Meal Timing -

Wann sollte ich essen?

Nach dem Training
Direkt nach dem Training ist es

Wahrend des Trainings === %l wichtig, schnell die verlorenen
FUr kiirzere Trainingseinheiten /” | _ Nahrstoffe zu ersetzen.
brauchst du wahrend des Trainings ,: - - Tt~ -
keine spezielle Ernahrung, /,’ - \\ :\

J 1-2 Stunden danach

Sport wirkt sich positiv auf die
Regeneration aus.
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Vor dem Training |

Esistwichtig, 1-2 Stunden vor dem \
Sport Energie zuzufthren.

Warum ist Sporterndhrung wichtig?

FUr alle, die aktiv sind — sei es beim Training oder im Alltag — ist es wichtig,
auf die Ernahrung zu achten.

Die Ernahrung hat grol3en Einfluss auf deine Leistung, Energie und Erholung.
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