


Mitunter rekordverddchtig riskant - Essverhalten im Sport Modul 8

Situation/Reaktion

= Sie sind Ubungsleiter in einem Verein fiir Gesundheitssport.

m Eine Sportlerin (Mitte 50, schlank, ist in der mittleren Leitungsebene
einer Behorde titig) kommt als neues Mitglied zu Thnen.

m Sieist Mitglied des Vereins geworden, da sie etwas fiir ihre Gesundheit
tun mochte.

m  Diese Sportlerin trainiert in mehreren Gruppen und damit meist
mehr als 3-mal pro Woche.

m  Sie hat Sie schon mehrmals angesprochen, das Training im Walking zu
intensivieren, da sie sich aus ihrer Sicht nicht genug ,,ausarbeitet” und
zu wenig Energie verbraucht.

m Die Sportlerin kontrolliert ihr Essen ganz genau. Sie weif}, wie viel
Energie gingige Lebensmittel enthalten und lehnt Stifdigkeiten, gesiifite
Getranke und fettreiche Speisen grundsatzlich ab.

m Dasie ihre Meinung deutlich kundtut, hat es schon heftige Diskussionen
mit den anderen Frauen im Verein {iber das ,richtige Essen und die
Trainingsintensitdt gegeben.

Welche Handlungsméglichkeiten wiirden Sie in
dieser Situation vorschlagen?
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Situation/Reaktion

m Sie trainieren eine Gruppe jugendlicher Mittel- und Langstreckenlédufer.

m [hre Trainingsgruppe ist sehr motiviert und pusht sich gegenseitig zu
hohen Leistungen.

m Die Jugendlichen nehmen an Wettkampfen auf Ebene des Bundeslandes
teil.

m  Eine Lauferin hat vor einiger Zeit im Wettkampf schlecht abgeschnitten.

m Sieist der Meinung, dass der Leistungseinbruch auf ihr zu hohes Gewicht
zuriickzuftihren ist. (Anmerkung: Das Kérpergewicht der Sportlerin war
altersgerecht im normalen Bereich.)

m  Seitdem isst sie extrem kontrolliert und hat sichtbar an Gewicht verloren.

m Dasie bei den letzten Leistungsvergleichen sehr gut abgeschnitten hat,

setzt sie ihren rigiden Erndhrungsplan weiter konsequent um.

Wie gehen Sie mit der Sportlerin um?
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Situation/Reaktion

m Sie trainieren eine Gruppe jugendlicher Leichtathleten und sind dabei
sehr leistungsorientiert.

= Ein Midchen hat im letzten Jahr erheblich an Gewicht zugelegt, zeigt
aber das gleiche sportliche Leistungsniveau wie vorher.

m Thre Sportkameraden lastern tiber ihre Rollchen.

m  Auch sie selbst sind der Meinung, dass sie abnehmen sollte, da Sie einen
Leistungseinbruch befiirchten.

Wie wiirden Sie in dieser Situation handeln? Wie gehen Sie mit
den Hiinseleien in der Trainingsgruppe um? Wie gehen Sie mit der
Sportlerin um, da sie sensibel auf die Gewichtszunahme und die
Spotteleien reagiert?
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Situation/Reaktion

= Sie sind Ubungsleiter in einem Kampfsportverein.

m  Ein Sportler hat sich gut entwickelt, trainiert sehr intensiv und unter-
stlitzt seine Fitness durch zuséatzliches Krafttraining.

m Innerhalb der Gruppe junger Midnner besteht natiirlich ein Konkurrenz-
druck beziiglich Kraft und Leistung.

m Der junge Mann vergleicht sich stindig mit seinen Sportfreunden und
findet immer wieder, dass er noch mehr trainieren muss.

m  Erverstirkt daher sein Krafttraining und unterstiitzt es durch die
Einnahme von Kreatin- und Eiweifpraparaten.

m Erfragt Sie, wie er sein Trainingspensum weiter intensivieren kann und
ob eine hohere Kreatineinnahme den Muskelaufbau verbessern kdnnte.

Was empfehlen Sie ihm?



