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FETTE
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anaerobe aerobe Energiebereitstellung
Milchsaure (aktat)

PAUL LANGELCO SHIMANO VISPOIRT

HUGO KLEIN.VERY INDIVIDUAL SPORT




Energieautrnanme

s*Kohlenhydrate 3-6g/kg/KG/Tag
bzw. mindestens 1509 fur Grundumsatz

N/

%* . 40 — 80 g/Tag, auf hochwertige
Fette achten
X . 1-2g/kg/KG/Tag
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e kohlenhydrathalbices Sportlergetrink
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Kohlenhydratzufuhr

—>30- 100g KH pro Mahlzeit
Saft 0,21 1 Apfel 1Marmeladergichen Misli mit Joghurt
159 159 359 33¢g

—->30—70g KH / h wahrend Belastung
Banane SpdBeans Sportgetank
250 250 309

—100-200g KH innerhalb 2h nach Belastung
Nudeln 100g Cola 0,2l / Bier 0,51/ Schorle 0,41
65¢ 20g
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Fruhstick

- 2 Tassen Kaffee
- 1 Apfel

Mittagessen

-1 Portion Reis mit gemischtem
Geschnetzeltem und Zucchini-Gemiuse

-1 Mandarine

=1 Naturjoghurt mit 2 EL Traubensaft

Abendessen

-2 Scheiben Vollkorntoast mit
Streichkase und Salami
—->50gr. gesalzene Erdnisse

=509 EW / / 98g KH / 1097 Cal
(50%) (25%)  (35%)
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Fruhstick

- Apfel, Musli, Ei gekocht, Milchkaffee
- Brotchen mit Schinken / Kase
- Brotchen mit Honig / Marmelade

Mittagessen

- gemischter Salat
- Reis mit Gemuse und Tofu
- Schorle 0,25], Obstsalat mit Eis

Zwischenmahlzeit

- Banane, Kiwi, Breze

Abendessen

- Gemiusesuppe,

- Lachs mit Gemuse
- Schorle 0,25,

- Trockenfriichte

YISEZORET

RY INDIVIDUAL SPORT



Sportgetrank SportGEL Riegel Stulle SPORT

BEANS

Resorption +++ +++ + + 4
Dosierung 4+ ++ F+ + 4+
Aufnahme +++ +++ +/- +/- ++

Geschmack ++ +/- ++ +++ 4+
Handling +++ +++ +++ + +++
Spafs/ + + + + +++
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