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Der Belastungsstoffwechsel

im Sport

Kursleitung: Tommaso Cimeli, dipl Erndhrungsberater HF
Ausbilder mit Eidg. Fachausweis
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Anatomie der Zelle

: .25% Eiweiss
75% H204 \

Quelle: Sandra Jent / Dipl. Erndhrungsberaterin / Ausbilderin FA

O Zellmembran
® Zellkern / Zytoplasma
© Ribosomen

O Endoplasmatisches
Reticulum

© Golgi-Apparat
@ Mitochondrien
@ Lysosomen /

Peroxisomen
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Aerober Energiestoffwechsel

Mitochondrium

Glucose-Stoffwechsel

Fett-Stoffwechsel
cristae (Ort der p-Oxidation)

(Gluconeogenese)

-) Glukose
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Definition

' Anabolie - Katabolie

| Anabol = Aufbauend

Katabol = Abbauend

Erndhrungsberatun

9
=
Ul [
=

Energiegewinnung
Aerob Anaerob

Kohlenstoffdioxid
und Wasser
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Drei Wege der Energiefreisetzung

Anaerobe-alaktazide Energiefreisetzung

Zerfall von ATP und KP ohne Beteiligung von
Sauerstoff und ohne Lactatbildung

2. Anaerobe-laktazide Energiefreisetzung

| 3. Aerobe Energiefreisetzung
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> sofort verfugbar
> sehr kleine Menge gespeichert
> => 1,5 kcal

> sofort verfigbar
> kleine Menge gespeichert
» => 3,5 kcal
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Energieliefernde Systeme

8
J

Aerob

Anteil an geleisteter Arbeit|(%)

lipolytisch?.--~

Anaerob

ATP
glycolytisch

CrP

Aerob
glycolytisch

i T
0.1 1 10 100 1000
Belastungsdauer (min)

(Hawley, 1995)

Erndhrungsberatun

Aerobe und anaerobe
Belastung

anaerob

optimale Fettverbrennung
NN R .

80

stabilere Gesundheit" AT
Ater 20 25 30 35 40 45 50 b5 60 69 70

Abb. 2: Grafik fiir Trainingswerte (Quelle: Polar)
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Energielieferanten

Energielieferanten in Abhédngigkeit der Belastungszeit

. Substratverbrauch bei 60—-70% VOamax
100

80

Kohlenhydrate

60

40+

Energieverbrauch (%)

Fette

20

Belastungszeit (h)

B intramuskulare Triglyzeride M Plasmaglukose *
~ freie Plasmafettséuren % Muskelalvkoaen

Die vier Energielieferanten Muskeltriglyzeride, freie Plasmafettsauren, Plasmaglukose
und Muskelglykogen wahrend vier Stunden Fahrradergometrie. Modifiziert nach Coyle,

Am J Clin Nutr, 1995. : 13
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Energiebereitstellung wahrend 30 min
Veloergometer
.’g 3997 Endurance-trained
cyclists
En ]
? A D Muscle Glycogen
N
g D Muscle Triglyceride
o
§ - || Plasma FFA
o _— 55 % Fett 27 % Fett. Plasma Glucose
& | 90 % Fett
g 0- (Romijn et al, 1993)
L
25 65 85

% of Maximal Oxygen Consumption
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' ' Energiespeicher

_ | KP E
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50000 kcal
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