

b. Ernährungshinweis.
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Da das Vorbereitungstraining sowohl Muskeln aufbaut, als auch die Leistung abverlangt, ist eine ausgewogene Mischkost aus Kohlenhydraten und Eiweißen zu empfehlen. Dazu ausreichend Vitamine und Mineralstoffe (Apfelsaft und Wasser)

.

Eiweiße: 

Fleisch, Fisch, Eier, Soja, Milch, Käse, Quark

Kohlehydrate: 
Naturreis, Kartoffeln, Nudeln, Müsli, Brot, Kekse, Honig, 

Vitamine:

Gemüse, Hülsenfrüchte, Obst, Salat

 Mineralstoffe:
Säfte, Mineralwasser.

Zum Training bitte immer mitbringen: Apfelschorle, Müsliriegen, Bananen.
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