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PRO STUNDE:
Kalorien:  120 – 180 kcal (+/-) 
Flüssigkeit: 500 – 800 ml (+/-) 
Elektrolyte: 1-3 Endurolytes / 1-2 Endurolytes Extreme/FIZZ

JE NACH BEDÜRFNIS KÖNNEN DIE GETRÄNKE GEWÄHLT WERDEN:
- FIZZ (Elektrolyte ohne KHs)
- HEED (Elektrolyte mit KHs)
- Perpetuem (lange Belastungen hauptsächlich aerob)
- Sustained Energy (lange Belastungen mit anaeroben Anteilen)

Vorbereitung Aktivität Erholung

MÖGLICHES VERPFLEGUNGS-KONZEPT STANDARD 

V
o

r 
d

e
m

 S
ta

rt
: F

u
lly

 C
h

a
rg

e
d

 (P
re

-
W

o
rk

o
u

t 
B

o
o

st
e

r)

N
a

c
h

 d
e

r 
B

e
la

st
u

n
g

:
Ti

ss
u

e
 R

e
ju

ve
n

a
to

r 
(u

n
te

rs
tü

tz
t 

d
ie

 
R

e
g

e
n

e
ra

ti
o

n
 e

rh
e

b
lic

h
 b

e
i h

a
rt

e
n

 
Tr

a
in

in
g

sp
h

a
se

n
, R

e
n

n
e

n
 o

d
e

r 
a

u
c

h
 

in
 d

e
r 

R
e

ko
n

va
le

sz
e

n
z)

 

15min15min

OPTIONAL

30min

V
o

r 
d

e
m

 S
ta

rt
: A

n
ti

-F
a

ti
g

u
e

 
(u

n
te

rs
tü

tz
t 

d
e

n
 E

n
e

rg
ie

-O
u

tp
u

t 
u

n
d

 
d

a
s 

S
te

h
ve

rm
ö

g
e

n
)

OPTIONAL OPTIONAL

<30min

OPTIONAL

<30min


