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Kohlenhydrate

2-4 Stunden vor der Belastung

Energie & Leistung beim Training

Was Warum

Kohlenhydratzufuhr:
    1-4 g/kg Körpergewicht*

Wie viel

65 kg schwerer Läufer
2 Stunden vor der Belastung
1 Stunde Ausdauertraining

Wie

Proteine

fett- und ballaststoffarm

Flüssigkeit
Verhinderung von Muskelabbau, 
Verbesserung der Regeneration 

Erleichterung der Verdauung

Aufrechterhaltung des Flüssigkeitshaushalts

Beispiel

Reis

Reisgericht:



120 g Reis
100 g Hähnchenbrust

150 g Gemüse
+

125 g Obstsalat

Kartoffeln

(Vollkorn-)Getreide

Nudeln

Obst

Pastagericht:



120 g Nudeln
150 g Kidneybohnen

150 g Gemüse
+

150 g Fruchtjoghurt

Porridge:



120 g Haferflocken
200 ml Milch

1 Banane
1 EL Honig

+
1 Apfel

30-60 Minuten vor der Belastung

Kohlenhydratzufuhr:
    2 g ⋅ 65 kg = 130 g

*abhängig von Trainingsdauer/-intensität & Zeitpunkt der Mahlzeit

Flüssigkeitszufuhr:
    5-7 mL/kg Körpergewicht*

Flüssigkeitszufuhr:
    6 mL ⋅ 65 kg = 390 mL

SportgetränkSaftschorleWasser

Beispielhafte Mahlzeiten mit ≥ 130 g Kohlenhydraten:

Banane

Brot mit Marmelade

Saftschorle

Müsliriegel*

Kohlenhydratreiche Snacks für
die optimale Versorgung während der
Belastung
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*Kohlenhydrate-Fett-Verhältnis = 6:1


