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Das WVL-Projekt in:prove untersucht systematisch, wie sich individuelle Leistungsfaktoren im

Spitzensport entwickeln und optimieren lassen. Besonderes Augenmerk gilt der Erndhrung:

Diagnostiken zeigen bei vielen Athletinnen und Athleten Defizite und Auffdlligkeiten.

Ein praxisnahes Workshopkonzept soll Wissen und Umsetzung einer leistungsférdernden Ernédhrung

verbessern - erste Evaluationen bestdtigen deutliche Fortschritte und hohe Akzeptanz

Einleitung

Das WVL-Projekt in:prove untersucht die Einflussfaktoren der indi-
viduellen Leistungsentwicklung im Spitzensport, ein Projektziel ist
die Entwicklung maRgeschneiderter Interventionen. Athletinnen
und Athleten aus den deutschen Bundeskadern durchlaufen eine
multidimensionale Diagnostik in den Bereichen Leistungsphysiolo-
gie, Erndhrung, Motorik, Soziologie und Psychologie. Die Ergebnisse
werden in einem digitalen Avatar visualisiert, um maogliche Leis-
tungsreserven aufzuzeigen.

Bei einer Vielzahl der in:prove-Athletinnen und Athleten, insbesonde-
re aus den Nachwuchskadern, zeigten sich gehduft suboptimale Ver-
sorgungszustande einzelner oder mehrerer Mikrondhrstoffe im Blut,
Dysregulationen stoffwechselrelevanter Hormone sowie Auffélligkei-
ten in Erndhrungsprotokollen und Fragebdgen zur Sporterndhrung.
Daher wurde ein Workshopkonzept entwickelt, dessen Ziel es ist, durch
praxisnahe und interaktive Methoden das Erndhrungswissen der Ath-
letinnen und Athleten zu verbessern und die praktische Umsetzung
einer individuellen und leistungsgerechten Erndhrung zu férdern.

Methodisch wurde im Vorfeld die individuelle Diagnostik mittels
Blutanalysen und Erndhrungsprotokollen durchgefiihrt. Der Work-
shop umfasste interaktive Theorieeinheiten, Kochpraxis und Wis-
sensvermittlungsformate, die sich an den individuellen Erndhrungs-
profilen der Athletinnen und Athleten orientierten. Die Ergebnisse
der Evaluation zeigen eine signifikante Verbesserung des Ernah-
rungswissens. Die Athletinnen und Athleten bewerteten die Inhalte
und das individuelle methodische Vorgehen sowie die Abstimmung
auf den leistungssportlichen Alltag sehr positiv und zeigten grofzes
Interesse an weiteren Angeboten.

Praxisrelevante, individuelle und interaktive Formate zur Sport-
erndhrung sollten verstdrkt angeboten werden. Die Kombination
aus theoretischem Wissen, praktischer Umsetzung und individuel-
ler Betreuung ermdglicht eine nachhaltige Entwicklung. Zukiinftig
sollte die Integration individueller Workshops im Bereich der Sport-
erndhrung von den Leistungssportstrukturen geférdert werden.

Hintergrund

Das WVL-Projekt ,in:prove — Individualisierte Leistungsentwicklung
im Spitzensport durch ganzheitliche und transdisziplindre Prozess-
optimierung" verfolgt das Ziel, die Einflussfaktoren der individuel-
len Leistungsentwicklung im Spitzensport besser zu verstehen und
dadurch Méglichkeiten zu generieren, diese interventionell zu opti-
mieren. Adressaten dieser Maknahmen sind Athletinnen und Ath-
leten aus den deutschen Bundeskadern. Athletinnen und Athleten
der kooperierenden Verbande durchlaufen validierte leistungs- und
erndhrungsphysiologische, kognitive, motorische und psychosoziale
Diagnostiken, die einzeln und in ihren Zusammenhangen in einem
multidimensionalen und ganzheitlichen Ansatz analysiert werden.
Diese Vorgehensweise kniipft an die wachsende Bedeutung einer
individualisierten Diagnostik und einer interdisziplindren Zusam-
menarbeit an (Hacker et al, 2025; Hilpisch et al,, 2024; Reichert et al,,
2024; Wiedenbriig et al,, 2024; Zentgraf et al,, 2024).

Die Ergebnisse der Diagnostiken stellen unter anderem die Basis fur
mafgeschneiderte Interventionen dar, um mdgliche und bisher unge-
nutzte Leistungsreserven zu adressieren. Die Daten werden dazu mittels
einer Datenbank zu einem individuellen Profil verkniipft und iiber einen
Avatar an die Athletinnen und Athleten sowie die verantwortlichen
(Bundes-)Trainerinnen - und (Bundes-)Trainer zuriickgemeldet (Abb. 1).
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Abb. 1: Von allen Athletinnen und Athleten wird in in:prove ein datengetriebenes Abbild erstellt, das als Avatar bezeichnet wird. Dieser wird fiir die Kommu-
nikation mit den Athletinnen und Athleten und den Kompetenzteams mit einem Ampelsystem hinterlegt: Die Farbe Rot signalisiert eine Auffélligkeit und
damit eine mégliche Leistungsreserve, da der Wert von einem Normwert (zum Beispiel Blutwert) oder dem Durchschnitt einer Kadergruppe (zum Beispiel
Motorik) abweicht. Im Rahmen des Ernéhrungsworkshops erhielten alle Athletinnen und Athleten auf Basis der Blutwerte und des Erndhrungsprotokolls

individuelle Empfehlungen und Aufgaben

Neben einem stark interdisziplindren Ansatz verfolgt das Projekt
auch einen transdisziplindren Ansatz, was bedeutet, dass zur Ldsung
komplexer Probleme nicht nur Gber Fachgrenzen hinweg gearbeitet
wird, sondern auch Expertise von aulerhalb der Wissenschaft ein-
bezogen wird. Im Projekt in:prove bilden sogenannte Kompetenz-
teams die Basis fiir diese Arbeitsform. In regelmdRigen Treffen die-
ser Teams, die sich aus den Trainerteams, Wissenschaftlerinnen und
Wissenschaftlern sowie weiteren von den Fachverbdnden nominier-
ten Personen der kooperierenden Verbande und Fachpersonal der
Olympiastiitzpunkte zusammensetzen, werden die individuellen
Diagnostikergebnisse besprochen. Dabei steht neben der Analyse
der multidimensionalen Daten vor allem die Identifikation méglicher
Leistungsreserven im Vordergrund. Auf Basis von Entscheidungsbau-
men (unpubl. Siebert et al, 2025 ) und individuellen Faktoren werden
diese Malinahmen vor dem Hintergrund der Anforderungsprofile der
jeweiligen Sportarten priorisiert. Diese Priorisierung bildet die Dis-
kussionsgrundlage in den Kompetenzteams, um final zu entscheiden,
welche Interventionsempfehlungen die Athletinnen und Athleten
erhalten und in welcher Reihenfolge. Die Interventionen kdnnen sich
aufalle Bereiche der multidimensionalen Diagnostik beziehen, sofern
die Merkmale veranderbar sind und somit Optimierungsmoglichkei-
ten oder -notwendigkeiten aufzeigen.

Nahrstoffversorgung und Erndhrungs-
verhalten im Nachwuchsleistungssport

Die Adoleszenz ist eine besonders pragende Phase, in der die
Grundlage flr eine gesunde Beziehung zum eigenen Essverhalten
und Koérperbild von Athletinnen und Athleten gelegt werden sollte
(Desbrow et al., 2014). Aus Studien zum Nachwuchsleistungssport
geht hervor, dass die Ndhrstoffaufnahme - und besonders die

Kohlenhydrat- und Energieaufnahme - hdufig nicht ausreichend
ist (Lodge et al,, 2023; Michopoulou et al,, 2011). Zudem besteht ein
hoheres Risiko fiir gestértes Essverhalten (Kontele & Vassilakou,
2021). Athletinnen und Athleten sollten dariiber aufgeklirt werden,
dass bedarfsgerechte Anpassungen der Nahrstoffzufuhr in Abhan-
gigkeit von variierenden Trainings- und Wettkampfphasen notwen-
dig sind, um den Energie- und Nahrstoffbedarf langfristig decken zu
konnen (Braun et al, 2019). Dies gilt auch fiir spezifische Nihrstoffe,
wie zum Beispiel Ballaststoffe, die fiir die Gesundheit und insbe-
sondere flir das Darmmikrobiom von Bedeutung sind (Mancin et al,,
2025). Eine bedarfsgerechte Erndhrung und Versorgung spielt eine
zentrale Rolle fiir die Leistungsfihigkeit und Regeneration (Burke et
al, 2019; Close et al, 2016) sowie fiir die Gesundheit, da eine anhal-
tende Unterversorgung zu gesundheitlichen Risiken fiihren kann
(Mountjoy et al,, 2023). Im Sinne der Individualisierung erweist sich
die Beriicksichtigung geschlechtsspezifischer Faktoren als relevant.
Athletinnen und das leistungssportliche Umfeld sollten mit der
weiblichen Physiologie (zum Beispiel Menstruationszyklus) vertraut
sein (Roffler et al, 2024) und mégliche Risikofaktoren, beispielswei-
se fiir einen Eisenmangel, kennen (Nolte et al, 2024).

Mikro- und Makronahrstoffe:
Versorgungsstatus der in:prove-Nach-
wuchsathletinnen und -athleten

Bei einer Vielzahl der in:prove-Athletinnen und -Athleten, insbe-
sondere aus den Nachwuchskadern, zeigte sich gehauft eine subop-
timale Versorgung mit einzelnen oder mehreren Mikrondhrstoffen
im Blut (Abb. 2b), Dysregulationen stoffwechselrelevanter Hormone
sowie Auffalligkeiten in Erndhrungsprotokollen (Abb. 2a) und Fra-
gebdgen zur Sporterndhrung. Lediglich die Proteinzufuhr lag Gber-
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Abb. 2: Uberblick iiber a) die relative Energie- und Makronéhrstoffaufnahme
(n = 179) aus einem dreitégigen Erndhrungsprotokoll als auch b) des Versor-
gungsstatus ausgewdhlter Mikronéhrstoffe im Blut (n = 392) der in:prove-
Athletinnen und -Athleten (U18)

wiegend im oder iiber dem Referenzbereich. Insbesondere Kohlen-
hydrate, Ballaststoffe und Gesamtkalorien lagen liberwiegend unter
der Referenz. Im Blut zeigten Athletinnen und Athleten besonders
bei Vitamin D suboptimale oder unzureichende Versorgungszustan-
de. Mehr als 40 Prozent der Athletinnen und Athleten wiesen auch
suboptimale Folsaurewerte auf. Beide Nahrstoffe sind fir Athletin-
nen und Athleten von Bedeutung, da Vitamin D unter anderem fiir
den Knochenstoffwechsel und das Immunsystem sowie Folsdure
fiir Wachstumsprozesse (zum Beispiel DNA-Synthese) erforderlich
sind (Peeling et al,, 2023).

Um die Defizite der Athletinnen und Athleten zu adressieren, werden
neben der individuellen, erndhrungswissenschaftlichen Beratung
durch Erndhrungswissenschaftler der Olympiastiitzpunkte (OSP),
medizinisches Personal der OSP oder das in:prove-Team zusatzliche
Formate entwickelt, die nicht nur den Individualisierungsgedanken
aufgreifen, sondern den Athletinnen und Athleten auch anwen-
dungsorientiertes und nachhaltiges Fachwissen vermitteln.

Workshops zur Wissensvermittlung

In Studien zeigt sich, dass die Methode der Wissensvermittlung einen
wesentlichen Einfluss auf das Verstdndnis, die Behaltensleistung und
die praktische Umsetzung bei Jugendlichen hat. Insbesondere interak-
tive und praxisnahe Ansatze, wie Hands-on-Erfahrungen und Work-
shops, erwiesen sich als besonders effektiv (Gould et al, 2006; Martin-
dale, 2007). Erganzend stellt eine individualisierte Herangehensweise
eine motivierende und problemorientierte Strategie dar, die spezi-
fisch auf die Bedurfnisse und Probleme der Athletinnen und Athleten
eingeht. Dabei wird haufig auf ,Problem-Based Learning" (PBL) oder
Jindividualisiertes Lernen” zurlickgegriffen, das die Herausforderun-
gen der Lernenden adressiert. Studien belegen, dass effektiver gelernt
wird, wenn Lernende das Wissen direkt auf ihre individuellen Frage-
stellungen anwenden kénnen (Duch etal, 0.).). Zudem zeigen Studien,
dass junge Erwachsene, die ihre Mahlzeiten selbst zubereiten, seltener
verarbeitete Lebensmittel (zum Beispiel Fast Food) konsumieren, eher
ihre Erndhrungsziele erreichen (Larson et al, 2006) und mit einem
breiteren Ernahrungswissen gesiindere Lebensmittel wihlen (Birken-
head § Slater, 2015). Workshopformate mit theoretischen und prakti-
schen Inhalten kdénnen sich positiv auf das Erndhrungsverhalten und
die Leistungsfihigkeit von (Spielsport-)Athletinnen und (Spielsport-)
Athleten auswirken (Sanchez-Dfaz et al., 2020).

Ziel des hier beschriebenen Teilprojekts war die Entwicklung und
Evaluation eines maRgeschneiderten Informations- und Kommuni-
kationsformats flir den Nachwuchskader U18 des Deutschen Eisho-
ckey-Bundes (DEB). Dieses Format zielte darauf ab, individuelle Auf-
falligkeiten im Bereich der Mikro- und Makrondhrstoffversorgung
aufzugreifen und gleichzeitig nachhaltiges Wissen liber Sporternah-
rung zu vermitteln. Besondere Schwerpunkte lagen auf der prakti-
schen Umsetzung und der Integration des Teamgedankens. Weitere
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Abb. 3: Ubersicht zur Planung, Durchfiihrung und Evaluation eines Ernéhrungsworkshops fiir Nachwuchsathletinnen und -athleten. Die Abbildung zeigt die
vier zentralen Schritte: Erhebung und Analyse erndhrungsbezogener Daten, Auswahl relevanter Workshopthemen und Kooperationspartner, praxisorientierte
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und Gruppenaktivitdten, um den Wissenstransfer zur Sporternéhrung zu férdern und nachhaltige Anpassungen des Erndhrungsverhaltens zu erméglichen
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spezifische Ziele umfassten das Kennenlernen neuer Lebensmittel,
die Einordnung von Lebensmitteln anhand des Nutri-Scores, die
Bedeutung von Mikro- und Makrondhrstoffen fiir Gesundheit und
Leistung sowie die Vermittlung grundlegender Kochfertigkeiten und
Kiichenhygiene.

Methodischer Aufbau des
Nachwuchs-Erndhrungsworkshops

In enger Kooperation mit dem DEB wurde ein praxisorientiertes
Workshopformat entwickelt, das inhaltlich und wissenschatftlich
von Mitarbeitenden des in:prove-Projekts gestaltet wurde. Fiir eine
nachhaltige Umsetzung waren die Einbindung der betreuenden
OSP-Erndhrungsberatung sowie die Integration der DEB-Erndh-
rungskonzeption von zentraler Bedeutung. Abb. 3 veranschaulicht
die einzelnen Schritte der Planung, Durchfiihrung und Evaluation
des Workshops..

Zielgruppe

Die Intervention richtete sich an mdnnliche Nachwuchskader des
DEB, bestehend aus Kader-Athletinnen und -Athleten im Alter von
15 bis 16 Jahren. Alle Teilnehmenden waren mit ihrem individuel-
len Avatar vertraut und kannten ihre persénlichen Ergebnisse der
Erndhrungsauswertung.

Vorbereitung

Alle teilnehmenden Athletinnen und Athleten durchliefen im Vor-
feld die multidisziplindre in:prove-Diagnostik und erhielten ihre
individuellen Auswertungen. Die Beurteilung der Mikrondhrstoff-
versorgung basierte auf einer Blutdiagnostik, in der die Parameter
Vitamin D, Vitamin B12, Folsdure und Ferritin analysiert wurden.
Der Erndhrungsstatus wurde anhand eines dreitagigen Erndh-
rungsprotokolls erfasst und mit DGExpert (Version 2.0.37) ausge-
wertet. Erganzend kam der adaptierte Erndhrungsfragebogen zum
Screening von Gesundheitsrisiken bei Athletinnen und Athleten
(Carlsohn et al,, 2019) zum Einsatz. Um eine individuelle Betreu-
ung am Workshoptag sicherzustellen, wurde ein interdisziplindres
Team aus erfahrenen Kéchen sowie Erndhrungs- und Sportwissen-

schaftlern zusammengestellt. Die inhaltliche Gestaltung des Tages
erfolgte in enger Zusammenarbeit zwischen Karl Schwarzenbrun-
ner (Bundestrainer Wissenschaft & Ausbildung des DEB) und dem
in:;prove-Team.

Erndhrungsworkshop

Der Workshop fand im Rahmen eines Kaderlehrgangs in einer Lehr-
kiiche in der Nahe des DEB-Bundesstiitzpunkts in Fiissen statt. Die
Athletinnen und Athleten wurden in Kleingruppen eingeteilt, die
sich mitspezifischen Erndhrungsthemen wie ,komplexe Kohlenhyd-
rate", ,Ballaststoffzufuhr erhdhen”, ,leistungssportgerechte Snacks”
oder ,Energiezufuhr erhéhen” auseinandersetzten. Die Gruppen-
zuordnung erfolgte auf Grundlage der individuellen in:prove-Ava-
tare und adressierte jeweils spezifische Thematiken, die fiir die
Athletinnen und Athleten von besonderer Relevanz waren. Abb. 4
zeigt beispielhaft die Struktur des Workshops an der Gruppe ,Bal-
laststoffzufuhr erhdhen”.

Im Workshop wurde praxisnah und interaktiv auf die leistungs-
sportgerechte Erndhrung eingegangen. Dabei lernten die Teil-
nehmer verschiedene Nahrungsmittel und deren Bedeutung fiir
den Leistungssportalltag kennen. Die praxisorientierte Umsetzung
erfolgte durch gemeinsames Kochen und die Zubereitung von
Mahlzeiten. Zur Wissensvermittlung wurden interaktive Quizfragen
eingesetzt, um die Inhalte zu vertiefen, erganzt durch individuelle
Feedbackgesprache zur persénlichen Einordnung. Gleichzeitig zielte
der Workshop darauf ab, den Teamzusammenhalt zu starken, indem
das gesamte Team, einschlielich der Trainer, aktivam Kochprozess
und der Wissensvermittiung teilnahm.

Die Athletinnen und Athleten hatten wéahrend des gesamten Work-
shops Zugriff auf ihre individuellen Avatare und konnten die Ernah-
rungsempfehlungen direkt auf ihre eigene Situation beziehen. Sie
erhielten im persénlichen Gesprach individuelle Umsetzungstipps
und hatten die Mdglichkeit, Fragen zu stellen. Zum Abschluss pra-
sentierten und servierten die Kleingruppen ihre zubereiteten Spei-
sen im Rahmen eines gemeinsamen Abendessens. Dabei ordneten
sie die Gerichte in ihren leistungsorientierten Alltag ein und reflek-
tierten Uber deren Umsetzungsmaoglichkeiten.

36 LEISTUNGSSPORT

LEISTUNGSSPORT 37



Eltern

70 %

Social Media
Trainer/Trainerin

Erndhrungsberatung

1B%
Freund/Freundin

9%
Schule

9%
Abb. 5: Hauptinformationsquellen zur Ernéhrung der befragten Teilnehmer
des DEB-Nachwuchskaders (n = 23).
Das Erndhrungswissen wurde im Rahmen eines Pre-Post-Follow-up-Designs
an drei Zeitpunkten erhoben. Vor dem Workshop wurden im Mittel acht
Fragen richtig beantwortet, wobei die Zahl der richtigen Antworten zwi-
schen fiinf und elf variierte. Nach dem Workshop verbesserte sich die Anzahl
der korrekten Antworten im Mittel auf neun, wobei die Zahl der richtigen
Antworten von sechs bis zwélf reichte. Sechs Wochen nach dem Workshop
wurden signifikant (p = 0,03) mehr Fragen richtig beantwortet (Abb. 6)
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Abb. 6: Anhand eines Wissensquiz, bestehend aus zwdlf Fragen, wurde das
Erndhrungswissen der Athletinnen und Athleten im Pré-Post-Follow-up-
Design (n = 16) erhoben. (WS = individualisierter Erndhrungsworkshop)

Ich habe das Gefuhl, dass mir die Ernahrungstipps helfen kénnen meine
sportliche Leistung zu verbessern.

52 % 48 %

Das Workshopteam hat Verbindungen hergestellt, damit ich das
Workshopwissen in meinem Alltag umsetzen kann.

30% 61%

Das Workshopteam ist auf mich als Sportler eingegangen und hat die
Inhalte auf mich abgestimmt.

65 % 30%

Stimme voll zu Stimme zu Neutral

Abb. 7: Bewertung und Selbsteinschdtzung des Workshops durch die Athle-
tinnen und Athleten im Hinblick auf die Umsetzung sowie eine zielgruppen-
gerechte Kommunikation

Workshop-Evaluation

Zur Evaluation des Erndhrungsworkshops wurden verschiede-
ne methodische Ansdtze kombiniert. Zunichst wurde analysiert,
aus welchen Informationsquellen die Athletinnen und Athleten
ihr Wissen zur Sporterndhrung beziehen. Hierzu wurde ein Frage-
bogen eingesetzt, der die genutzten Informationskandle erfasste
sowie Fragen zur Selbsteinschdtzung der Zubereitungskompetenz
und Motivation zum Kochen (Miketinas et al, 2016). Dariiber hin-
aus erfolgte eine Uberpriifung des Wissenszuwachses anhand eines
Fragebogens mit zwdlf Fragen zur Sporternihrung (Calella et al,,
2017; Walsh et al., 2011). Dieser wurde im Rahmen eines Pri-Post-
Follow-up-Designs zu drei Zeitpunkten erhoben: vor dem Work-
shop, direkt im Anschluss sowie sechs Wochen spdter. Die Auswer-
tung der Befragung ergab, dass die Athletinnen und Athleten sich
primér iiber Social Media (70 Prozent) und ihre Eltern (70 Prozent)
informierten. Weitere Informationsquellen waren Trainerinnen und
Trainer (48 Prozent), Ernahrungsberatungen (13 Prozent), Freundin-
nen und Freunde (9 Prozent) und die Schule (3 Prozent), die jedoch
deutlich seltener genannt wurden (Abb. 5).

Insgesamt bewerteten die Athletinnen und Athleten den Workshop
mit der Schulnote 17. Die groRe Mehrheit der teilnehmenden Athle-
tinnen und Athleten dufRerte, dass sie das im Workshop vermittelte
Erndhrungswissen als hilfreich fiir ihre sportliche Leistungsfahigkeit
einschitzen (Abb. 7). Zudem gaben (iber 91 Prozent der Athletin-
nen und Athleten an, dass das in:prove-Workshopteam hilfreiche
Verbindungen zum (Leistungssport-)Alltag hergestellt habe, um die
Umsetzung des Gelernten zu erleichtern (Abb. 7). Besonders posi-
tiv wurde auch die individuelle Ausrichtung der Inhalte bewertet:
Die Nachwuchsathletinnen und -athleten bestdtigten, dass auf
ihre spezifischen Bediirfnisse eingegangen wurde (Abb. 7). Eine
eingeschrankte Verfligbarkeit von geeigneten und sportgerechten
Lebensmitteln in den Unterkiinften auf Reisen sowie grundsatz-
lich begrenzte zeitliche Ressourcen wurden als Hemmnisse fiir die
Umsetzung der erlernten Ansatze genannt.

Diskussion

Mit dem Workshop wurde ein Format fiir Nachwuchsathletinnen
und -athleten entwickelt, das das Thema der bedarfsgerechten
Sporterndhrung praktisch, problemorientiert und individuell adres-
siert. Das Format ist in der Vorbereitung und Durchfiihrung auf-
wendig, zeigte aber unmittelbar eine hohe Akzeptanz und schaffte
es gleichzeitig, das Basiswissen zum Thema Sporterndhrung auch
langfristig zu stdrken. Zudem wurden durch die sehr praktische
Umsetzung auch grundlegende Fertigkeiten der Nahrungszuberei-
tung vermittelt, sodass das Format zur nachhaltigen Implementie-
rung vertiefend fortgesetzt werden sollte.

Die positive Wahrnehmung des Workshops sowie die positiven
Effekte auf die Beantwortung von Fragen zur Sporterndhrung fiihren
wir auf folgende Punkte zuriick: zielgruppengerechte Vermittlung,
angenehme Lernatmosphdre, fachlich gute Betreuung, selbststan-
diges praktisches Handeln. Bekannte und auch von den Athletinnen
und Athleten angegebene Hindernisse, wie fehlende zeitliche Res-
sourcen fiir die Zubereitung von Mahlzeiten oder fehlende vorgege-
bene Mahlzeiten (Desbrow, 2021; Parks et al.,, 2018), wurden in der
Rezeptauswahl berticksichtigt und mit individuellen Umsetzungs-
tipps adressiert. Der Schwerpunkt lag auf den eigenen und vielfal-
tigen Kocherfahrungen, da sich Koch- und Erndhrungskompetenzen

Fotos: Sebastian Hacker; Claudia Lenz; Prof. Dr. Karsten Kriiger
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positiv auf die Erndhrungsweise auswirken kénnen (Mengi Celik et
al, 2023; Renard et al, 2023). Die Beriicksichtigung der Lebensreali-
tit (zum Beispiel Ressourcen, Wohnsituation) der Athletinnen und
Athleten wurde von diesen sehr positiv bewertet und erhéhte die
Akzeptanz. Gleichzeitig wurden die Athletinnen und Athleten durch
die Einbeziehung der individuellen Auswertungsergebnisse (Ava-
tare) zusitzlich motiviert, sich intensivam Workshop zu beteiligen.

Die Analyse der Daten zum Erndhrungswissen zeigte, dass sich die
Athletinnen und Athleten {ber eine Vielzahl von Quellen zur Sport-
erndhrung informieren, wobei Social Media und das Elternhaus eine
zentrale Rolle spielen. Studien bestatigen die Bedeutung von Social
Media als Informationsquelle flir Athletinnen und Athleten, zudem
spielt bei Nachwuchsathletinnen und -athleten das Elternhaus eine
wichtige Rolle bei der Informationsbeschaffung. (O'Brien et al,, 2021,
Vazquez-Espino etal, 2022). Social Media beeinflusst die Ernahrungs-
entscheidungen und das Gesundheitsverhalten von Athletinnen und
Athleten. Umso wichtiger ist es, diese Informationen stets kritisch zu
hinterfragen und mit einer fundierten Erndhrungsberatung mit Fokus
auf den Leistungssport sowie mit der Expertise von medizinischem
Fachpersonal und dem Trainerteam abzugleichen. Viele Inhalte auf
sozialen Medien richten sich primdr an den Breitensport sowie an die
Fitnessszene und nichtan den Hochleistungssport. Dies birgt das Risi-
ko, dass sich Athletinnen und Athleten auf unpassende oder pseudo-
wissenschaftliche Informationen verlassen (Nath et al, 2024). Diese
Inhalte kénnen die Gesundheit gefihrden (Borges Do Nascimento
et al, 2022) und damit auch die sportliche Leistungsfahigkeit beein-
trachtigen. Korperbildprobleme und Essstérungen, die insbesondere
durch Vergleiche und die Verinnerlichung unrealistischer Schonheits-
ideale Uber soziale Medien geférdert werden, stellen einen Risikobe-
reich flir die Gesundheit dar. Die Schulung der Medienkompetenz und
der Kérperakzeptanz kann vor den negativen Folgen schiitzen (Dane
§ Bhatia, 2023). Genau aus diesen Griinden ist ein interaktives Work-
shopformat zielfiihrend: Das Wissen der Nachwuchsathletinnen und
-athleten wird abgefragt, aufgegriffen und die Informationen einge-
ordnet. Im vorliegenden Konzept war dies ein wesentlicher Bestand-
teil, und das Feedback der Athletinnen und Athleten bestdtigte, dass
sie viel Raum fir ihre Fragen hatten. Das Elternhaus spielt zudem
eine zentrale Rolle bei der Erndhrungsbildung junger Athletinnen
und Athleten (White et al, 2022). Ist das familidre Umfeld fachlich
kompetent, kann es verldssliche Informationen liefern und gesundes
Verhalten fordern. Fehlen diese Kompetenzen, besteht hingegen das
Risiko, fehlerhafte Ernahrungsweisen weiterzugeben (Do Amaral E
Melo et al, 2020). Das Elternhaus kann als wichtiger Informationsfilter
fungieren und Inhalte aus dem Internet oder sozialen Medien kritisch
einordnen (Sharevski & Vander Loop, 2024).

PRAXIS

Die Forderung von Informationskompetenz sollte daher
auch Teil der sportlichen Ausbildung sein. Zudem sollten
Sportorganisationen und Trainerinnen und Trainer ihren
Athletinnen und Athleten den Zugang zu verldsslichen, wis-
senschaftlich fundierten Informationen erméglichen. Im
in:prove-Projekt wurde friih entschieden, eine eigene Insta-
gram-Seite (@inprove.info) mit wissenschaftlichen Inhal-
ten zu betreiben, um die Zielgruppe direkt zu erreichen. Der
kontinuierliche Austausch mit Spitzenverbdnden ermdg-
licht es, relevante Themen gezielt in der Wissenschaftskom-
munikation aufzugreifen. Die Herausforderung liegt in der
Abgrenzung von unserigsen Quellen, die durch fundierte
Wissenschaftskommunikation geleistet werden muss.

Fazit und Einordnung

Ein individualisierter Ernahrungs- und Kochworkshop hat
sich als erfolgreicher Ansatz zur Erweiterung des theore-
tischen und praktischen Erndhrungswissens von Nach-
wuchsathletinnen und -athleten erwiesen. Der nachweis-
bare Wissenszuwachs, das durchweg positive Feedback
sowie das grole Interesse der Teilnehmer unterstreichen
den Mehrwert und die Relevanz solcher Angebote.

In Kombination mit der langfristigen Begleitung der Ath-
letinnen und Athleten im Rahmen des in:prove-Projekts
leistet der Workshop einen wichtigen Beitrag zur nach-
haltigen Erndhrungsbildung in der sensiblen Entwick-
lungsphase der Adoleszenz (Desbrow, 2021). Um eine
nachhaltige Wissensvermittlung entlang der gesamten
sportlichen Karriere zu gewahrleisten, erscheint eine
gezielte Forderung individualisierter MaRnahmen durch
entsprechende personelle und strukturelle Ressourcen
notwendig.

Das Format hat sich als sehr zielgruppengerechte Metho-
de zur Vermittlung von Erndhrungswissen erwiesen. Eine
Fortflhrung des Formats mit inhaltlicher Vertiefung und
stetiger Individualisierung sollte als Weiterentwicklung
folgen. Aufbauend auf den Ergebnissen des Workshops
sollten in weiteren Schritten Medienkompetenz, die
Erndhrung auf Reisen sowie das Elternhaus beziehungs-
weise Internate einbezogen werden.
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