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Ideale Ernahrung - vor, wahrend und nach dem Training oder Wettkampf

3-5 Stunden vor dem Training

1-2 Stunden vor dem Training Wahrend dem Training Nach dem Training

Am Morgen
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Verschiedene Lebensmittel zur Auswahl,

von Tag zu Tag variieren.

Letzter kraftiger Schub an Energie durch
kohlenhydratreiche Nahrung (Kartoffeln, Reis,
Teigwaren).

Kleiner, leicht verdaulicher Snack, je nach Appetit.

Wasser oder Sportgetrianke erhalten
die Leistung. Allenfalls mundgerechte Stticke
von Kohlenhydratlieferanten.

Erholung und «Aulffiillen» des Energiespeichers
fir den néchsten Tag.

Ohne Frihstiick werden die Reserven fir

den Tag nicht ideal gefiillt.

Keine allzu fettreiche Nahrung wie Kase oder Wurst.

Eiweiss, Gemiise und Salate sind ebenfalls schwer
verdaulich, daher wenig davon essen.

Keine volle Mahlzeit! Die Verdauung einer vollen Mahlzeit

dauert zu lange.

Nicht zu trinken oder zu viel feste Nahrung
konnen die Leistung vermindern.

Ohne Abendessen verfiigt der Korper tiber
schlechte Voraussetzungen fiir den nachsten Tag.

Teil des Kinder- und Jugendprogramms In Zusammenarbeit mit
des Tabakpréventionsfonds
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