CONTENT GUIDE VORTRAGE, FREITAG, 6.11.2026

Vortrag 1: Grundlagen einer ausgewogenen Erndhrung im Alltag

DerVortrag vermittelt grundlegendes Wissen zu einer ausgewogenen Ernahrung und deren Bedeutung fir die
Entwicklung junger Sportler:innen. Im Fokus stehen zentrale Aspekte wie Qualitat, Quantitat und Vie?falt von
Lebensmitteln sowie ein realistischer Umgang mit verbreiteten Erndhrungsmythen. Ziel ist es, ein alltagstaug-
liches Verstandnis zu férdern, das im sportlichen Umfeld von Kindern und Jugendlichen unterstiitzt.

Vortrag 2: Sporterndhrung als Grundlage fiir Performance und Regeneration im Netz junger
Athlet:innen

Der Vortrag beleuchtet die Bedeutung einer bedarfsgerechten Sporterndhrung fiir Leistungsentwicklung und
Regeneration im Nachwuchssport. Im Fokus stehen grundlegende Prinzipien des ,Fueling” sowie deren Um-
setzung im Alltag junger Athlet:innen. Zudem werden mdgliche Risiken einer unzureichenden Energieversor-
gung (LEA) und deren Einfluss auf Gesundheit und Leistungsfahigkeit thematisiert.

Vortrag 3, Auswahlthemen:

Vortrag 3a: Uber Erndhrung sprechen - Kommunikation im sensiblen Umfeld

Der Vortrag widmet sich der Frage, wie im sportlichen Umfeld von Kindern und Jugendlichen respektvoll und
verantwortungsvoll Giber Erndhrung gesprochen werden kann. Anhand typischer Alltagssituationen werden for-
derliche Kommunikationsansatze sowie mdgliche Stolpersteine im Umgang mit Themen wie Essen, Kérperbild
und Leistung aufgezeigt. Ziel ist es, eine wertschatzende Gesprachskultur zu unterstiitzen.

Vortrag 3a: Social Media, Kérperbild & Erndhrung

Zwischen Trends, Vorbildern und widerspriichlichen Botschaften: Social Media pragt, wie junge Athlet:innen
tiberihren Korper und Erndhrung denken. Dieser Vortrag zeigt, wie Inhalte besser eingeordnet werden kénnen
und wie ErwacﬁseneJugendIiche dabei unterstitzen, einen reflektierten und gesunden Umgang mit digitalen
Einflissen zu entwickeln.

Vortrag 4: Exercise Nutrition - Grundlagen und Fakten der Sporterndhrung rund um das Training
Der Vortrag vermittelt grundlegende Prinzipien der Erndhrung vor, wahrend und nach dem Training. Im Fokus
stehen die unterschieglichen Phasen der Trainingsernahrung sowie deren Bedeutung fiir Leistungsféhigkeit,
Regeneration und Gesundheit. Ziel ist es, ein praxisnahes Verstandnis fiir die Umsetzung im Alltag von Nach-
wuchssportler:innen zu schaffen.




CONTENT GUIDE WORKSHOPS, SAMSTAG, 7.11.2026

Block 1, Auswahlthemen:

Workshop 1a: Erndhrung rund ums Training - praktische Orientierung fiir Trainer:innen

Der Workshop vermittelt praxisnahe Grundlagen zur Eméhrung vor, wahrend und nach Trainingseinheiten. Anhand typischer Si-
tuationen aus dem Trainingsalltag werden mdgliche Strategien erarbeitet, um Leistungsfahigkeit, Regeneration und Gesundheit
von Nachwuchssportler:innen zu unterstiitzen. Ziel ist es, Trainer:innen eine alltagstaugliche Orientierung fir den Umgang mit
Erndhrung im Trainingskontext zu geben.

Workshop 1b: Erndhrung im Sportalltag - Wissen fiir Eltern

Zwischen Schule, Training und Freizeit stellen sich im Alltag viele Ernahrungsfragen. Dieser Workshop greift typische Situationen
auf und zeigt einfache, umsetzbare Lésungen fir den Familienalltag. Eltern erhalten praktische Impulse, um ihre Kinder in ihrer
Entwicklung, Gesundheit und sportlichen Aktivitdt bestmdglich zu begleiten.

Workshop 1c: Supplemente - nétig & sinnvoll?

Der Workshop bietet eine Orientierung im Umgang mit Nahrungserganzungsmitteln im Nachwuchssport. Im Fokus stehen még-
liche Einsatzbereiche, Grenzen und Risiken sowie ein verantwortungsvoller Umgang mit gdngigen Alltagsprodukten. Auch Aspekte
wie Anti-Doping und Produktsicherheit werden thematisiert. Ziel ist es, Trainer:innen und Eltern in ihrer Einschétzung und Beglei-
tung junger Athlet:innen zu stérken.

Workshop 1d: Auffélliges Essverhalten - erkennen & richtig reagieren

Wann wird Erndhrung zum sensiblen Thema? Der Workshop vermittelt Grundlagen zum friihzeitigen Erkennen von auffalligem
Essverhalten im Nachwuchssport. Im Fokus stehen mdgliche Anzeichen, Risikofaktoren sowie Handlungsmaéglichkeiten im Alltag
von Trainer:innen und Eltern. Ziel ist es, Sicherheit im Umgang mit Themen wie Erndhrung und Kérperbild zu férdern und eine
gesunde Entwicklung junger Athlet:innen zu unterstiitzen.

Block 2, Auswahlthemen:
Workshop 2a: Erndhrung rund ums Training - praktische Orientierung fiir Trainer:innen (siche 1a)
Workshop 2b: Erndhrung im Sportalltag - Wissen fiir Eltern (siche 1b)

Workshop 2c: Unterwegs gut versorgt - Erndhrung auf Reisen, Turnieren & Trainingslagern

Der Workshop beleuchtet typische Ernahrungssituationen auf Reisen, bei Turnieren, Trainingslagern und Sportwochen. Im Fokus
stehen praxisnahe Ansétze fiir den Umgang mit verdnderten Tagesablaufen, eingeschrankten Verpflegungsmdglichkeiten und
ldngeren Wettkampf- oder Sporttagen. Ziel ist es, Trainer:innen und Lehrpersonen Sicherheit in der Planung und Begleitung der
Erndhrung unterwegs zu geben.

Workshop 2d: Wenn Erndhrung Thema wird - sicher & positiv kommunizieren

Zwischen Gesundheit, Leistung und Kdrperbild kann Erndhrung schnell zum heiklen Thema werden. Dieser Workshop zeigt, wie
Gesprache dariiber unterstiitzend und positiv gestaltet werden kdnnen. Ziel ist es, Trainer:innen, Eltern und Lehrpersonen darin zu
unterstiitzen, Emdhrung gesundheitsférdernd, verstandlich und ohne zusatzlichen Druck zu thematisieren.

Block 3, Auswahlthemen:

Workshop 3a: Trinken im Trainings- & Schulalltag

Ausreichend trinken klingt einfach - wird im Alltag aber oft unterschatzt. Dieser Vortrag zeigt, wie ein passendes Trinkverhalten
junge Athlet:innen durch Schule und Training begleitet. Trainer:innen, Eltern und Lehrpersonen erhalten praktische Impulse, um
Kinder und Jugendliche zu einem bewussten Umgang mit Fliissigkeit zu motivieren und so ihre Leistungsféhigkeit und ihr Wohl-
befinden zu starken.

Workshop 3b: Erndhrung optimieren - realistische Losungen fiir den Alltag

Im Workshop erarbeiten die Teilnehmenden gemeinsam, wie Essgewohnheiten von Nachwuchsathlet:innen praxisnah weiterent-
wickelt werden kdnnen - ohne Perfektionsdruck. Im Fokus stehen einfache, umsetzbare Ansétze, um Erndhrung an individuelle
und sportliche Anforderungen anzupassen. Ziel ist eine ausgewogene, leistungsfordernde Erndhrung, die persénliche Vorlieben
beriicksichtigt, um junge Athlet:innen nachhaltig zu begleiten.

Workshop 3c: Auffilliges Essverhalten - erkennen & richtig reagieren (siehe 1d)

Workshop 3d: Wenn Erndhrung Thema wird - sicher & positiv kommunizieren (siehe 2d)



