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Ernahrung in Training und
Wettkampf

Kursleitung: Tommaso Cimeli, dipl Ernahrungsberater HF
Ausbilder mit Eidg. Fachausweis
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 Training / Wettkampftag

m Auf ausreichende Flussigkeitszufuhr achten
'm 70 - 80 g Kohlenhydrate / Stunde

m 0,8 Liter Flussigkeit bei 6-8% (hypoton)
Kohlenhydraten

e Hypotone Getranke bevorzugen

m Riegel, Weissbrot, Reiswaffeln...
| m Wettkampfdauer angepasste Ernahrung
(30 Minuten oder mehrere Stunden?)
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§ Training / Wettkampf:

Belastung bis |Belastung bis |Belastung tiber
1 Std. 2 Std. 2 Std.

Wasser / Elektro- | Elektrolytgetriank, | Elektrolytgetrank,
lytgetrank, 500 — | 500 — 1000 ml/ {500 — 1000 ml /
1000 ml/ 5 Port. |5 Port. 5 Port. S

Kohlenhydratzu- |Kohlenhydrate Kohlenhydrate
fuhr in der Regel | fliissig oder als fliissig, als Gel

unnotig Gel 40 — 80 g/Std. |oder als Riegel
(In Fliissigkeit (40 — 80 g/Std.)
Konzentration Kombiniert mit
6 —8 %) MCT /LCT
BNDENDE

\Verluste uber den Schweiss

> Na* Natrium

> CI Chlorid

> K* Kalium

> Mg** Magnesium
> Ca*™ Kalzium

Merke:
Je friiher der Flussigkeitsverlust kompensiert wird,
je geringer der Leistungsabfall




nnnnnnnnnnnnnnnnnn

=
i e
=

| Sportgetranke selbstgemacht...

Sportgetrankvariante 2:

Sportgetrankvariante 1:

1Liter Tee

' 30 g Zucker oder Honig

ca. 30 - 40 g Maltodextrinpulver
1 g Kochsalz

% ¥ evt. Zitronensaft

L Sportgetrinkvariante 3:

7 dl Wasser

3 dl Fruchtsaft

ca. 30 - 40 g Maltodextrinpulver
1 g Kochsalz

evt. Zitronensaft

1 Liter Wasser

30 g Sirup

ca. 30 - 40 g Maltodextrinpulver
1 g Kochsalz

evt. Zitronensaft

Sportgetrankvariante 4:

1 Liter Wasser

30 g Eisteepulver

ca. 30 - 40 g Maltodextrinpulver
1 g Kochsalz

evt. Zitronensaft



