ERN ERUNS AM SPELTAS

Wake up Kreislauf hochfahren 07:45 Lhr

Mn. 200 rrl Wasser trinken (miiglichst lauwarm)
Frihstiick We&if3es Brotchen oder Toast Wasser 250 m 0800 Uhr
Frischkase oder Hnig 1 Tasse Kaffee
Joghurt /Cbst Saft 100 m
Anschwitzen Spaziergang 10.00 -10.30 Uhr
Leichtes Joggen +10 Mn. Ballarbeit (HbchhalteryMandspiel)
Mittagessen - Nudeln it viel Toratensoe, Qlivendl, und Mozarella Wasser 500-1000 mi 1.00-1.45 Ur
- Vollkomreis it Fisch und Gemilise
- Germiisesuppe it max. 2 Kartoffeln (geschélt)
Ruhepause Bettruhe (ausruhen / entspannen) OHNE Handy 11:45 -1215 Lhr
Abreise Zeitpunkt je nach Spielort
Letzter Snack Hand vall Cashew Kerne Wasser 250 m 13.30-14.00 Lhr
Hand voll Mandeln
1 Banane
1 -2 Trockenfriichte
Letzter Drink Wasser 400 ml 14.45 -1450 Lhr
Halbzeitpause 1 Stilick Trockenkuchen Wasser 500 ml
| Banane 15:45 Lhr
| Miisli
| Riegel Schokolade
DOirekt nach dem Spiel Snacks Wasser 500 mi 16:45 Lhr
2 Stunden nach dem Spiel Mahlzeit Getrank (Mx) 1845 Lhr
Fsch | Liter Wasser +
Gefliigel 1/3 Teeldtfel Salz +
Bohnen a Essliffel Zucker
Bbsen ODRR
Linsen Apfelsaftschorle +
1/3 Teeldffel Salz

BSZMANSIOR: mindestens 1,5 Liter Riissigkeit aufnehmen

In der Halbzeitpause und besonders nach demSpiel den Speicher wieder auffiillen

SALZ Salzige Kost amTrainings/Spieltag miglichst vermreiden da Salz dem Korper Wasser entzieht

bzwi- Riissigkeit entzieht. (Beiblatt: Entwassernde Lebenaittel) KENFALHSCH (Entzlindungen)

WASSER bestenfalls mind 1200 ng/LHydrogencarbonatgehalt umverloren gegangenes

Natrium Kaliumund Magnesiumwieder aufzufiillen und OH\E Kohlensaure

FHDSALAT enthalt Baldriandl und beruhigt. SALATE speziell Feldsalat nur amVorabend essen, niemals am Spieltag.




	Ernährung am Spieltag

