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wahrend langeren Belastungen uiber 1 Stunde
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Aufrechterhaltung des Blutzuckerspiegels,
KOh Ien hyd rate z Energie fur korperliche Leistung
Fl USSigkeit Q z Ausgleich des Flissigkeitsverlusts

Elektrolyte z Ausgleich des Elektrolytverlusts (Schweil3)
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Kohlenhydratzufuhr:

/ c
Trainingsdauer 1-2,5 Stunden: Banane =" MUSLIRIEGEL*
30_60 g/Stu nde Training *Kohlenhydrate-Fett-Verhaltnis = 6:1

Trainingsdauer > 2,5 Stunden: G .
90 g/Stunde Training . Brot mit Marmelade

————————

Flussigkeitszufuhr: .
: .. SAFTSCHORLE -
(Korpergewicht * 12,5) mL/Stunde Training L ] (Mineral-)Wasser
Elektrolytzufuhr: 2
Trainingsdauer {iber 1,5 Stunden: Sportgetrink
Natrium 400-1100 mg/L FlUssigkeit -
Be IS p I 6| Beispielhafte Snacks:
Y . 74 kg schwerer Hockey-Spieler
~ e 2Stunden Training Variante 1: Variante 2:
2 Bananen 1 Musliriegel
Kohlenhydratzufuhr: 0,5 mL Sportgetrank 0,5 L Saftschorle
30 g - 2 Stunden = 60 g 1,4 L Wasser 1,4 L Wasser
Flissigkeitszufuhr: a
/4 kg ' 12,5 mL - 2 Stunden = 1850 mL /1lg Kohlgnhydrate /38 Kohlgnhydrate
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