Sprintspezifisch

VOR DER BELASTUNG WARM-UP HAUPT-SET COOL-DOWN
1-4 STUNDEN IM VORFELD 10-30 MIN. 60 MIN. 10-30 MIN.
.. ___________________ .’ ........................................................... . . .......................................................
1 x Solid 160 oder Nichts 1 x Drink Mix 160 oder Nichts
1x Solid C 160 1 x Drink Mix 320 oder

1 x Drink Mix 320 Caf 100



Maurten empfiehlt:

Sprinter:innen auf der Straf3e verwenden eine Trittfrequenz von etwa 110
U/Min. zu Beginn des Sprints und beschleunigen dann auf 120 U/Min.

An anderen Stellen des Trainings wird die Trittfrequenz zwischen 85 und
100 U/Min. gehalten.

Das Haupt-Set besteht aus zwei 4 x 10-Sekunden-Sprints mit 5 Minuten

Pause und 20 Minuten Pause zwischen den Sets

Quelle: Haugen et al., 2022

Haupt-Set: Zwischen den Sets 1-2 Mal am Drink Mix nippen

Warum sollte ich Sportnahrung mit Koffein verwenden?

Studien haben zwar gezeigt, dass Koffein die Wachheit férdern und die
wahrgenommene Anstrengung verringern kann. Das sind natirlich attraktive
Eigenschaften fiir 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 Ernadhrungsstrategie 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

berlcksichtigt werden:

1) dein Kérpergewicht und


https://sportsmedicine-open.springeropen.com/articles/10.1186/s40798-022-00438-7

2) deine vorangegangene Aufnahme von Koffein.



