Sprints

VOR DER BELASTUNG WARM-UP HAUPT-SET COOL-DOWN
1-4 STUNDEN IM VORFELD 10-30 MIN. 30-70 MIN. 10-30 MIN.
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Nichts Nichts Nichts Nichts



Maurten empfiehlt:

Wiederholte Laufe von 5-15 Sekunden mit nahezu maximaler
Anstrengung und vollstandiger Erholung.

Diese kénnen auch in Form von Schritten, progressiven Laufen,
Bergsprints oder fliegenden Sprints durchgefiihrt werden.

Das Hauptziel der Trainingseinheit ist es, eine maximale
Sprintgeschwindigkeit zu entwickeln oder aufrechtzuerhalten, ohne dabei

hohe Laktatwerte zu produzieren.

Muss ich bei jeder Trainingseinheit Sportnahrung zu mir nehmen?
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Muss ich bei jeder Trainingseinheit Sportnahrung zu mir nehmen?

Nein. Nicht jede Trainingseinheit hat eine Dauer oder Intensitat, die zusatzliche
Treibstoffstoffzufuhr erfordert. Im Allgemeinen lasst sich ein Training von unter 60
Minuten mit dem bereits in den Muskeln gespeicherten Glykogen, erganzt durch
Wasser, absolvieren. Bei harteren Intervalltrainingseinheiten kann es hilfreich sein, in
den Ruhe- und Erholungsphasen des Trainings ein wenig am Maurten Drink Mix 160
zu nippen. Bei Trainingseinheiten, die kein Nachtanken erfordern, sollte der
Schwerpunkt auf einer ausreichenden Kohlenhydratzufuhr vor dem Training und

wahrend der Aufwarmphase liegen.


https://www.maurten.com/how-to-fuel#do-i-need-to-fuel-every-training-session-with-sports-nutrition
https://www.maurten.com/how-to-fuel#do-i-need-to-fuel-every-training-session-with-sports-nutrition
https://sportsmedicine-open.springeropen.com/articles/10.1186/s40798-022-00438-7

