FACT SHEET

ERNAHRUNG IM FOKUS

| KLETTERN

VOR DEM KLETTER-TRAINING

3-4 h vorher: Letzte groBe Mahizeit

Fokus auf Kohlenhydrate
Mittlere Portion Eiweil3
Fettarm

Leicht verdaulich & bléht nicht

Couscous mit Hithnchen-Gemiise-Curry
Vollkornbrote mit Kase & Gurke, dazu Friichte-Joghurt

AR NI RN

1-2 h vorher: Letzter Snack

Musli mit Milch, Joghurt & Obst

Woeckerl mit Hummus oder Schinken
Kase-Knackebrot mit Obstsalat
Vollkorn-Toast mit Erdnussmus & Banane

Fokus auf Kohlenhydrate
Kleine Portion Eiweil3

Fettarm

Leicht verdaulich & bldht nicht

AR NI RN

WAHRENDDESSEN

Wasser oder Sportgetrank (bei langen und intensiven

v' Trinken (ca. 0,25-0,5 Liter pro Stunde) Trainings fiir zusatzliche Energie)

v Flussiges oder sehr kleine Happen >> Verdiinnter Saft mit einer Prise Salz
v" Nur Kohlenhydrate

v

Sehr leicht verdaulich _ Stiick reife Banane
i Haferriegel, Obstriegel
Reiswaffeln, Maiswaffeln
Getrocknete Datteln

NACH DEM TRAINING

v Trinken! - Weckerl oder Wraps mit Hummus/Kase/

v' So schnell wie méglich eine Mahlzeit .. % Tomate-Mozzarella/Raucherlachs/Thunfisch/Ei/
>> Speicher aufflllen & . Schinken, dazu ein Stiick Obst
>> Regeneration ankurbeln Nudelsalat mit Tomate, Mozzarella & Rucola

Kartoffeln mit Krautertopfen & Ofengemiise

v' Kohlenhydrate + Eiwei3 + GemUise/Obst
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