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Kapitel 2 — Sportartenspezifische Ernahrung
2.1 Sportgerechte Ernahrung

2.2 Sportartspezifische Anforderungen an die
Ernahrung

2.3 Saison- bzw. Wettkampfvorbereitungsphase (Pre-Season)

2.4 Wettkampfphase (In-Season)

2.4 .1 Auffullung der Glykogenspeicher

2.4.2 Gewicht machen bzw. Abkochen

2.4.3 Die letzten 4 Stunden vor einem Wettkampf
2.4 4 Die letzten 2 Stunden vor dem Wettkampf
2.4.5 Ab einer Stunde vor dem Wettkampf

2.4.6 Im Anschluss an den Wettkampf
2.5 Regenerationsphase (Off-Season)

2.6 Sportartspezifische Ernahrungsstrategien
2.6.1 Ausdauersport
2.6.2 Kraftausdauersport und Schnellkraftsport

2.6.3 Kraftsport
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Lernorientierung
Nach Bearbeitung dieses Kapitel werden Sie:
— die Planung von Ernahrungsstrategien anhand der gege-

benen Phasen und sportartspezifischen Anforderungen
an die Ernahrung beherrschen.
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2.1 Sportgerechte Ernahrung

Unter einer sportgerechten Erndhrung wird eine ausgewogene und
vollwertige Kost verstanden, welche die Grundlage fur die Leistungs-
fahigkeit eines Sportlers ist.

Dazu gehéren:

1. Eine bedarfsorientierte Energieaufnahme zur Sicherung der
Energiebilanz.

2. Eine bedarfsgerechte Verteilung der Makronahrstoffe (Koh-
lenhydrate, Fette und Eiweil3) passend zur jeweiligen Sportart
und dem Belastungsgrad.

3. Die Aufnahme aller unverzichtbaren Vitamine zur Sicherung
eines voll funktionsfahigen Stoffwechselablaufes.

4. Die Aufnahme und Ersatz aller Mineralstoffe und Spurenele-
mente zur Funktion und Regulation des Stoffwechsels.

5. Eine ausreichende Fliissigkeitsaufnahme.

2.2 Sportartspezifische Anforderungen an die
Ernahrung

Aufgrund der verschiedenen sportartspezifischen Belastungen kann
die Ernahrung fur Sportler sehr unterschiedlich sein. Bestimmte Ge-
meinsamkeiten sind in allen Sportarten bzw. der Erndhrung vorhan-
den. Die optimale Ernahrung ist jedoch von vielen Faktoren wie der
Sportart, dem Belastungsprofil und naturlich dem Sportler (Gewicht,
Grole, Geschlecht etc.) selbst abhangig.

Eine ausgewogene Basisernahrung muss also an die sportlichen
Betatigungen angepasst werden, um zusatzlich entstandene Bedurf-
nisse abzudecken. Dabei nehmen die Belastungsdauer, die Belas-
tungsintensitat und die Belastungsart Einfluss auf die Ernahrungs-
weise. Der dabei erhohte Bedarf an Makro- und Mikronahrstoffen
muss bei der Berechnung der taglichen Zufuhr bertcksichtigt wer-
den.

Die angesprochene Basisernahrung ist lediglich eine bedarfsorien-
tierte Grundernahrung, welche in allen Sportarten sehr ahnlich ist.
Sie kommt bei der Auswahl der Nahrungsmittel einer fir Nichtsportler
empfohlenen ausgewogenen Ernahrung sehr nahe. Sie sollte aller-
dings vor, wahrend und nach sportlichen Betatigungen durch eine
zeitlich abgestimmte und belastungsspezifische Ernahrung erganzt
werden. Dadurch kénnen die ernahrungsspezifischen Anforderungen
einer Sportart optimal umgesetzt und die Leistung gezielt gesteigert
werden.

Es genugt nicht, die Ernahrung nur an der ausgeubten Sportart aus-
zurichten. Beachtet werden missen zudem die Belastungsintensitat,
der Trainingsumfang, die Anzahl der Trainingseinheiten pro Tag. und
natlrlich die grundsatzlichen Zielsetzungen des Sportlers. Es ist
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sinnvoll, bei der Ernahrungsplanung zusatzlich die Saisonphase zu
bertcksichtigen, da hier verschiedene Ziele verfolgt werden. So kann
in der Nachsaison eine Gewichtsreduktion angestrebt werden, um in
der kommenden Wettkampfsaison mit weniger Gewicht zu starten.
Eine Gewichtsreduktion wahrend der Wettkampfphase erzielen zu
wollen ist weniger empfehlenswert, da hier die Regeneration und
eine damit verbundene ausgeglichene Energiebilanz im Vordergrund
stehen sollte.

Grundsatzlich wird eine Saison in die Saison- bzw. Wettkampfvorbe-
reitungsphase (Pre-Season), Wettkampfphase (In-Season) und Re-
generationsphase (Off-Season) unterteilt. Die Dauer der Phasen ist
dabei von der ausgeubten Sportart abhangig. Das Gleiche gilt fur
den Durchlauf aller drei Phasen. Wahrend ein FuBballer ein Jahr fur
alle Phasen bendtigt, durchlebt sie ein Boxer mehrmals im Jahr.

Im Folgenden werden die Phasen und ihre Anforderungen an die
Ernahrung naher beleuchtet und erlautert.

2.3 Saison- bzw. Wettkampfvorbereitungsphase
(Pre-Season)

Die wichtigste und in der Regel langste Phase des Jahres ist die Sai-
son- bzw. Wettkampfvorbereitung. Ausgenommen sind Sportarten,
die ihre Wettkampfe in einem Ligenverbund ausiben. Hier dauert die
Wettkampfvorbereitung nur wenige Wochen, wohingegen die Wett-
kampfphase den Grof3teil der Saison ausmacht (z. B. Ful3ball, Hand-
ball und Eishockey).

In dieser Phase sollte der Sportler alle Prinzipien einer ausgewoge-
nen und vollwertigen Ernahrung beachten, da in dieser Phase der
Grundstein fur eine erfolgreiche Wettkampfsaison gelegt wird. Auf-
grund der erhohten Belastungen fur den Bewegungsapparat sollte in
dieser Phase auf Zielsetzungen wie die Gewichtsreduktion, verzich-
tet werden, die besser in der Off-Season zu verwirklichen sind, da
dann eher moderat trainiert wird. Mit einer gewinschten Gewichtsre-
duktion sind grundsatzliche Gewichtsverluste gemeint, die langfristig
gehalten werden sollen. Kampfsportler oder auch Bodybuilder, die im
Rahmen ihrer Wettkampfvorbereitung Gewicht verlieren missen, um
wettbewerbsfahig zu bleiben, stellen eine Ausnahme dar. Auch flr
sie gilt allerdings, dass auf radikale MalRnahmen verzichtet werden
muss und eine professionelle Ernahrungsbetreuung erforderlich ist.
Ein groRer Fehler in dieser Phase ist oft die falsche Auswahl der
Nahrungsmittel. Aufgrund der Tatsache, dass der Wettkampf noch in
weiter Ferne liegt, neigen Sportler oft dazu, viele leere Kalorien, z. B.
Fastfood, aufzunehmen. Unglnstige Nahrungsmittel sind stark zu-
ckerhaltige Sufdspeisen und Getranke, stark ausgemahlene und bal-
laststoffarme Backwaren, Ubermalig fetthaltige Nahrungsmittel und
Alkohol.
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Neben einer falschen Ernahrung ist auch haufig ein Mangel an Nahr-
stoffen zu erkennen. Dies steht der positiven Leistungsentwicklung
des Sportlers im Weg. In vielen Fallen wird versucht, diesen Mangel
durch Supplementierungen (Vitamin-, Mineralstoff- und Spurenele-
mentpraparate) auszugleichen. Allerdings sind die ernahrungsphy-
siologischen Erkenntnisse Uber alle Nahrstoffe und deren Wirkungen
noch nicht ausgereift und die Wirkung von solchen Supplementie-
rungen ist fragwirdig. Eindeutig ist, dass eine naturliche Nahrungs-
zusammensetzung nicht ersetzt werden kann.

2.4 Wettkampfphase (In-Season)

In der Wettkampfphase wird die Ernahrung nach den Grundsatzen
einer sportgerechten Ernahrung konsequent fortgefuhrt. Fehler, wel-
che in der Trainingsphase begangen wurden, lassen sich nun nicht
mehr ausgleichen. Die Ernahrung in der Wettkampfphase versucht,
den Stoffwechsel auf die optimale Leistungsentfaltung vorzubereiten.

Hinzu kommen spezifische Ernahrungsempfehlungen, die bereits
einige Tage vor und bis zu einigen Tagen nach dem Wettkampf um-
gesetzt werden mussen.

2.4.1 Carboloading/Auffullung der Glykogenspeicher

In langandauernden und intensiven Sportarten ist das bereits in Kapi-
tel 1.1.3 kurz angesprochene, VergroRern der Muskelglykogenspei-
cher eine Ernahrungsmallinahme, die einige Tage vor dem Wett-
kampf beginnt. Dadurch steht ausreichend Energie zur Verfigung,
die eine Aufrechterhaltung der Leistungsfahigkeit Uber einen lange-
ren Zeitraum gewabhrleistet. Durch gut geflilite Kohlenhydratspeicher
wird z. B. in Ausdauersportarten die Wettkampleistung bzw. der
Wettkampfverlauf eindeutig positiv beeinflusst. Aber auch in Kraft-
sportarten sind gut aufgefullte Glykogenspeicher sehr wichtig. So
wird im Bodybuilding das Volumen der Muskulatur erhdht, was die
Muskeln praller wirken lasst.

Somit sind die VergroRerung und die Auffillung der Glykogenspei-
cher in vielen Sportarten der entscheidende Faktor fur ein optimales
Wettkampfergebnis. Beim sogenannten Carboloading wird spates-
tens 2 bis 3 Tage vor Wettkampfbeginn der Kohlenhydratanteil an
der Energieversorgung auf Uber 60 % angehoben. Eine Erhéhung
der Glykogenkonzentration im Muskel wird hierdurch leicht erreicht.
Diese Methode kann, vom Leistungs- aber auch vom Hobbysportler,
ohne grollere Anstrengung angewendet werden.

Durch eine intensive Trainingseinheit zu Entleerung der Glykogen-
speicher, die 4 Tage vor der kohlenhydratreichen Ernahrungsphase
durchgefuhrt werden sollte, kann ein hoherer Fullstand der Speicher
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erreicht werden. Diese Methode ist ebenfalls von jedem ambitionier-
ten Freizeitsportler und Leistungssportler gut umsetzbar.

Die folgende Methode zur Steigerung der Glykogenspeicher sollte
nur von gut betreuten Leistungssportlern angewendet werden, da
hier, neben einem hohen Mal an Disziplin, das Immunsystem stark
gefordert wird. Die Gefahr, dass dabei eine muhsam erarbeitete Leis-
tungssteigerung zu Nichte gemacht wird, ist zu grofR3.

Die Methode erfordert es, den Kohlenhydratgehalt in der Nahrung,
etwa 6 bis 7 Tage vor einem Wettkampf sehr niedrig zu halten. Zu-
satzlich wird durch intensive Trainingseinheiten das restliche Glyko-
gen verbraucht. 3 Tage vor Wettkampfbeginn wird die Kohlenhydrat-
zufuhr deutlich gesteigert und bis zum Zieltermin aufrechterhalten.
Mengen von Uber 10 g/kg KG sind dabei keine Seltenheit, was eine
hohe Belastung fur den Magen-Darm-Trakt mit sich bringt. Zudem ist
die Kombination aus der physischen und psychischen Belastung fur
Hobbysportler nicht geeignet.

Bei jeder der oben beschriebenen Formen des Carboloadings gibt es
zur erfolgreichen Durchfiihrung einige wichtige Grundsétze zu be-
achten:

- Fur die Einlagerung von Glykogen ist eine ausreichende Flis-
sigkeitsaufnahme notwendig. Pro Gramm eingelagertem Gly-
kogen werden etwa 2,5 ml Wasser gebunden. Daher sollte die
Flussigkeitszufuhr in der Beladungsphase bei mindestens 3
Liter pro Tag liegen.

- Der Mineralstoff Kalium ist ein weiterer entscheidender Faktor
fur ein erfolgreiches Carboloading. Er wird ebenfalls in den
Muskelzellen gespeichert. Kaliumreiche Lebensmittel, wie
Kartoffeln, Trockenobst oder Bananen, sind daher von grof3er
Bedeutung.. Zusatzpraparate sind allerdings zu meiden, da zu
viel Kalium die Herzfunktion schadigen kann.

- Das Korpergewicht kann durch das Carboloading ansteigen.
Zudem kann es zu Mudigkeit und Lustlosigkeit kommen, wes-
halb der Ruf des extremen Carboloadings nicht mehr der Bes-
te ist. Selbst im Hochleistungssport werden mittlerweile wei-
testgehend die gemaligten Varianten durchgefuhrt.
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Kapitel 5 — Flussigkeitsaufnahme im Sport
5.1 Regulation des Wasserhaushaltes

5.1.1 Schwitzen und Trinken unter korperlicher Belastung
5.2 Flussigkeitszufuhr in der Hitze

5.3 Hohentraining
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Lernorientierung
Nach Bearbeitung dieses Kapitel werden Sie:

— die Bedeutung der Flissigkeitszufuhr im Sport und der op-
timalen Kompensation des Flussigkeitsverlusts kennen;

— die Auswirkungen verschiedener auleren Gegebenheiten
auf den Flussigkeitshaushalt verstehen.
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5.1 Regulation des Wasserhaushaltes

Der Wasserhaushalt wird indirekt durch den Elektrolythaushalt ge-
steuert. Sinkt zum Beispiel der Wassergehalt des Blutes durch
Schweildverluste, steigt respektive die Elektrolytkonzentration an. Die
Zellen des Hypothalamus, die sogenannte Osmorezeptoren, regist-
rieren diese Veranderung, worauf die Hypophyse, eine Drise im Ge-
hirn, die fur die Freisetzung von Hormonen zur Bewaltigung der un-
terschiedlichsten Aufgaben zustandig ist, das antidiuretische Hormon
(ADH) ausschuttet. Dieses Hormon gelangt Uber das Blut zu den
Nieren, die daraufhin die Wasserausscheidung verringern. Verein-
facht bedeutet dies, dass die Niere weniger Urin produziert. Der an-
schlielend ausgeschiedene Harn ist starker konzentriert und farbt
sich dunkler. Wenn der Wassergehalt durch Rehydration wieder an-
steigt, schuttet die Hypophyse weniger ADH aus und die Urinmenge
steigt wieder an.

Hinweis

Ein Anstieg oder Abfall von ca. 2 % des Gesamtkdrperwassers gilt
als Indikator, der dann entweder zu einer Ausschuttung oder einer
Unterdrickung von ADH flhrt.

Der Sportler nimmt oft den Durst nicht wahr, weil er abgelenkt oder
zu angespannt bzw. sehr stark auf seine Aufgabe konzentriert ist.
Daher ist es von Vorteil, vor der Belastung einen Trinkplan aufzustel-
len und die Getranke zusammenzustellen. Durch Planungen im Vor-
feld wird das Trinken zu einem festen Bestandteil der sportlichen Be-
tatigung und gerat nicht mehr so schnell in Vergessenheit.

5.1.1 Schwitzen und Trinken unter korperlicher Belastung

Wenn man lange und intensiv Sport treibt, kommt man ins Schwit-
zen. Dies ist ein natirlicher Vorgang, mit dem der menschliche Or-
ganismus sich vor einer Uberhitzung schiitzt. Je warmer die Umge-
bungstemperatur ist, desto groRer werden die Schweil3verluste.

Einflussfaktoren auf die SchweilBmenge:
- genetisch festgelegte Anzahl der Schweil3drisen
- Belastungsintensitat
- Trainingszustand
- Umgebungstemperatur
- Luftfeuchtigkeit

Die Flussigkeitsverluste wahrend einer sportlichen Betatigung besit-
zen einen sehr grof3en Einfluss auf die Leistungsfahigkeit (siehe Ab-
bildung 3). Daher ist es wichtig, insbesondere bei langen und intensi-
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ven Belastungen, fur eine Flussigkeitsaufnahme wahrend der sportli-
chen Betatigung zu sorgen. Bei Belastungen von bis zu 90 Minuten
genugt es, die Verluste im Anschluss auszugleichen. Voraussetzung
ist, dass der Sportler mit einem ausgeglichenen Flissigkeitshaushalt
an den Start geht bzw. die Belastung beginnt. Bei hohen Umge-
bungstemperaturen kann eine Flussigkeitsaufnahme ebenfalls sinn-
voll sein.

Wahrend bei kurzen Belastungen ein Flussigkeitsausgleich Uber
elektrolytarme Getranke bzw. Mineralwasser im Anschluss an die
sportliche Betatigung ausreicht, sollte bei langeren Belastungen auf
Mineralstoffe in den Getranken geachtet werden, da diese Uber die
erhohte SchweilRproduktion ebenfalls vermehrt verlorengehen. Zu-
dem sind zugesetzte Kohlenhydrate sinnvoll. So kann Uber die Flis-
sigkeitsaufnahme direkt Energie zugefuhrt werden, was sich positiv
auf die Leistungs- und Regenerationsfahigkeit auswirkt.

l Schweil l

Fliissigkeitsverlust Elektrolytverlust

Wassergehalt des Blutes Natriumkonzentration sinkt Kaliumkonzentration sinkt
sinkt (Hypovoldmie) (Hyponatridmie) (Hypokalidmie)
Bluteindickung

— Néhrstoffversorgung der Zellen ist eingeschrédnkt
— Sauerstoffversorgung und Stoffwechsel funktionieren nur noch eingeschrénkt
— Durchblutung der Peripherie ist reduziert

l l l

Mangelsymtome / Folgen

Muskelkrdmpfe Leistungsminderung Uberhitzung

Abbildung 3 — Folgen eines unausgeglichenen Schweillverlustes

Wenn die Kdérpertemperatur ansteigt, wird die Warme Uber die Haut-
oberflache abgegeben. Die Schweilldrisen auf der Hautoberflache
beginnen dann mit der Schweil3bildung. Der Schweil} verdunstet, es
entsteht Verdunstungskalte, welche dem Koérper Warme entzieht. In
der Folge sinkt die Korpertemperatur, und eine Uberhitzung wird
vermieden. Wird der dabei entstandene Schweildverlust nicht ada-
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quat ausgeglichen, kann dies zu Bluteindickung und Leistungsverlus-
ten fUhren.

Eine vollstandige Rehydration wahrend der Belastung ist nicht not-
wendig. Um die Leistungsfahigkeit aufrechtzuerhalten, genugt es,
etwa 80 % der Flussigkeitsverluste wahrend der sportlichen Betati-
gung zu ersetzen. Im Anschluss sollten dann 150 % des verlorenen
Kdrpergewichtes ersetzt werden. Dadurch kdnnen auch die Urinver-
luste, entstanden durch eine hohe Getrankeaufnahme vor und wah-
rend des Sports, ersetzt werden (Maughan et al., 2004).

Hinweis

Im Ubrigen enthalt der Schweil eines Nichtsportlers mehr Mineral-
stoffe als der Schweil} eines Sportlers, obwohl die Schweilmenge
eines Sportlers an sich groler ist.

Die Thermoregulation eines trainierten Sportlers ist also effektiver.

Es besteht kein Zweifel daruber, dass Sportler in einem dehydrierten
Zustand keine Bestleistung erbringen kdénnen. Schwierig ist es, auf-
grund von Sportart bzw. Disziplin auf die entstehenden Schweil3ver-
luste zu schlielden. Dazu ist die Schweil3bildung individuell zu unter-
schiedlich. Es sollte also in der Wettkampfvorbereitungsphase ermit-
telt werden, wie viel Schweil® ein Sportler in einer Stunde verliert.
Dazu muss sich der Sportler vor und nach einer einstindigen Trai-
ningseinheit mit Wettkampfintensitat wiegen. Die evil. zugefuhrten
Getrankemenge plus die Gewichtsdifferenz entsprechen dann der
Schweilirate des Sportlers fur eine Stunde.

Inwieweit die Hohe der Schweillverluste Einfluss auf die Leistungs-
fahigkeit besitzt, ist schwer zu sagen. Neben der sportlichen Betati-
gung an sich spielt der Trainingszustand sicherlich eine entschei-
dende Rolle. Abbildung 4 versucht anhand eines Diagrammes dar-
zustellen, welche Einschrankungen bei der Leistungskapazitat in
Prozent, abhangig von den schweilbedingten Gewichtsverlusten, in
etwa zu erwarten sind.
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Abbildung 4 — Gewichtsverluste durch Schweilverluste kdnnen zu Einbuflen in der
Leistungskapazitat fihren

Hinweis

Nicht unterschatzt werden darf auch der Flissigkeitsverlust beim
Schwimmen. Das Problem liegt darin, dass man im Wasser das
Schwitzen nicht in gleicher Weise wahrnimmt wie an Land. Beim
Skilaufen oder Snowboarden im Hochgebirge steigt das Atemminu-
tenvolumen aufgrund des verringerten Sauerstoffpartialdruckes an.
Zudem ist der Wassergehalt der eingeatmeten (trockenen) Luft ge-
ring. Dadurch steigt die Wasserabgabe Uber die Lunge entspre-
chend an. Durch das Tragen zu warmer Kleidung kann der Sportler
ebenfalls erhéhte Flussigkeitsverluste erleiden.

Zur Abschatzung der Schweildverluste dient Tabelle 7. Hier werden
Symptome bezlglich des Wasserverlustes in Prozent genannt. Um
das Verstandnis zu erhdhen, werden zudem beispielhaft die entspre-
chende Wassermenge flr ein zehnjahriges Kind mit 30 kg, einen 15-
jahrigen Jugendlichen mit 60 kg und einen Erwachsenen mit 70 kg
Korpergewicht angegeben.
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Wasserverlust
(in % vom
Kérpergewicht)

Mangelsymptome

Wasserverlust (in Litern)

Kind, 10 Jah-
re, 30 kg

Jugendlicher, 15
Jahre, 60 kg

Erwachsener, 70 kg

1%

leichter Durst

0,3

0,6

0,8

2%

Verminderung der
Ausdauerleistung
Neigung zu Muskel-
krampfen

0,6

1,2

1,4

3-5%

trockene Haut und
Schleimhaute
verminderter Spei-
chel- und Harnfluss
verminderte Kraft-
leistung

0,9-1,5

1,8-3,0

2.1-3,5

5-10 %

erhohter Puls
Schwindelgefinhl
Kopfschmerzen
vermindertes Blutvo-
lumen

erhohte Blutkonzent-
ration
Sprechschwierig-
keiten
Gehunfahigkeit

1,5-3,0

3,0-6,0

3,5-7,0

10-15%

Verwirrtheit
Unfahigkeit zu
schlucken
verschleiertes Se-
hen

geschwollene Zunge
runzelige, empfin-
dungslose Haut
Krampfe, Delirium

3,0-4,5

ca. 6,0-9,0

7,0-10,5

ca. 15-20 %

Tod

uber 4,5

uber 9,0

uber 10,5

Tabelle 7 — Symptome des Wassermangels
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5.2 Flussigkeitszufuhr in der Hitze

In heiRer Umgebung entsteht aufgrund der vermehrten Schweil3bil-
dung ein erhdhter Flussigkeitsverlust, den es auszugleichen gilt. Bei
hohen Umgebungstemperaturen ist die Uberhitzungsgefahr sehr
grol3, daher ist es umso wichtiger, dass der Fllssigkeitshaushalt je-
derzeit ausgeglichen ist. Daneben spielt die Nahrstoffzufuhr eine
wichtige Rolle. Mineralstoffe, aber auch Energie in Form von Kohlen-
hydraten, konnen helfen, sowohl die Leistungsfahigkeit aufrecht zu
erhalten als auch Hitzeschaden vorzubeugen.

Besonders bei Sport in der Hitze sollte auch vor der Belastung ge-
trunken werden. Ein moglicher Trinkplan wird im Folgenden vorge-
stellt:

ca. 2 Stunden vor Belastung
- regelmaRig in kleinen Schlucken trinken. Insgesamt ca. 0,5 bis
1 Liter.
- Wasseruberfullungen kombiniert mit Glycerin sollen nur in Ab-
sprache mit dem behandelnden Arzt durchgefuhrt werden

in den letzten 15 Minuten vor Belastung
- 300-500 ml Flussigkeit mit einem Kohlenhydratanteil von 3 bis
8 % in kleinen Schlucken einnehmen

wéhrend der Belastung
- 150-200 ml kohlenhydrathaltige Eletrolytgetranke alle 30 Minu-
ten
- Die Getranke mussen in groReren Quantitaten vertraglich
sein, gut schmecken und einen Anteil an Kohlenhydraten von
maximal 80 g pro Liter aufweisen

nach der Belastung
- Abschatzen des Schweillverlustes durch Wiegen vor und nach

Belastung,
- pro Kilogramm Koérpermassenverlust 1,5 Liter Fllssigkeitszu-
fuhr,; besonders geeignet sind Kohlenhydrat-

Elektrolytldsungen, Regenerationsgetranke, Bouillon oder
Wasser in Verbindung mit salzhaltigen Lebensmitteln,

- us regenerativer Sicht besonders ungeeignet sind zu diesem
Zeitpunkt Alkoholika oder koffeinhaltige Getranke.

Seite 94 von 145



Herzlichen Glickwunsch!
Sie haben es geschafft.
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