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Dauerhafte Zusammenarbeit inklusive

Eine typische Arbeitswoche einer Sporterndhrungsexpertin

Kirsten Dickau

Die Arbeit als Erndhrungsberaterin von
Leistungssportlern beinhaltet viel
Flexibilitat, Abwechslung und Verstdnd-
nis fiir den jungen Athleten. Das Kernalter
der Zielgruppe ist 13-23 Jahre. Die
Essgewohnheiten und Vorlieben
unterscheiden sich oft nicht viel von dem
Verhalten gleichaltriger Nichtsportler.
Mit Fingerspitzengefiihl und einer
Portion Humor gelingt es dann doch, die
jugendlichen Klienten in Richtung
sportgerechtes Essen & Trinken zu
bewegen.

Sie haben alle das gleiche Ziel: Spitzen-
leistung! Dass der Baustein ,gesunde
sportgerechte Erndhrung“ ambitionier-
ten Sportlern dabei helfen kann, ist meist
klar. Doch der Weg dahin ist nicht immer
leicht und bedeutet, sich bewusster und
mit (Erndhrungs-)Plan mit dem passen-
den Mix aus Ndhrstoffen zu versorgen.

Aus meiner Sicht ist der wichtigste
Schritt in meiner Arbeit mit Top-Athle-
ten, Vertrauen zu schaffen und gemein-
sam (= als Team) leicht umsetzbare Tipps
fiir den Alltag zu entwickeln. Die prakti-
schen Erndhrungstipps beriicksichtigen
vor allem, dass der Athlet die empfohle-
nen Speisen und Getrdnke gern isst und
trinkt und dass die Umsetzung in die
Praxis fiir ihn machbar ist.

Die Motivation dran zu bleiben und
die neuen Essgewohnheiten auf Dauer
beizubehalten, ist dann besonders grof3,
wenn die ersten Erfolge verzeichnet wer-
den (z.B. mehr Energie und Kraft im Trai-
ning, bessere Regeneration, deutlich
spiirbarer Muskelaufbau). Dann ist die
Bereitschaft da, noch weiter an der Opti-
mierung der Ess- und Trinkgewohnhei-
ten u.a. mit dem richtigen Timing zu
arbeiten und konkrete Tipps fiir Trai-
nings- und Wettkampftage zu ent-
wickeln. Sobald das Vertrauen und die
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Erfolge fiir den Athleten spiirbar sind, ist
eine oft jahrelange Zusammenarbeit vor-
programmiert.

So sieht eine typische Arbeitswoche
aus (6.-12.6.2011):

Montag, 6.6.2011

Bad Soden, Home Office: Telefonge-
sprich mit dem Athletiktrainer und
einem Mannschaftsarzt eines Profi-FuR-
ballvereins zur Verletzungsanfalligkeit
von einzelnen Spielern. Datenabgleich,
Ergebnisse der 7-Tage-Erndhrungsproto-
kolle etc. Telefonische Terminabspra-
chen mit Athleten, u.a. Jugendspieler
von 1899 Hoffenheim und dem Leiter der
,achtzehn99 Akademie“, dem Internat
fiir Nachwuchsspieler: Das Speisenange-
bot soll optimiert werden, vor allem
Snacks vor dem Training; Ziel: bessere
Nahrstoffdichte, weniger HeilRhunger am
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spiten Abend. Beantwortung von E-
Mails (Feedbacks von Athleten etc.).

Verfassen von Veroffentlichungen:
Bericht zur Veranstaltung ,Punktgenau
auf den Tisch®, Fortbildungsseminar fiir
Kiichenleiter in Einrichtungen des Deut-
schen Spitzensports, initiiert durch die
AG Erndhrungsberatung an den Olym-
piastiitzpunkten; veroffentlicht in der
Zeitschrift ,Leistungssport“. Schreiben
fiir die Kolumne ,,Sport und Erndhrung*
in Sport-in-Hessen (= Fachmedium des
Landessportbundes Hessen), Nahrwert-
berechnung des Rezepts des Monats.

Vorbereitung des Aktionsstandes
LErndhrungsberatung am Stand des Lan-
dessportbundes Hessen“, Hessentag in
Oberursel (12.6.).

Ende Arbeitstag 18:00 Uhr; privat Fit-
ness-Training 19:00-20:30 Uhr.
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Dienstag, 7.6.2011

Frankfurt, Landessportbund Hessen:
Fortbildungsveranstaltung (4 Stunden)
fiir Ubungsleiter (Justizvollzugsbeamte)
im Landessportbund Hessen zum Thema
,Richtig essen - richtig fit im Beruf und
in der Freizeit“,

Frankfurt, Olympiastiitzpunkt Hes-
sen: Planungsgespriach mit Schiiler-
praktikantin zur Vorbereitung des Feld-
versuchs ,Schweiverlustmessungen im
Hockeysport“, Zielgruppe: C-Kader-Na-
tionalmannschaft ménnlich (Alter 17-20
Jahre); dazu miissen Tabellen sowie die
Auflistung der Namen und anthropomet-
rischen Daten erstellt werden. Ziel: Opti-
mierung der Getrdnkezufuhr an Spiel-
tagen, u.a. bessere Leistung, weniger
schwere Beine, Verletzungen, Optimie-
rung der Regeneration (internationale
Turniere zu spielen bedeutet, jeden Tag
mindestens 1 x Training und 1 x Punkte-
spiel).

Telefonische Beratungen von Athle-
ten, Erstellen von Kostenvoranschldgen
fiir Seminare.

Ende Arbeitstag: 18.00 Uhr.

Mittwoch, 8.6.2011

C-Kader Hockey mdnnlich: Berechnung
von Soll-Werten des Wasserbedarfs
und Auswertung von Wasseraufnahme
durch Getrankezufuhr (= Ergebnisse von
7-Tage-Erndhrungs-Checks, Strichlisten-
protokollen, Schiatzmethode).

Mannheim (Mannheimer Hockey-
Club) mit Schiilerpraktikantin: 17:00 Uhr
kurzer Vortrag zum Fliissigkeitsbedarf
im Hockey (Training, Wettkampf, Tem-
peratur, individuelle Unterschiede, Ver-
traglichkeit von Getrdnken, Getrdnke-
empfehlung vor/wédhrend/nach dem
Training/Spiel). Einweisung in den Ablauf
der SchweiRBverlustmessung. 19:00-
21:00 Uhr Hockeyspiel mit Schweifl3ver-
lustmessung: 1. Wiegen vor dem Einwar-
men; Erfassen der Getrinkemengen +
Auswahl der Getrdnke (Mineralwasser,
Sportgetrdanke, Saftschorlen), Koopera-
tion mit dem Physiotherapeuten; Auslau-
fen nach dem Spiel, dann 2. Wiegen.

Ende Arbeitstag/zuhause um ca. 23:30
Uhr.

Donnerstag, 9.6.2011

Auswertung der SchweifSverlustmessun-
gen, Erstellen der Ergebnistabelle, Kurz-
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bericht fiir Trainer und Physiotherapeu-
ten. Mannheim: Vorstellung der Ergeb-
nisse vor dem Kader, Einzelgesprache
(Tipps fiir die Praxis, Optimierung der
Getrdnkezufuhr an Turniertagen).

Heidelberg, Olympiastiitzpunkt Rhein-
Neckar: Kurzgesprich mit dem trai-
ningswissenschaftlichen Leiter (Feed-
back der Athleten). Individuelle Erndh-
rungsberatungen: Boxerin. Ziel: Ge-
wichtsreduktion bei Muskelerhalt; Prob-
lem: StiBhunger, z.T. Essen aus Lange-
weile; fester Mahlzeitenrhythmus, kein
Hunger, viel Wasser trinken, Eiweil3zu-
fuhr tiber den Tag verteilen = stabile Leis-
tung. Lduferin. Ziel: Leistungsstabilisie-
rung; Problem: Schwdche, u.a. Eisen-
mangel; Fortschritte: spiirbar weniger
miide, bessere Laufzeiten beim Training.
Rolilstuhlsprinter. Ziel: Optimierung des
Timings an internationalen Wettkampf-
orten, u.a. Klima, fremdes Essen, Getrdn-
ke, Sportgetrankepulver.

Feedback Kiichenleiter im Betriebs-
restaurant des  Olympiastiitzpunkts
(Check des Abendessen-Buffets) und
Feedback Tischgdste (Zufriedenheit der
Athleten).

Ende Arbeitstag/zuhause um ca. 22:00
Uhr.

Freitag, 10.6.2011

45 Minuten Walking vor dem Friihstiick.
Vorbereitung und Aktualisierung Vor-
trag und Arbeits-/Infobldtter fiir das
Managementseminar ,Fit for life*; findet
4-mal pro Jahr statt; meine Schwerpunk-
te: Vortrag ,,Genussvoll & gesund essen®,
herzgesundes Gourmetdinner mit Sen-
soriktraining; Einfiihrung in Nordic Wal-
king.

Beantwortung von E-Mails, u.a. Feed-
back von Patienten und Athleten.

Frankfurt, Olympiastiitzpunkt Hes-
sen/Praxis fiir Erndhrungsberatung und
-therapie im Sportmedizinischen Insti-
tut: Individuelle Erndhrungsberatun-
gen: Ruderin. Ziel: Auswertung des
7-Tage-Erndhrungsprotokolls, Nahrstoff-
optimierung, Muskelaufbau. Mittelstre-
ckenlduferin. Ziel: Gewichtsreduktion,
Optimierung des Timings von Schule und
Training, Vorbereitung eines Wett-
kampftages. Schwimmer. Ziel: Mus-
kelaufbau, Optimierung Erndhrungs-
plan, Einkaufshilfe. Patientin A. Ziel: Ge-
wichtsreduktion, Folgeberatung und
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Walking im Frankfurter Stadtwald, d.h.
Erndhrungsberatung beim Walking!
Patientin B. Ziel: Gewichtsreduktion,
Erstberatung, ausfiihrliche Erndhrungs-
anamnese, Tagebuchanalyse, Erarbeiten
von praktischen Tipps fiir den Berufs-
alltag + Bewegung/Sport + Entspannung.
Ende Arbeitstag ca.21:00 Uhr.

Samstag, 11.6.2011
Frei ©! 1,5 Stunden Yoga-Training.

Sonntag, 12.6.2011

8:30-19:00 Uhr: Aufbau des Erndh-
rungsinformationsstands fiir den Lan-
dessportbund Hessen anldsslich des Hes-
sentags 2011 in Oberursel; Schwerpunk-
te ,Essgewohnheiten-Check”, ,Trink-
Check* (= ausreichende Wasserzufuhr
tiber Getranke/Mineralwasser), Obst und
Gemiise, Pravention von erndhrungsmit-
bedingten Erkrankungen, Erndhrung fiir
Freizeitsportler, z.T. Tipps fiir Triathle-
ten, Marathonldufer, Radsportler; Erndh-
rungstipps fiir die Gewichtsreduktion.

Nacht zum Pfingstmontag das private
Highlight: NBA Play-offs, 6. Spiel Miami
Heat gegen Dallas Mavericks (dem Team
von Dirk Nowitzki), 02:00-05:00 Uhr;
Sieg der Mavericks; Nowitzki ist das
erste Mal NBA-Champion!

Hauptaufgabenfelder

e Erndhrungsberatung fiir Leistungs-
sportler unterschiedlicher Disziplinen
an den Olympiastiitzpunkten Hessen
(Frankfurt) und Rhein-Neckar
(Heidelberg); einige Profisportvereine
(aktuell FuZballverein TSG 1899
Hoffenheim). Schwerpunkte:

- Individuelle Erndhrungsberatung
(Erndhrungsanamnese, -analyse,
-plan)

- Fortbildungsseminare fiir Athleten
und Trainer

- Workshops fiir Kaderathleten
(Gruppenberatungen)

- Feldversuche

- Vorbereitung von Trainingslagern
und Turnieren, u.a. Schulung von
GroRkiichen bzw. Speiseplan-
gestaltung (Hotels, Sportzentren,
Leistungsstiitzpunkte, Internat)

- Mitarbeit in der AG Erndhrungs-
beratung an den Olympiastiitz-
punkten
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e Eigene Praxis fiir Erndhrungsbera-

tung und -therapie im Sportmedizini- Die Lasung bei
Laktose-Intoleranz

schen Institut Frankfurt:

- Individuelle Erndhrungsberatung
mit den Schwerpunkten Gewichts-
reduktion, Stoffwechselerkran-
kungen und Nahrungsmittel-
allergien/-intoleranzen

- Kooperation mit einer Internisten-
Praxis in Frankfurt

® Gesundheitspravention

- Vortrdge/Informationsstinde z.B.
im Rahmen von Aktionstagen in
Firmen, fiir Krankenkassen

- Seminare/Workshops fiir den
Landessportbund Hessen (u.a.
Ubungsleiterfortbildungen)

- Fihrungskriftetrainings/Manage-
mentseminare

- Nordic-Walking-Kurse

e Medien

- Interviews in Rundfunk und
Fernsehen zu den Themen
»gesunde Erndhrung* und
,Sporterndhrung*

- RegelmaRige Verdffentlichungen
in,Sportin Hessen“ und in
anderen Verbandszeitungen

Hinzu kommt die regelmdRige Teilnah-
me an Seminaren, Fortbildungen und
Kongresse der Verbdnde daab, DGE,
VFED, DOSB sowie speziellen Fortbildun-
gen im Bereich Sporterndhrung.

Dipl.-Oecotroph.

Kirsten Dickau " . .
I —— 15-20% der Bevoélkerung in Deutschland leiden an

65812 Bad Soden einer Laktose-Intoleranz und konnen Milchzucker

daher nicht oder nur unzureichend verdauen. Die
Kirsten Dickau war korperlichen Symptome reichen von Ubelkeit und
selbst Leistungs- Bauchschmerzen bis hin zu Durchfall und weiteren

sportlerin (Basket- A . q . .
ball). Sie hat an der Universitit GieBen Beschwerden. Die Losung dieser Probleme liegt in

Oecotrophologie studiert und sich 1996 der Erndhrungsumstellung auf laktosefreie MinusL
selbststindig gemacht. Sie ist alleinerzie- Produkte, bei denen der Milchzucker bereits aufge-
hende Mutter einer Tochter und - natr- spalten ist. Somit sind MinusL Produkte auch bei

lich - sportlich aktiv (Laufen, Yoga,

Fitness.Training, Basketball, Ski fahren). einer ausgepragten Laktose-Intoleranz sehr gut ver-

traglich.

dickau@essentiell.biz
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