Ernahrung am Wettkampftag

Essen vor dem
WK

e Letzte grossere Mahlzeit mindestens 3-4 StundeWettkampfbeginn.
Leicht verdaulich und kohlenhydratreich (wenig Fetnig
Nahrungsfasern, wenig Eiweisse)

e Letzte kleinere Mahlzeit (Snacks) 1-2 Stunden vd¢-Beginn.

Vorsicht ist geboten bei

» fettreichen Snacks

e allen fritierten Nahrungsmittel (verboten!)

* Uberbackenen Gerichten mit Kése und Saucen

< nahrungsfaserreichen Lebensmitteln

» schwer verdaulichen und blahenden Gemiisesorten

» schwer verdaulichen und blahenden Obstsorten @isirund unreifes
Obst).

Verpflegung
beim WK

Regelmassig kleine Mengen trinken und kleine MerggeKohlenhydraten
aufnehmen: Geeignet fur leichtverdauliche Zwischahlzeiten sind reife
Bananen, fettarme Riegel, ev. Traubenzucker, vertdiifruchtséafte oder leicht
gesusster Tee. Ungeeignet sind koffeeinhaltigeadtad/kohlenséaurehaltige
Getranke und schwer verdauliche Speisen.

Sportlergetranke

Beispiele von kohlenhydrathaltigen Sportlergetranke:

A: 1 Liter Tee + 30 g Zucker + 30-40g Maltodextrin*l g Kochsalz + ev.
Zitronensatft

B: 1 Liter Wasser + 30 g Sirup + 30-40g Maltodextril g Kochsalz + ev.
Zitronensatft

C: 7 dl Wasser + 3 dl Fruchtsaft + 30-40g Maltodext 1 g Kochsalz + ev.
Zitronensatft

* Maltodextrin kann u.a. in Apotheken bezogen werde
Gekaufte Sportlergetrénke sind sicher auch empieklert, haben aber ihren Pre
Gunstiger geht es wie oben beschrieben.

Ungeeignete Getranke sind:

« Softdrinks: Kohlensaure bewirkt Véllegefuhl, Koffiewirkt harntreibend,
zu wenig Natrium enthalten

* Energydrinks: gleich wie bei Softdrinks

¢ Mineralwasser: Keine Kohlenhydrate, zu wenig Natriu
kohlenséaurehaltig

Essen nach dem
WK

Genilgend Trinken und innerhalb von zwei Stundenédidtydratreiche komplette
Mabhlzeit einnehmen bei gentigender Flussigkeitsdunfea

Packen der
Ringertasche

Fur die Wettkampfkleider und das Packen der weiteren Ringerutensilien
sind die Ringer(innen) selber verantwortlich.

Hygiene Die Ringer(innen) sollen nach Mdglichkeit die Gedabeit zum Duschen nach dg
Wettkampfen nutzen.
Empfehlung Wir empfehlen den Eltern, die Ringersachen der &inar dem Verlassen der

Wettkampfstatte auf Vollstandigkeit zu prifen.
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