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Am Morgen

Honig/Konfitiire

Joghurt und Frucht
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Schale Miisli/Vollkornbrot

Verschiedene Lebensmittel zur Auswabhl,
von Tag zu Tag variieren.

Ideale Ernahrung -
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3-5 Stunden vor dem Training
oder Wettkampf
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Salat/Gemiuse

Letzter kraftiger Schub an Energie durch
kohlenhydratreiche Nahrung (Kartoffeln, Reis,
Teigwaren).

1-2 Stunden vor dem Training
oder Wettkampf

S—
Wasser

¥ Apfel

Biberli

Banane

Getreideriegel

Kleiner, leicht verdaulicher Snack, je nach Appetit.

Training oder Wettkampf

Wahrend dem Training
oder Wettkampf

S—
Wasser

) Schluck-
Sportgetranke weise

trinken!

Nur kleine
Bissen!
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Banane Energieriegel

Wasser oder Sportgetrianke erhalten
die Leistung. Allenfalls mundgerechte Stiicke
von Kohlenhydratlieferanten.

Nach dem Training oder Wettkampf
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Salat/Gemiise Fleisch

Erholung und «Auffiillen» des Energiespeichers
fir den nachsten Tag.
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2. Iss regelmassig u
der Auswahl der Le
So verhinderst du, das
zum Training oder Wettk

3. Je grosser die Mahlzeit ist, umso mehr
Zeit braucht die Verdauung. Deshalb: Iss
in der letzten Stunde vor einem Training
oder Wettkampf nicht mehr viel. S
liegt dir das Essen
nicht di I

Swiss Olympic Ein Engagement von Teil des Kinder- und Jugendprogramms In Zusammenarbeit mit
«cool and clean» des Tabakpréventionsfonds
Haus des Sports

Keine allzu fettreiche Nahrung wie Kase oder

Ohne Friihstlick werden die Reserven 0 . : Keine volle Mahlzeit! Die Verdauung einer vollen Nicht zu trinken oder zu viel feste Nahrung Ohne Abendessen verfligt der Korper liber S . 0Q9 Free.
. D 0 Waurst. Eiweiss, Gemiise und Salate sind ebenfalls : . : : : ’ . relfon 241313597227 Eswiss Eair
fiir den Tag nicht ideal gefiillt. Mabhlzeit dauert zu lange. konnen die Leistung vermindern. schlechte Voraussetzungen flir den néchsten Tag. conanddeanGmodympic olympic e @

schwer verdaulich, daher wenig davon essen.

www.coolandclean.ch

coolandclean.ch



