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Ernghrung vor und nach dem Wettkampf

Mit der richtigen Erndhrung zur richtigen Zeit kénnen Sie lhre
Leistungsfchigkeit im Wettkampf steigern.

Vorbereitung

In der Woche vor einem Wettkampf bereiten Sie lhren Kérper auf
die Hachstleistungen vor, indem Sie sich gesund und ausgewogen
erndhren. Achten Sie in den Tagen zuvor darauf, verstarkt Kohlen-
hydrate zu sich zu nehmen: Nudeln, Kartoffeln oder Vollkornbrot
mit Kase sind gute Energielieferanten.

Die Stunden vor dem Lauf

Beginnen Sie rechtzeitig, natriumreiches, kohlenséurearmes Mineral-
wasser und Saftschorlen zu trinken. Auch wenn der Lauf bereits
frih am Morgen startet: Kein Wettkampf ohne Frishstick! Dieses
sollte spatestens drei Stunden vorher auf dem Tisch stehen, damit
es nicht schwer im Magen liegt: Toastbrot mit wenig Butter und
Marmelade, Banane oder Haferflocken.

Wahrend des Wettkampfs

Trinken Sie, kurz bevor es losgeht, noch kleine Mengen Mineral-
wasser, und essen Sie eine reife Banane oder einen Energieriegel.
Bei laingeren L&ufen frinken Sie etwa alle 15 Minuten etwas Mineral-
wasser. Unterwegs kdnnen Energy-Gele zusétzliche Energie liefern.

Nach dem Zieleinlauf

Fihren Sie lhrem Kérper rasch zu, was er fir die Regeneration
benétigt: Flissigkeit, Kohlenhydrate und Eiweif3 in Form von iso-
tonischen Getrdnken, getrockneten Friichten oder Quark mit Obst.
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