
ERNÄHRUNG VOR TRAINING & WETTKAMPF

Ziel?
Energiespeicher optimieren, nicht 
mit Flüssigkeitsdefizit beginnen

In den Stunden vor einer Belastung....

Am frühen Morgen?
Bei frühen Trainings nur noch
kleine, sehr leicht verdauliche
Mahlzeiten

Fokus leichtverdaulich
Wenig Fett, Protein, Nahrungsfasern,
eher kleinere Mahlzeiten/Snacks, sonst 
sind Verdauungsprobleme möglich

Portionsgrösse Je näher an Belastung, umso kleiner die Portion
3-5 h vor Belastung: letzte Hauptmahlzeit

Dann unbedingt Energiespeicher
bereits am Tag davor optimieren

1-3 h vor Belastung: Snacks, nur falls nötig
letzte Stunde vor Belastung: flüssig bzw. nur Happen

Zu nervös?


