Ernährungstipp für Salzkammergut Zugangsdaten wieder zum anschauen:

Auf  www.steps2win.com  und dann testsalz und salz
KW 23: 

Flüssigkeits und Kohlenhydratspeicher auffüllen!

Vorher: 1 Stunde vor Trainingsbeginn / Wettkampf mind. 0,5l Performance Sports Drink trinken , und 1 stk Performance C2 MAX Riegel essen!

Während: alle 15 – 20 min 2-3 SCHLUCK trinken und 1- 2 BISSEN essen! 

Nachher: ca. 10 – 20 min nach Beendigung des Trainings/ Wettkampf  1x 0,5l Recovery Shake  und vor dem schlafen gehen 1x 0,5l 92% Eiweiss Shake trinken!

WICHTIG: Bitte esst nicht nur Süße speisen ! Nehmt auch salziges ( Erdnüsse , Salzbrezeln usw.) mit!

Esst das dann bitte abwechseln mal süß mal salzig!!

KW 24:

Flüssigkeits und Kohlenhydratspeicher auffüllen!

Esst und trinkt in dieser Woche etwas mehr als sonst!

Keine Angst vor einer Gewichtszunahme! Das geht leicht wieder runter!

KW 25:

Haltet euch an die Ernährungsempfehlungen von KW 23! 

KW 26:

Wieder gilt: Flüssigkeits und Kohlenhydratspeicher auffüllen!

Esst und trink in dieser Woche etwas mehr als sonst! Keine Angst vor einer Gewichtszunahme ! Das geht leicht wieder runter!

KW 27: 

Bitte haltet das angelernte Essverhalten weiter bei!

Die Temperaturen steigen immer mehr an! Bitte vergesst nicht auf das regelm. trinken!

Merke: mind. 2,5-3 oder sodar 4-5 LITER trinken/ Tag.

Pro STUNDE SPORT ca. 1 LITER zusätzlich trinken!

Alle 15-20 min. 1 BISSEN essen und 2 SCHLUCK trinken! 

Bitte nicht nur Wasser alleine trinken! Bitte gebt in eure Radflaschen den Performance Sports Drink rein! Der versorgt euch mit allen notwendigen Mineralstoffen und Kohlenhydraten die ihr während des Trainings / Wettkampfes  braucht!

Bitte nie auf den Eiweiss Shake vergessen!

Z.B. das neue 92% Eiweiss von nPowerbar. 

Dieses Eiweiss versorgt euch  mit seiner Mischung von Milch- Molke- Sojaeiweiss und freien Aminosäuren (= EIWEISSBAUSTEINE) besonders lange mit Eiweiss!

KW 28:

Um eine optimale Regeneration zu unterstützen sollte gerade in den Ruhephasen auf ausreichendes essen und trinken geachtet werden!

Haltet euch einfach an die Ernährungsregeln die ihr seit Anfang an erlernt habt!

Bitte nicht den Eiweiss Shake vergessen!

Bitte 3 Tage vor dem Wettkampf mit dem aufladen der Energie und Flüssigkeitsspeicher beginnen.

Während des Wettkampfes alle 15-20 min. 1 BISSEN ESSEN und 2 SCHLUCK trinken! 

In die Radflasche nicht nur Wasser einfüllen!  Setzt bitte auch den Performance Riegel mit der neuen C2MAX  MISCHUNG ein.

Nicht nur süßes essen!! Wechselt salziges mit süßem ab! 

Merke: als gute Salzmahlzeit  während des Wettkampfes eignet sich z.B. SALZNÜSSE, SALZBREZELN usw. BITTE NICHT ZU FETT!!

KW 29: Erholung ist angesagt! Bitte haltet euch an die Empfehlungen von KW 28 !

Genügend essen und trinken!

Bitte nicht auf den Eiweiss Shake vergessen!

