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Aufnahme der notwendigen Kohlenhydratmenge

In Training und Wettkampf ist die Aufnahme der richtigen Kohlenhydratmenge elementar. Vielen Sportlern
unterlduft hier immer wieder ein kleiner Fehler mit groBem Effekt: Sie verwechseln Kohlenhydratmenge und
Produktmenge.

Fur Ausdauersportler gilt z.B. im lockeren Trainingstempo die Faustregel, ca. 1 Gramm Kohlenhydrat pro
Kilogramm Korpergewicht und Stunde aufzunehmen, was bei vielen Sportlern ca. 60-70 Gramm
Kohlenhydrate je Stunde bedeutet.

Diese 60-70 g Kohlenhydrate sind in z.B. etwa 100 Gramm Gel, etwa 100 Gramm Riegel (fir Ausdauersport)
oder etwa 1 Liter Sportgetrank enthalten.
Daher ist es auch bei normalen Temperaturen nicht sinnvoll, die Getrédnke verdiinnt anzusetzen.

Genaue Informationen liefert immer die auf der Verpackung gesetzlich vorgeschriebene Inhaltsangabe!



