
Bei intensiven sportlichen 
Belastungen bei hohen
Temperaturen können pro Tag 
4–10 l Wasser und 3,5–7 g
Natrium verloren gehen.
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Leistungsfähigkeit

Flüssigkeitsdefizit

Durst
Müdigkeit
Temperaturanstieg
Schwindel
Kopfschmerzen
Krämpfe 

1

Getränke
Lebensmittel

Schweiß
Atmung
Urin

Verluste abhängig von

Sportart
Trainingsdauer

Umgebungstemperatur
Trainingszustand

Hoher Wassergehalt in:

Das ideale Sportgetränk

Bei längeren Aktivitäten über 1,5 Stunden
sind leicht hypotone/isotonische Getränke
empfehlenswert.

Habe ich genug getrunken?

Hellgelbe Urinfarbe = Zeichen für

eine gute Flüssigkeitsversorgung

Dunkelgelbe Urinfarbe = Zeichen für 

eine schlechte Flüssigkeitsversorgung

Kohlenhydrate 4–8 %
Natrium 400–1100 mg/l
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Alternativ: 
Fruchtsaftschorlen aus 

1 Teil Fruchtsaft
2 Teilen natriumreichem,
kohlensäurearmem Mineralwasser

Trinke 2 - 4 Stunden vor dem
Wettkampf/Training
in kleinen Schlücken 

5 - 10 ml/kg Körpergewicht.

Trinke während intensiver
Ausdaueraktivitäten zusätzlich 

0,4 – 0,8 Liter/Stunde!
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Flüssigkeitsbedarf

Bedarf abhängig von

Sportart
Trainingsdauer

Umgebungstemperatur
Trainingsintensität

1

Salatgurke (97 %)
Wassermelone (96 %)

Tomate (95 %)
Zucchini (93 %)
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