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im Stufentest dient der Bestimmung der aero-
ben und anaeroben Schwelle.

Leistung: Die physikalische Leistung ent-
spricht der mechanischen Arbeit (Produkt
aus Kraft und Weg), die pro Zeiteinheit ver-
richtet wird (Einheiten: Newtonmeter/Sekun-
de = Joule/Sekunde = Watt), die metaboli-
sche Leistung der Energie, die pro Zeiteinheit
aerob und anaerob umgesetzt wird, um die
physikalische Leistung zu erbringen. Dieser
Energieumsatz kann aus der Sauerstoffauf-
nahme abgeleitet werden. Im Wettkampfsport
versteht man unter Leistung ganz allgemein
das Ergebnis einer komplexen sportlichen
Handlung, also z.B. die Laufzeit Uber eine
bestimmte Strecke, die Punktbewertung flr
eine Turntbung oder die erzielten Tore in ei-
nem Fuf3ballspiel.

Leistungsfahigkeit: Die zu einem bestimmten
Zeitpunkt maximal zu realisierende Leistung
eines Sportlers in einer bestimmten Sportart.
Sie héngt im Wesentlichen von den Anlagen
und Umwelteinflissen, insbesondere dem
Training, ab, aber auch von Ernahrung, Psyche
und anderen Faktoren.

Leistungsforderer: siehe ergogene Hilfen.
Leistungsniveau: siehe Trainiertheitsgrad.

Leistungssport (Spitzensport): Soziales Sys-
tem, in dem alle Strukturen, die den wett-
kampforientierten Sport insgesamt pragen,
im Hinblick auf ihre Funktionalitdt zur am
Weltrekord ausgerichteten Leistungssteige-
rung bzw. zum Sieg bei internationalen Kon-
kurrenzen organsiert werden. Es wird staat-
lich geférdert (nationale Reprasentanz) und
das Handeln der Sportler, die sich vorrangig
aus A-, B- und C-Kaderathleten rekrutieren,
hat sich dem gennannten Ziel auf Zeit unter-
zuordnen. Das zentrale Steuerungs- und Ko-

ordinierungsorgan ist der Bereich Leistungs-
sport im Deutschen Olympischen Sportbund
(DOSB).

Magermasse (fettfreie Korpermasse; engl.
lean body mass, LBM): Differenz von Kor-
permasse und Fettmasse. Wird groftenteils
durch die Muskelmasse determiniert und an-
thropometrisch bestimmt (z.B. Hautfaltendi-
ckenmessung).

Makronahrstoffe: Energieliefernde Nahrungs-
bestandteile, die mehrheitlich hochmolekula-
re Komplexe bilden. Sie umfassen Hauptnahr-
stoffe, Alkohol und Ballaststoffe.

Maximalkraft: Komponente der Schnellkraft.
Hochster Kraftwert (in Newton), der bei ma-
ximaler WillkUrkontraktion gegen einen un-
Uberwindlichen Widerstand realisiert wird.
Abhangig von Muskelquerschnitt, Muskelfa-
serzusammensetzung und willkurlicher Akti-
vierungsfahigkeit moglichst vieler motorischer
Einheiten eines Muskels in einem kurzen Zeit-
raum. Im Maximalkrafttraining werden Lasten
von 60-85 % des individuellen Maximums ver-
wendet. Die Bewegungsausfihrung ist zlgig
bis langsam und die Pausendauer zwischen
den Serien betragt 2 Minuten. Innerhalb einer
Trainingseinheit wird der vollige Erschopfungs-
zustand der beteiligten Muskulatur angestrebt.

Metabolismus: siehe Stoffwechsel.

Mikronahrstoffe: Nicht-energieliefernde Nah-
rungsbestandteile mit essenzieller Wirkung.
Hierzu zahlen Vitamine und Mineralstoffe.

Mineralstoffe: Essenzielle anorganische Mi-
kronahrstoffe, die in Abhangigkeit von der im
Korper vorliegenden Konzentration in Mengen-
elemente (Elektrolyte) und Spurenelemente
(z.B. Eisen, Zink, Jod, Fluor, Selen) unterteilt
werden und biochemisch gesicherte Funkti-



onen haben. Bei den Ultraspurenelementen
(z.B. Silicium, Vanadium), die wie die Spuren-
elemente in geringen Konzentrationen (<50
mg/kg) im Korper vorkommen, ist die Essen-
zialitat nur tierexperimentell bestatigt und sind
die spezifischen Funktionen noch nicht geklart.

Muskelkater: Muskelschmerzen, die ca. 24
Stunden nach ungewohnten exzentrischen
Muskelkontraktionen, wie z.B. durch Berg-
ablaufe, auftreten und bis zu einer Woche
andauern kénnen. Ursachlich sind nicht sich
anhaufendes Lactat, sondern Mikrorisse in-
nerhalb der Muskelfasern.

Nahrstoffbedarf: Diejenige Menge eines
Nahrstoffs, die mit der Nahrung aufgenom-
men werden muss, um die Homdostase die-
ses Nahrstoffs im Organismus sicherzustellen
(d.h. einen Mangel zu verhindern) und da-
durch die Aufrechterhaltung seiner Funktio-
nen zu gewahrleisten.

Nahrstoffdichte: Nahrstoffmenge in einem
Lebensmittel im Verhaltnis zum Brennwert
(Energiegehalt) desselben Lebensmittels. Je
héher der Nahrstoffgehalt und/oder je gerin-
ger der Energiegehalt ist, umso hoéher ist die
Nahrstoffdichte.

Nahrungserganzungsmittel (NEM): Lebens-
mittel in arzneitypischer Darreichungsform
(z.B. Kapseln, Tabletten, Brausetabletten,
Pulver), die ernahrungsphysiologisch bedeut-
same Stoffe wie Vitamine, Mineralstoffe (u. a.
Elektrolyte), Aminoséuren, essenzielle Fett-
sauren, Ballaststoffe, Pflanzen- und Krauter-
extrakte enthalten und die Kost aufwerten, die
Gesundheit fordern oder die Leistung steigern
sollen. Der Nutzen ist vielfach jedoch fraglich
und Risiken sind nicht auszuschlieRen.

Osmolalitat: Menge an osmotisch aktiven
Teilchen (z.B. Elektrolyte, Glucose) bezogen

auf die Masse des Losungsmittels (z. B. Was-
ser, Blut). Angabe in osm/kg bzw. mol/kg.

Osmolaritat: Menge an osmotisch aktiven
Teilchen (z.B. Elektrolyte, Glucose) bezogen
auf das Volumen des Losungsmittel (z. B. Was-
ser, Blut). Angabe in osm/I| bzw. mol/I.

Oxidativ: siehe aerob.

Proteine: Makromolekile, die aus 20 ver-
schiedenen proteinogenen (eiweifaufbauen-
den) Aminosauren bestehen. Die pro Tag von
einem Erwachsenen auf- und abgebaute Men-
ge an korpereigenen Proteinen betragt 250-
300 g. GemaR ihren zahlreichen Funktionen
werden Struktur-, Transport-, Enzym- und an-
dere Proteine unterschieden. Daruber hinaus
konnen sie als Energiequelle genutzt werden.

Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr: Von
deutschen, 6sterreichischen und schweize-
rischen Erndhrungsgesellschaften (D-A-CH)
erarbeitetes Tabellenwerk, in dem Zufuhremp-
fehlungen, Schéatzwerte und Richtwerte fur
eine angemessene Nahrstoff-, Energie- und
Wasserzufuhr aufgeflhrt sind. Zeigt ein Er-
nahrungsprotokoll, dass die Referenzwer-
te nicht erreicht werden, ist dieser Befund
nicht zwangslaufig mit einer Unterversorgung
gleichzusetzen. Ein Nahrstoffdefizit lasst sich
nur durch Klinisch-chemische Untersuchung
des Ernahrungsstatus ermitteln.

Regeneration (Erholung): Wiederherstellung
der Leistungsfahigkeit (physisch und psy-
chisch) nach entsprechender Beanspruchung
durch diverse regenerative MaRnahmen.
Hierzu zahlen allgemeine MafSnahmen wie
Ruhe, Schlaf, Urlaub und gesunde Ernahrung,
psychische MaRnahmen wie Autosuggestion
oder diverse Entspannungstechniken, passive
korperliche Methoden wie Massage, Sauna
oder Bader, aktive korperliche Methoden wie

141



