z.B. Kinder, Senioren) und Anbieter (z.B. Schule, Fitnessanlage).
Regeneration und Ubertraining. Doping. Energiestoffwechsel.
Kdrperfettreduktion durch Sport. Periodisierung des
Trainingsprozesses. Gerategestitztes Training — Biomechanik und
Funktionalitat, Moglichkeiten und Gefahren.

Fachkompetenz, Methodenkompetenz

Sport und Ernahrung: ausfiihrliches Skript, Nutrition in Exercise and
Sport, Ira Wolinsky, CRC Press. Lehrbiicher der Sportmedizin.
Weineck J: Optimales Training.

Sports and Exercises Nutrition: Mc Ardle, Katch, Katch: Lippincolt
Williams and Wilkins
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