
„IT‘S ALL ABOUT ENERGY“
OPTIMIERTE BASIS ERNÄHRUNG FÜR MEHR LEISTUNG UND REGENERATIONIM BASKETBALL



AGENDA
üWer bin ich? Wo findet man mich?

üWas ist Nahrung? 

üWas sind Makro- und Mikronährstoffe?

üWelche Energie Systeme werden im Basketball benötigt?

üWie orientiere ich mich beim Essen? 

üWas macht den Unterschied im Alltag –Training –Wettkampf?

üWie soll ich Trinken?

üWie brauche ich zur Regeneration?

üWelche Basis-Supplemente sind empfohlen?

üTake Home und Fragen
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WER BIN ICH?

Séverine Albini-Vogel  www.personalphysio.ch
Freizeit: CrossFit, Joggen, Skifahren, Kochen, Familie & unser Hund

Beruflicher Werdegang:
2005 Bachelor in Physiotherapie (Basel)
2009 Sportphysiotherapie ESP
2026 Master klinische Psycho-Neuro-Immunologie kPNI 

(Universität Cordoba Spanien)

Diverse Weiterbildungen:
Manuelle Triggerpunkt Therapie inkl. Dry Needling, MT SAMT
Polestar Pilates & Reformer Instruktorin 
Instruktorin für TRX, Aqua Fit, Indoor Cycling, Muscle Pump

Sportbetreuungen: Handball Nationalmannschaft, Schwingen NWS
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WAS BEDEUTET NAHRUNG?
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WAS BEDEUTET NAHRUNG?
ǐNahrung = Nährstoffe, die ein biologischer Organismus zur Aufrechterhaltung seiner 

Lebensfunktionen benötigt. 

ǐErnährung bedeutet in erster Linie den Körper zur Erhaltung der Lebensfunktion mit der 
ausreichenden Menge an Energie, Nährstoffen, Vitaminen und Mineralien zu versorgen.

ǐAuszug aus Wikipedia:

Ernährung (von mittelhochdeutschernern, von althochdeutschneren/nerian„genesen 
machen, heilen, retten, am Leben erhalten“[1]) 
oder Nutrition (spätlateinischnutritio ‚Ernährung‘, von lateinischnutrire‚nähren‘) ist die 
Aufnahme von organischen und anorganischen Stoffen durch Lebewesen, die in 
der Nahrungin fester, flüssiger, gasförmigeroder gelösterForm vorliegen. Mit Hilfe dieser 
Stoffe wird die Körpersubstanzder Lebewesen aufgebaut oder erneuert und der für alle 
Lebensvorgänge notwendige Energiebedarf gedeckt.
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WAS ZEICHNET SPORTNAHRUNG AUS?
Definition Sportnahrung: 

«eine gezielte Ernährung, die den 
individuellen Energie- und 
Nährstoffbedarf von Sportler*Innen 
deckt, die Leistungsfähigkeit steigert und 
die Regeneration nach Belastung 
unterstützt»

Ab wann ist Sporternährung sinnvoll?

Ab 5h leistungsorientiertem Training /  
Wettkampf pro Woche

Quelle: BASPO 
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NICHT VERGESSEN:

VEGETARISMUS
VEGANISMUS

INTOLERANZEN
ALLERGIEN





KALORIENDICHTE DER MAKRO NÄHRSTOFFE
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WIE SCHÄTZE / BERECHNE ICH MEINEN KALORIENBEDARF?
Grundumsatz (BMR = Basis Ruheumsatz / RMR = 
variabler Ruheumsatz abhängig von Alter, 
Geschlecht, Körperzusammensetzung, Gewicht, 
Grösse)

ü Männer: 1kcal/kg/KG/24h 

ü Frauen: 0.9kcal/kg/KG/24h
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Physical Activity Level (PAL) = 
Multiplikationsfaktor mit Kalorien aus dem 
Grundumsatz

Sport Metabolic Equivalent of Task (MET) = 
Additionsfaktor aus effektiver sportlicher 
Betätigung pro Körpergewicht

ü1 MET = 1 kcal/kg/h
üBasketball MET 4,5 (locker 
Werfen) – MET 9 (Wettkampf 
Spiel) 

Beispiel Grundumsatz
Schülerin mit 60kg 
Körpergewicht:
60kg x 0,9 kcal x 24h = 
1’296kcal/Tag

Alltagsbewegung Schülerin 
(=niedrige Aktivität x 1.3-
1.5)
1’296kcal x 1.4 = 1815 kcal

60 kg Schülerin:
1h lockeres Training 
MET 6 = + 360kcal
1h Wettkampf 
MET 9 = +540 kcal

Kalorien Bilanz pro Tag
Schule & Training = 2’175 kcal  Wettkampf = 2’355 kcal



WIE SCHÄTZE / BERECHNE ICH MEINEN KALORIENBEDARF?

www.personalphysio.ch





MAKRO & MIKRO NÄHRSTOFFE
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Facts:

ü BevorzugteEnergiequelledes Körpers
(Muskeln/ Hirn / Fettgewebe)

ü SpeicherformalsMuskel- und 
Leberglykogen

Å Untrainiert: 330 –420 Gramm

Å Trainiert: bis 750 Gramm

ü Referenzwerte:

Å GeringeIntensität: 3-5g/kg/KG/Tag

Å Moderate Intensität: 5-7g/kg/KG/Tag

Å Hohe Belastung: 6-10g/kg/KG/Tag      
(1-3h moderate bis hoheIntensität)

Å Extreme Belastung: 8-12g/kg/KG/Tag 
(4-5h moderate bis hoheIntensität)

Treibstoff fürs Spiel
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Facts:

üWichtigeFunktionen:

ÅWachstum

ÅRegeneration

ÅReparatur

Å Immunsystem(Abwehr)

üReferenzwerte:

Å1,3 –2,2 g/kg/Tag

ÅAufteilenauf 3  
Mahlzeitenà 25-30 
Gramm 
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FETTE
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Facts:

üBausteine für 
Zellwände, Hormone 
(Sexualhormone, 
Stresshormone) und 
Transportmoleküle

üEnergie Lieferant

üErmöglicht Aufnahme
fettlöslicher Vitamine

üGeschmacksträger

üReferenzwert: max. 
30% der totalen
Kalorienaufnahme



MIKRO NÄHRSTOFFE

«Mikronährstoffe sind 
essentielle Nährstoffe wie 

Vitamine, Mineralstoffe und 
Spurenelemente. Sie spielen 
eine entscheidende Rolle für 

die Gesundheit und das 
reibungslose Funktionieren 

des Körpers.»
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MIKRO NÄHRSTOFFE
Wichtige Funktionen

- Stoffwechsel: Umwandlung von Nährstoffen in 
Energie

- Immunsystem: Abwehr von Krankheitserregern

- Zellfunktion: Zellteilung, Wachstum, 
Regeneration, Bildung von Hormonen und 
Neurotransmittern = Botenstoffe für die Zell-zu-
Zell Kommunikation.

- Antioxidative Wirkung: Zellschutz vor Schäden 
durch freie Radikale, Vorbeugung von chronischen 
Erkrankungen. 
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ÜBERSICHT 

MINERALIEN / SPURENELEMENTE

Mineralien = essenziell, werden in 
grösseren Mengen gebraucht

- Calcium -> Knochen / Zähne

- Magnesium -> Muskeln / Enzyme

- Natrium / Kalium -> Wasserhaushalt, 
Nervenleitung, Säure-Base Haushalt

Spurenelemente = geringe Mengen

- Blutbildung, Immunfunktion, Enzyme 
und Zellschutz 

VITAMINE 
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ENERGIE SYSTEME IM ÜBERBLICK

ǐA(na)erob alaktisch (ATP und Kreatin Phosphat)

VSehr kurze Dauer (ca. 10 Sekunden)

Vhohe Kraftentwicklung, Explosivität

ǐA(na)erob laktisch (direkte Verbrennung Glucose)

VKurze Dauer (30 – 60 Sekunden)

V400m Läufe

ǐOxidative Phosphorylierung (Glucose / Fette)

VGrundlagen-Ausdauer, lange Belastungen 

Ox. Phos 
(Mitochondrien / 

Citratzyklus)

Aerob 
laktisch 
(Glucose 

extrazellulär)

Aerob alaktisch 
(ATP/KP 

extrazellulär)
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ENERGIE SYSTEME IM ÜBERBLICK
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Ersten Sekunden im Zellinneren 
- Verbrauch ATP (Energiereserve)
- Verbrauch Glucose
= rasche Energie – rasche 
Erschöpfung = weniger ATP

Längere Belastung = mehr Energie 
auf Zeit = längere Reserve
 = mehr ATP 



Studyflix.de: Zellatmung • Zusammenfassung und Phasen · [mit Video]Bild: blogspot.com

https://studyflix.de/biologie/zellatmung-2154
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WIE SOLL ICH MICH AUSGEWOGEN UND GESUND
ERNÄHREN? 
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WAS BRAUCHEN WIR IM BASKETBALL SPORT?

Hohe Speicherkapazität an KP und 
Glycogen (= Glucose Speicher) 

Max. Glykogen Leber / Muskulatur

Hohe Anzahl an Mitochondrien (Kraftwerken) 

Schnelle Regenerationsfähigkeit im Wettkampf

Kapazität zum Auffüllen der leeren Speicher nach dem Wettkampf 
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WIE ERREICHEN WIR DAS?

Optimale Basis Versorgung 

 Alltag, Training & Wettkampf 

Balance von

Belastungund Regeneration

Individuelle Supplementation

(Makro / Mikro Nährstoffe)

www.personalphysio.ch





BASIS ERNÄHRUNG FRÜHSTÜCK

ÅBananen Pancakes

ÅGranola Müesli mit Skyr/Kefir, Beeren und 
Proteinpulver

ÅOvernight Oats mit Beeren und Kokosmilch

ÅRühreier auf getoasteter Brotscheibe

ÅBelegtes Brot mit Käse, Putenbrust, gekochte Eier, 
Hüttenkäse, Avocado

ÅOmelette mit Pilzen, Tomaten, Käse, Pute, Avocado

ÅProteinshake als Ergänzung (EAAs oder Whey 
Protein)
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BASISERNÄHRUNG MITTAGESSEN

ÅSalat mit Olivenöl-Dressing (Achtung 
Balsamico Essig hat oft viel 
zugesetzten Zucker)

ÅPoulet, Fisch, mageres Fleisch (1/4 - 
1/2 vom Teller)

ÅMöglichst farbiges, gedünstetes 
Gemüse (1/4) Teller = Eat the 
Rainbow 

Å1/2 vollwertige Kohlenhydrate (Reis, 
Quinoa, Couscous, Kartoffeln etc.)

ÅDessert: Früchte, Beeren, möglichst 
dunkle Schokolade, Quark Pudding, 
Nice Cream…
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BASIS ERNÄHRUNG ABENDESSEN

ÅPoulet, Fisch, mageres Fleisch, Eierspeisen, Tofu 
(1/4 vom Teller)

ÅMöglichst farbiges, gedünstetes Gemüse (1/2) 
Teller

Å¼ vollwertige Kohlenhydrate

ÅJegliche Formen von Suppen

ÅFrüchte Fruktose / Glucose im Verhältnis 1:1 
(siehe Listen im Internet – Ziel weniger Fruktose 
essen. Zu viel Fruktose essen «kostet den 
Körper Energie», Überschuss wird in der Leber 
direkt zu Fetten umgebaut und zu viel Fruktose 
kann zu erhöhter Harnsäure Produktion führen

ĄAbstand zum Schlafengehen wenn möglich 4 
Stunden

ĄTrainings spät am Abend: leicht verdauliche 
Speisen (Rohkost eher meiden – siehe nächste 
Folien)
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ZUSÄTZLICHE ERNÄHRUNG AN TRAININGSTAGEN

GRUNDLAGEN TRAINING (AUSDAUER) 
  
Stoffwechsel: Fette / Kohlenhydrate

«Hacks zu Snacks» vor dem Training:

- Im besten Fall keine nötig J WENN Dein Stoffwechsel 
flexibel ist (u.a. Fett-Stoffwechsel), Du ausreichend 
Energie Speicher (u.a. Glykogen) und Du eine gute 
Insulin Sensitivität hast. 

- Das geht immer: leicht verdauliche KH wie Banane, 
Reiswaffeln mit Honig, Datteln, Apfelmus, Power Balls

- Elektrolyt Getränk

«Post-Training»:

- Trinken / Flüssigkeitsverlust ausgleichen

- Mahlzeit mit Proteinshake ergänzen oder Proteinshake 
vor dem Schlafen gehen. 

INTENSIVES, HOCHEXPLOSIVES TRAINING
 
Stoffwechsel: Kohlenhydrate (Proteine/ Fette)

«Hacks zu Snack» vor dem Training:

- Leicht verdauliche, Faserarme KH wie Banane, 
Reiswaffeln mit Honig, Apfelmus, Power Balls

- Elektrolyt Getränk (ev. mit Natrium wenn Schweiss 
Salzränder vorhanden Ą Barrieren abklären und 
allenfalls therapieren, um zu hohen Elektrolyt- und 
Mineralien Verlust zu beheben)

«Post-Training»:

- Trinken / Flüssigkeitsverlust ausgleichen

- Regenerationsshake sinnvoll im Verhältnis 
KH:Proteine = 3:1 – 5:1 oder        
0,8 – 1,2 g/Körpergewicht KH und 0,2 – 0,4 
g/Körpergewicht Proteine
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WIE UND WAS ESSEN AM WETTKAMPF-TAG?

VOR /IM TURNIER

«Hacks zu Snacks»vor dem Wettkampf:

- Letzte grosse Mahlzeit maximal 4-5h vor der 
Belastung (normale Portion)

- Wenn nötig* 3-4 h vor der Belastung: Leicht 
verdauliche KH (Banane, Reiswaffeln mit 
Honig, Powerballs, Bananen Muffin)

- Wenn nötig* 1-2h vor Belastung: kleiner 
Snack 

- Im Turnier: 

Elektrolyt Getränk ohne Zuckerzusatz 

Wenn nötig*: Riegel, Datteln, Banane, 
Traubenzucker

NACH TURNIER

«Hacks zu Snack» 1-2h nach dem Wettkampf:

- Direkt im Anschluss Trinken / Flüssigkeitsverlust                                   
ausgleichen

- Gut verdauliche Mahlzeit

- Ergänzen mit Regenerationsshake (KH und Proteine)

- Elektrolyt Getränk / Antioxidantien

*  Arbeitet der Stoffwechsel flexibel, können die Muskulatur und das 
Gehirn Ketonkörper und Laktat als Energiequelle nutzen. Dies 
funktioniert aber nur bei niedrigem Insulinspiegel. Insulin blockiert 
die Laktatkanäle an der Blut-Hirn-Schranke. Zu viel Insulin macht 
das Hirn abhängig von Glucose. Es kann zum Energie Konflikt 
zwischen Muskulatur und Hirn kommen (Neuroglykopenie).
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HABE ICH EINEN FLEXIBLEN STOFFWECHSEL?
Hinweise auf eine Insulin Resistenz:

- Oft und ständigen Hunger «Hangry 
Moments» = wird launisch und 
ungeduldig bei Hungergefühl

- (Sugar) Craving und Snacking

- Hohe Mahlzeiten Frequenz (mindestens 
5-6x / Tag Essen und Snacks)

- Ermüdung nach dem Essen «Food 
Koma»

- Skin Tags, Akne, Zysten, PMS, kennt 
Unterzuckerungssymptome

CAVE: in gewissen Situationen (Pubertät / 
Schwangerschaft / hohes Stress Level ist eine 
Insulin Resistenz vorübergehend physiologisch.
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WIE UND WAS SOLL ICH TRINKEN?
- Intermittend Drinking im Alltag üben 4-8 dl aufs 

Mal oder anfangen mit 300 ml pro Trinkintervall. 
Trinken bis nichts mehr geht.

- Fokus auf Tageszeiten. Ziel: Rhythmisierung der 
Wasseraufnahme für eine bessere Effizienz der 
Wasseraufnahme. 

- Alltag: Wasser, ungesüssten Tee

- Wettkampf, Training: Elektrolyte ohne Zucker

- Leicht hypoton für bessere Darmpassage und 
Aufnahme im Blut = Rehydratation. 
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BASIS NAHRUNGSERGÄNZUNGSMITTEL
Essenzielle Substanzen für die Hirnentwicklung:

- Omega-3 Fettsäuren (DHA und EPA) Ą Trockenblut Testung 
kann bei mir in der Praxis gemacht werden. Bitte auf 
hochwertige Qualität mit ToTox-Wert unter 10 verwenden!

- Jod, Selen, Zink, Kupfer, Eisen sowie Vitamin-A und Vitamin-D (Vitamine DEKA)

Essenzielle Substanzen für die Muskulatur, das Bindegewebe und 
das Immunsystem:

- ./!!ǎΩ = Branched Chained Amino-Acids 2:1:1

üLeucin spezifisch für Hypertrophie der Muskulatur und die 
Organreparatur

ü Isoleucin Energieversorgung und Blutzucker Stabilisierung 

üValin Gewebereparatur und Muskelwachstum

- Multi -Vitamine und Multi-Mineralien sowie Elektrolyte 
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PRAXIS TIPPS / APPS: AUGEN AUF BEIM EINKAUF! 
Anti-Doping APP

Kölner Liste
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HERSTELLER-EMPFEHLUNGEN
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Supplemente alleine bringen nicht 
viel, wenn die Basis nicht stimmt. 
Lass Dich individuell nach Deinen 

Bedürfnissen beraten.

Bei Fragen zu Supplementen, wende 
Dich gerne an mich. Ich bitte 
individuelle Beratungen an J 



LITERATUR EMPFEHLUNGEN / REZEPTE
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REZEPTE AUS BUCH LAYERS OF TASTE 
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REZEPTE AUS BUCH LAYERS OF TASTE 
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TAKE HOME MESSAGE

ǐLerne Dich selbst kennen

ǐHol Dir Unterstützung, um eine solide Basis zu schaffen

ǐSchaffe Routinen, welche Dir gut tun

ǐSetze Dir kleine Etappenziele 

ǐDifferenziere zwischen Training und Wettkampf Tag

ǐNutze möglichst unverarbeitete Nahrungsmittel und Getränke

ǐSupplementiere gezielt und individuell mit professioneller 
Unterstützung

www.personalphysio.ch
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