Mittelstrecke

PRELOADING SCHWIMMEN 1.900 M FAHRRAD 90,1"KM
VOR DEM RENNEN AUFNAHME VOR DEM AUFNAHME WAHREND DER
AM VORTAG 1-4 STUNDEN VORAB SCHWIMMEN FAHRT
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1 x Drink Mix 320 and 1 x Drink Mix 320 1x Gel 100 Caf 100 oder Versuche, 60-90 g
. 1 x Drink Mix 160 1x Gel 160 oder Kohlenhydrate pro Stunde

1x Solid 160 1x Solid 160 C 1x Gel 100 aufzunehmen.
1 x Drink Mix 160 und 1 x Gel
100=65¢g
1 x Drink Mix 320 Caf 100 = 80
g
1 x Drink Mix 160 und 1 x Gel
100 Caf 100 und 1 x Gel 100 =
90g.



LAUF 21,1 KM

AUFNAHME WAHREND DES
Das Maurten-Sortiment an Sport-Treibstoffen LAUFS

lasst sich wie ein Baukastensystem einsetzen.

So kénnen Athlet:innen ihr bevorzugtes .
Format auswahlen und erhalten trotzdem
genau die richtige Menge an Kohlenhydraten

pro Stunde.
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GEL GEL 100 GEL
100 CAF 100 100

1xGel 100
1x Gel 100 Caf 100
1xGel 100



Maurten empfiehlt:

Basierend auf einem Plan, der insgesamt 400 g Kohlenhydrate vorsieht: Wie kombiniere ich Maurten-Produkte, um die flir meinen Sport richtige Menge
an Kohlenhydraten pro Stunde zu erhalten?

Sub4:30 = 89 g/h
Sub5:00 = 80 g/h Das Maurten-Sortiment an Sport-Treibstoffen lasst sich wie ein Baukastensystem
Sub5:30 = 73 g/h nutzen. So kdnnen Athlet:innen ihr bevorzugtes Format fur die jeweilige Trainings-

Sub6:00 = 67 g/h und Wettkampfsituation auswahlen. Die Produkte kdnnen kombiniert werden, um die

Sub6:30 = 62 g/h
Sub7:00 = 57 g/h

gewlnschte Menge an Kohlenhydraten zu erhalten. Dabei sollte die Energiezufuhr
vor, wahrend und nach der Belastung erfolgen: Im Vorfeld die Glykogenspeicher
aufladen, wahrend der Belastung die Leistung aufrechterhalten, Erschépfung

vermeiden und optimal erholt beim nachsten Mal wieder durchstarten.
Gel 100: 25 Gramm Kohlenhydrate

Gel 100 Caf 100: 25 Gramm Kohlenhydrate + Koffein

Gel 160: 40 Gramm Kohlenhydrate

Drink Mix 160: 40 Gramm Kohlenhydrate

Drink Mix 320: 80 Gramm Kohlenhydrate

Drink Mix 320 Caf 100: 80 Gramm Kohlenhydrate + Koffein

Solid 225: 44 Gramm Kohlenhydrate

Solid 225 C: 44 Gramm Kohlenhydrate



Wie kénnen hohe Temperaturen meinen Erndhrungsplan beeinflussen?

Bei heiBem Wetter andert sich die Planung deiner Treibstoffzufuhr eher nicht.
Allerdings steigt der Flissigkeitsbedarf mit zunehmender Temperatur und
SchweiBverlust, was das Risiko einer Dehydrierung erhéht. Dehydrierung
beeintrachtigt die Fahigkeit des Kdrpers, die Temperatur zu regulieren. Im
Allgemeinen geht man davon aus, dass die Leistungsfahigkeit nachlasst, sobald

Athlet:innen mehr als 2 % ihres Kérpergewichts durch Flussigkeitsverlust einblRen.

Der Flussigkeitsbedarf ist sehr individuell. Hitze, Intensitat, Dauer,
Kérperzusammensetzung, Flissigkeitstoleranz und vorheriges Training - all diese
Faktoren beeinflussen den Flissigkeitsverlust. Das Training gibt dir die Méglichkeit zu
verstehen, wie dein Kérper bei unterschiedlichen Bedingungen, Intensitaten und
Laufzeiten auf Flussigkeitsverlust reagiert. Wiege dich vor und nach dem Training,

um deinen Trinkplan zu optimieren.

Das American College of Sports Medicine empfiehlt, kurz nach dem Training oder

Rennen 150 % der verlorenen Flissigkeit zu ersetzen, maximal 1,2 Liter pro Stunde.

Warum sollte ich Sportnahrung mit Koffein verwenden?

Studien haben zwar gezeigt, dass Koffein die Wachheit férdern und die
wahrgenommene Anstrengung verringern kann. Das sind naturlich attraktive
Eigenschaften fir Sportler:innen, aber man kann nicht behaupten, dass Koffein die
Leistung verbessert. Die beschriebenen Vorteile sind sehr unterschiedlich und die
Vertraglichkeit von Koffein kann von Person zu Person stark variieren, was u. a. von
der Kérperzusammensetzung, der Dosierung und dem Zeitpunkt der Aufnahme
abhangt.

Die Wirksamkeit von Koffein ist dosisabhangig. Zudem ist die Reaktion individuell
sehr unterschiedlich. Deshalb sollte man nicht einfach davon ausgehen, dass mehr
besser ist. Koffein wird innerhalb von 5-15 Minuten im Blut absorbiert und erreicht
die maximale Wirkung innerhalb von 45-90 Minuten (Halbwertszeit 180-300
Minuten).

Eine Ernahrungsstrategie fir Rennen oder wichtige Trainingseinheiten zu entwickeln,
ist eine komplexe Angelegenheit. Die Absorption und Verstoffwechselungsrate von
Koffein variiert von Person zu Person. Zwei wichtige Faktoren sollten dabei

berucksichtigt werden:
1) dein Kérpergewicht und

2) deine vorangegangene Aufnahme von Koffein.



