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2-4 Stunden vor der Belastung
O Was ©® Warum

K()h I en hYd rate z Energie & Leistung beim Training
FIUssigkeit Q z Aufrechterhaltung des Flussigkeitshaushalts
- Verhinderung von Muskelabbau,
Proteine z Verbesserung der Regeneration
fett- und bG”GStStOffGI’m z Erleichterung der Verdauung
O Wie viel O Wie
Kohlenhydratzufuhr: . _ Fartoffeln ~___ Nudeln 4 Reig

1-4 g/kg Korpergewicht”™

Flussigkeitszufuhr:
5-7 mL/kg Korpergewicht*

*abhangig von Trainingsdauer/-intensitat & Zeitpunkt der Mahlzeit
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- Wasser Saftschorle ™ Sportgetrank
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Be IS p I E| Beispielhafte Mahlzeiten mit > 130 g Kohlenhydraten:
e 65 kg schwerer Laufer
' e 2 Stunden vor der Belastung Porridge: Reisgericht: Pastagericht:
=0 ] e 1Stunde AUSdauertrammg 120 g Haferflocken 120 g Rels 120 g Nudeln
- 200 ml Milch 100 g Hahnchenbrust 150 g Kidneybohnen
KOhlenhyd ratzufuhr 1 Banane 150 g Gemuse 150 g Gemuse
2g-65kg=130g¢g 1 EL Honig + +
L . + 125 g Obstsalat 150 g Fruchtjoghurt
Flissigkeitszufuhr: 1 Apfel

6 mL - 65 kg = 390 mL

30-60 Minuten vor der Belastung
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: Saftschorle
Kohlenhydratreiche Snacks fiir Banane
die optimale Versorgung wahrend der vl

Belastung % Misliriegel™ QBrot mit Marmelade

*Kohlenhydrate-Fett-Verhaltnis = 6:1
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