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é%w Wie schnell muss ich wieder einsatzbereit sein?

Wettkampfe, Rasche 1
Doppeltraining Erholung >>1-6h

Uber
Trainingszyklen

Langfristige

Erholung >> Tage bis Monate

www.nachwuchsleistungssport-tirol.at
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Meine Angaben....
Alle 4 Angaben erforderlich

1) Gewicht VOR der Belastung in kg (zB. 75.4)*

64

mit Dezimalpunkt, nicht Komma

2) Gewicht NACH der Belastung in kg (z.B. 73.8)*

61,7

mit Dezimalpunkt, nicht Komma

3) Dauer der Belastung in Minuten (z.B. 90)*

90

in Minuten, nicht Stunden:Minuten

Meine eingegebenen Werte bedeuten...

..dass ich pro Stunde Belastung getrunken habe (L/h):

0.3

..dass mein Gewic

htsverlust in % des Anfangsgewichts war:

3.6

Was ware nun,

wenn ich etwas weniger als...

..2 % des Gewichts verlieren wollte? Ich musste mindestens trinken (L/h):

1.0

4) Getrunkene Menge wahrend der Belastung in Litern (z.B. 0.8)*

05

mit Dezimalpunkt, nicht Komma

https://www.ssns.ch/sportsnutrition/trinkmengenrechner/



https://www.ssns.ch/sportsnutrition/trinkmengenrechner/
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Trinke ich genug? e NGO
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_ Optimale Urinfarbe
= Wenig Gewichtsverlust beim Training

Zustand % Gewichtsdifferenz Urinfarbe
gute Hydration Q}I;l_s? | oder 2
moderate Hydration -1'bis - 3 oder 4
signifikante Dehydration -3 bis -5 5 oder 6
gravierende Dehydration tber -5 Uber 6

www.nachwuchsleistungssport-tirol.at
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Rehuydrieren ORISR

v 120-150% des Verlusts auffillen
v" heiBt: mind. O0,5-1I

Sofort starten, schluckweise
auf die ersten 2h danach verteilen

Besonders rasch: mit Sportgetrank
v Wettkampf, kurze Regenerationszeit

TIROL INNSBRUCK

v hoher Verlust

v nach langen Trainings (> 4h)

www.nachwuchsleistungssport-tirol.at
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ﬁ = Wasser () + Kohlenhydrate + Salz i

www.koelnerliste.com

SO Ao
ACTlE ﬁ Anti-Doping!

www.nachwuchsleistungssport-tirol.at
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Zutatenfarll Tee-Getrank

{ § { 1000 ml Gekochter & abgekiihlter Tee
(z.B. Fruchtetee, Krautertee, Rooibos-Tee, Gewtirztee)
@ LOg/2EL Honig
1g Salz

Zutaten farll Fruchtsaft-Getrank

700 ml stilles WWasser
300 ml Saft (z.B. Multivitamin, Apfel, Traube, Pfirsich, etc.)
lg Salz

Zutatenfarll Molke-Getrank

500 ml stilles Wasser
r 500 ml Fruchtmolke (z.B. Erdbeere, Mango, Banane etc.)
1g Salz

www.nachwuchsleistungssport-tirol.at
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Alltagsgetranke NS

P |
www.nachwuchsleistungssport-tirol.at

TIROL INNSBRUCK

Wasser, Mineralwasser,
zuckerfreier Tee/Kaffee (in MaBen)

Safte, Smoothies, Shakes, Milch
Soft Drinks, Energy Drinks

Alkoholische Getranke
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Refuel - Kohlehydrate ORISR

TIROL INNSBRUCK

Kohlenhydratspeicher fullen

Leicht verdaulich

Schmeckt gut

Wettkampf: Gewohnte Lebensmittel

A

v

MIp > ca 701000

>> S0 bald wie mdglich
\ >> |n den ersten 1-2 Stunden danach

)

www.nachwuchsleistungssport-tirol.at
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_tmmer gL
ROSINEN

Kakao

oy RS —_— Milch
l""“".’“’ CHOCOLATE RAw. n l TE [}e{tll&!tl‘w'/ o

CHIP THE ORGANIC FRUIT & NUT BITE
COCONUT

www.nachwuchsleistungssport-tirol.at
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Hausgemacht NS
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Bananenbrot - ganz einfach
Rezept selbermachen

Der perfekte Milchreis -
Grundrezept

e ¥

Grief3brei - nach Omas Susser Reiskuchen B e —
Geheimrezept Ein gutes altes Rezept: Toast mit Marme..

www.nachwuchsleistungssport-tirol.at
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Hochwertiges Eiweil3
() Leicht verdaulich

#Zy Schmeckt gut
qp Abwechslungsreiche Auswahl

/ >> 20-30g EiweiB
>> So bald wie maglich

>> |n den ersten 1-2 Stunden danach
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: S
s
=2

= Y W
¥ NATURALPROTEIN P sBUILDER!
gu' - 12 ¢ m — r PROT

RAW-BITE |

THE ORGANIC FRUTANUTETE |l gt
: protein packed

www.nachwuchsleistungssport-tirol.at
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Beispiel RIS

TIROL INNSBRUCK

Athlet mit 70 kg
v' 70-85 g Kohlenhydrate
v 20-25 g Eiweil3
v FlUssigkeit

// 250 ml Frucht Smoothie, Haferriegel (60g), Topfencreme

// 500 ml Frucht Buttermilch, helles Weckerl mit Frischkdse & Schinken

// 500 ml Kakaomilch, Banane, EiweiBriegel (40g)

www.nachwuchsleistungssport-tirol.at



Shakes
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*y Zutatenfir 1 groBes Glas Shake:

www.nachwuchsleistungssport-tirol.at

150 ml Milch

» Z2EL Topfen

e 1TL Erdnussmus

e JEL zarte Haferflocken
« 1Prise Zimt

e ] Banane
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Beispiel — Schulalltag

645

8:00-

9:30

10:40

14:00

16:00-
18:00

19:30
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TIROL INNSBRUCK

Haferflocken, Milch, Joghurt, Erdbeeren, Walnusse; \Wasser

Banane, Buttermilch, \Wasser

Brot mit Frischkase, Schinken & Salat; Wasser

Reispfanne mit Feta und Gemuse; Pudding; \Wasser

MUsliriegel, Sportgetrank

Vollkornbaguette, Rihrei, Salat mit Rucola, Tomate & Mozzarell3;
Wasser

www.nachwuchsleistungssport-tirol.at
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Beispiel - Wettkampf
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6:30 = Haferflocken, Milch, Joghurt, Erdbeeren, \Walnusse; \Wasser
8:00 \g

9:00 f)l:lj/ Mdsliriegel, Sportgetrank

10.00 &Y Banane, Trinkkakao, Wasser

11:00 \g

12:00 &Y Reiswaffeln, Datteln, Buttermilch

13:00 % Nudeln, Fleischsugo, Salat;, Wasser

www.nachwuchsleistungssport-tirol.at



Der Athlet’innenteller fiir eine Hauptmahlzeit

Fiir Genuss und Leistungsfahigkeit!

Trainingsfreier Tag oder leichtes Training

=4
Kohlenhydrate .
o + G-"Ww,,: %h .—(% @ Q

Gemiise/Salat
und Obst
‘ + wxe | ™M™
EiweiB @ Q
\

Gemiise, Salat und Obst - Gute EiweiBquellen
Gute Vitamin- und Mineralstoffquellen Bevorzugt pflanzlich
Bevorzugt saisonal und regional
: e at ; x‘_‘w

Wl =

www.nachwuchsleistungssport-tirol.at

Intensiverer Trainingstag (keine Wettkampfvorbereitung)

Dein Korper bendtigt mehr Energie! Passe die PortionsgroBen an und iss mehr!

Kohlenhyd

ohlenhydrate ﬁ \ + @
SN @

(‘9 o @ Gemiise/Salat

+.

atagtiert nach Reguurs Cona |I1ANIM 20

Eiweil3 P

=5 &

Gute Kohlenhydratquellen Gute Fettquellen Gute Getranke
Bevorzugt Vollkorn Niisse, Samen, Saaten Bevorzugt Wasser

s T ol
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Kontakt PNt

TIROL INNSBRUCK

Marie Grundl|
Mobil: +43 (0) 677 647 922 40
Mail: m.grundl@nlst .at

www.nachwuchsleistungssport-tirol.at

n https://www.facebook.com/nachwuchsleistungssporttirol/

rj https://www.instagram.com/nachwuchsleistungssporttirol/

Trainermeeting, 05. April 2022

www.nachwuchsleistungssport-tirol.at


http://www.nachwuchsleistungssport-tirol.at/
https://www.facebook.com/nachwuchsleistungssporttirol/
https://www.instagram.com/nachwuchsleistungssporttirol/

Damit Talente

Sieger werden!
improvetalents
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