ERNAHRUNG IN DER ERHOLUNG NACH BELASTUNG

S
<  Tagliche Massnahmen: Wie rasch wirken sie? N
...innert Stunden (vis 24 h) ...nach Wochen bis Monaten
=Ersatz von Verbrauchtem = Trainingsanpassungen
{ Fliissigkeit & wenig Salz Protein fir ) 4

| kann Milch & Schokomilch sein Erhalt & Aufbau 4 ‘\

von Muskeln fiir Kraft - - 3

aber auch Ausdauer ﬁ-

Energy reload

in Form von Kohlenhydraten
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