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Regeneration - Ernahrung: Volle Speicherkapazitat

Bei der Regeneration ist das Wiederauffiillen der Kohlenhydratspeicher und die Zufuhr von
Proteinen von zentraler Bedeutung. Dieses Hilfsmittel gibt einige Tipps fiir die praktische
Umsetzung.

Um langfristig leistungsfahig zu sein, ist eine gesunde und ausgewogene Erndahrung wichtig. Wer sich
mangelhaft ernahrt, ist weniger rasch leistungsfahig und riskiert Ubertrainingssituationen und Verletzungen.

Unmittelbar wahrend oder nach einer (harten) Belastung andern sich die Prioritdten. Vitamine z. B. spielen eine
untergeordnete Rolle. Es gilt primar, den Energiebedarf zu decken und die Wiederaufbauprozesse durch Zufuhr
von Kohlenhydraten und Proteinen zu begiinstigen.
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