Prufungsaufgaben Ernahrung & Sport

Eine ausgewogene Erndhrung ist fur eine sportlich aktive Person wichtig, da sie die notwendigen Nahrstoffe
liefert, um den Korper mit Energie zu versorgen, die Muskulatur zu starken, die Regeneration zu férdern und das
Immunsystem zu unterstutzen.

Aufgabe 1 Punkte

Ein Marathon stellt eine grosse Herausforderung dar. Um fur den Wettkampf bestens
vorbereitet zu sein, ist eine ausgewogene Erndhrung unerlasslich.

a) Welches Makromolekul ist die wichtigste Energiequelle fur einen Marathonlaufer?
Kohlenhydrate /1

b) Welches Makromolekul ist fur den Muskelaufbau notwendig?
Proteine

Aufgabe 2

Geben Sie bei den untenstehenden Aussagen jeweils an, ob diese korrekt sind oder nicht.
(KPrim)

Richtig Falsch

Um den Muskelaufbau zu unterstutzen, sollte eine Bodybuilderin
mindestens 45% ihres taglichen Kalorienbedarfs mit Proteinen X
abdecken.
Isotonische Getranke sind fur den Marathonlaufer ein No-Go. X
Ein Bodybuilder sollte mindestens zwei langere Kardioeinheit pro
Woche in seinem Trainingsplan aufnehmen.

Vor einem Wettkampf ist es flir den Marathonlaufer essentiell, seine
Flussigkeitsaufnahme zu steigern.

/2

Aufgabe 3

Wahrend der Unterrichtseinheit Sport & Ernahrung haben wir Erndhrungsempfehlungen fur
Bodybuilder*innen und Marathonlaufer*innen diskutiert.

a) Inwelchen Aspekten unterscheiden sich die Ernahrungsempfehlungen flr /2
Bodybuilder*innen und Marathonlaufer*innen? Nennen Sie mindestens vier Aspekte.
- Aufteilung der Kalorien je Makronahrstoff
- Kalorienbedarf
- Zeitpunkt der Nahrungsaufnahme
- Flussigkeitszufuhr, insbesondere in Bezug auf Wettkampf
- Artund Weise den Kalorienbedarf wahrend Training/Wettkampf zu decken

b) Erlautern Sie mindestens zwei der von lhnen genannten Aspekte anhand eines /3

Beispiels.

- Furden/die Bodybuilder*in ist eine hohe Zufuhr von Proteinen (30-35% des
taglichen Kalorienbedarfs) essentiell fur den Muskelaufbau wahrend der Bulking-
Phase und die Muskelerhaltung wahrend der Cutting-Phase. Bei einem
Marathonlaufer ist es wichtiger, auf eine hohe Kohlenhydratzufuhr zu achten,
insbesondere vor langeren Laufen bzw. Wettkampfen (ca. 7 Tage vorher beginnen).
Dies ist notwendig, um den Glykogen-Speicher vollstandig aufzufullen.

- Ein Marathonlaufer/eine Marathonlauferin sollte in den Tagen vor langen Laufen
oder Wettkampfen die Flussigkeitszufuhr erhéhen, damit der Kérper optimal
hydriert ist. Ausserdem ist es wichtig auch wahrend des Trainings regelmassig zu
trinken. Obwohl es fur Bodybuilder*innen ebenfalls wichtig ist, auf die individuelle




Hydratation zu achten, muss der Flissigkeitshaushalt nicht zusatzlich erhoht
werden vor einem Wettkampf, da es im Bodybuilding nicht (primar) um die
persdnliche, sportliche Leistung geht.




