
c.Ernährungshinweis

von Somkhit Phongyoo

Für den Wettkampf benötigt der Körper Kohlehydrate.

Diese müssen ihm 1-2 Tage vorher und am Wettkampftag zugeführt werden. Zur Auffüllung der Magnesium- und Kaliumspeicher, sollte der Athlet Obst und ungeschwefeltes Trockenobst essen. Von Eiweißen sollte man die Finger lassen.

vor dem Wettkampf  empfiehlt sich eine „Nudelparty“

Kohlehydrate:
Cornflakes, Honig, unpolierter Reis, Knäckebrot, Datteln,




Nudeln, Müsli, Aprikosen, Pflaumen,

Viatmine und Mineralien:
Obst, Gemüse, Mineralwasser.

Wettkampftag:

Nicht nüchtern an den Start gehen!

Frühstück:

 Müsli, Brot / Reis, Honig, Säfte

Wettkampfpausen: Bananen, Müsliriegel, gewürzte Nudelsuppe, Apfelschorle 

Nach dem Kampf:
 Mischkost aus Eiweiß und Kohlehydraten, Salat, Obst,




 Apfelschorle

D. KÖRPERLICHES TRAINING





6. Wettkampf








