Ernährungstipp für Salzkammergut Trophy 

Zugangsdaten wieder zum anschauen:

Auf  www.steps2win.com  und dann testsalz und salz

KW 19: 

Das ist eine Super TESTMÖGLICHKEIT!

Ihr habt die Dachsteintage dabei! Da könnt ihr bestens das antrainierte Ernährungsverhalten VOR / WÄHREND und NACH dem Training anwenden und vertiefen!

VOR: Flüssigkeitsspeicher auffüllen! Trinke ca. 0,5l Powerbar Performance Sports Drink!

Kohlenhydratspeicher auffüllen! Iss 1 Performance C2MAX  Riegel ca 30-45 min vor Trainingsbeginn!

WÄHREND: Immer genügend trinken und essen! Trinke alle 15 / 20 min. 2-3 Schluck Performance Sports Drink! Und alle 15 / 20 min. 2 Bissen Performance C2MAX Riegel essen!

MERKE: esst bitte ( AB CA. 3 STUNDEN BELASTUNG) abwechseln auch mal salzige Speise wie Nüsse, Salzgepäck usw. Alles was gut ins Trikot passt! ( Nur nicht ALLZU FETT)

NACH: Flüssigkeitsspeicher und Kohlenhydratspeicher auffüllen! ca. 30 min nach Beendigung des Trainings 1x Recovery Shake  und / oder 1 x Performance Sports C2Max Riegel mit 0,5l Performance Sports Drink verzehren!

 WICHTIG: nach ca. 1 Stunde 1x 0,5l EIWEISS SHAKE trinken!

KW 20:

In dieser Woche steht ein Wettkampf auf dem Programm!

Das Essen und Trinken wie gewohnt beibehalten! 

Mo. und Di. essen und trinken wie gewohnt!

Am Mi. die Ernährungsempfehlungen VOR / WÄHREND und NACH genau einhalten!( siehe KW 19)

Am DO. FR. und SA. Etwas MEHR essen und trinken als sonst! Die Speicher sollen sich total füllen können! ( Nudeln , Reis , Kartoffel – Gerichte essen!)

Ca. 2 x0,5l Performance Sports Drink am Tag verteilt trinken!

2x 0,5l Eiweiss Shake  / Tag trinken!

Am Sonntag wie gewohnt frühstücken! KEINE EXPERIMENTE!!

ANSONSTEN HALTET EUCH AN DIE ERNÄHRUNGSEMPEHLUNGEN SIEHE KW 19! VOR / WÄHREND und NACH dem Training / Wettkampf!

VIEL VIEL GLÜCK

Rattin Hubert

KW 21: ERHOLUNG IST ANGESAGT!

Damit sich die Speicher wieder voll auffüllen, können muss auf eine ausreichende Kohlenhydrat und Flüssigkeitszufuhr geachtet werden!

Esse Nudel, Reis , Kartoffelgerichte  und trinke ca. 2x 0,5l Performance Sports Drink auf den Tag verteil dazu! 

Wenn trainiert wird halte dich an die ERNÄHRUNGSEMPFEHLUNGEN VON KW19 !

ACHTUNG : eine GEWICHTSZUNAHME ist möglich! Diese behebt sich dann wieder von selbst!

KW 22:

ERHALTUNG der GRUNDLAGENAUSDAUER!

Das gleiche gilt für die weitere Ernährung! Haltet euch bitte weiterhin  an die ERNÄHRUNGSEMPFEHLUNGEN ( siehe KW 19 )!

Bei Fragen ruft mich bitte unter 0043 664 8565 337 an

Rattin Hubert

