BLAU-GELB GAZIS

Ernahrung am Matchtag

Ziel 1:

Energiespeicher fiillen (Tank ist voll); Hunger vermeiden. Als Benzin werden v.a. Kohlenhydrate
benotigt. Protein und Fettanteil werden reduziert. Friihstiick am Matchtag ist zwingend. Auch ein
kohlehydratreiches Nachtessen am Vorabend ist nicht zu verachten.

Ziel 2:
Energie soll zum richtigen Zeitpunkt verfiigbar sein und Verdauungsprobleme sollen vermieden
werden; d.h. je ndher der Wettkampfbeginn, desto kleiner die Portionen.

Beispiele flir eine Mahlzeit bis

3-4 Std. vor dem Match

R _

weniger als 1 Std. vor dem Match

wahrend dem Match

Es ist nicht die Meinung, dass zu allen oben erwahnten Zeitpunkten etwas gegessen werden muss,
sondern dass die Portionengrdsse der noch bis zum Match verbleibenden Zeit angepasst wird. Dabei
sind die individuellen Bedirfnisse, sowie bei der Wahl der Nahrungsmittel die Vertraglichkeit zu
beachten.

Getrdinke:
Wasser oder kalter Tee reichen auf Juniorenstufe aus. Genligend trinken v.a. vor oder zwischen den

Matches: nicht durstig ins Spiel!



