


Bo BTOpomMm Tanme AUCTaHuUmMA
npeoponeBaemas dyToonmcramm MeHblLle
yem B nepBom!!!

Moyt BCce nccnegoBaHus, NpoBOANBLLUUECS C Y4acTUeM
CMOPTCMEHOB, MOKa3bIBaloT, YTO OHU e4AT He4OCTaTO4YHO
yrneBoAoB ANsl CBOEro ypoBHS TPEHUPOBOK.

e K KOHLY urpbl (90 MUH) 3anacbl rAnMKoreHa (MCTOYHUK 3Hepruu)
Ha 90 % ncroujeH!!!

* B cBA3K ¢ 3TUM cOKpaLlaeTcHa npoderaemas oUCTaHUUA N TeMn
Ooera.

* AIrpoKu ¢ He4OCTaTKOM FMUKOreHa npoberaroT BO BTOPOM Tanme
Ha 25 % MeHblUue U Ha 50 % MegneHHee (OT HOPMbI).

* YnoTpedneHue yrneBoaHbIX HANMUTKOB nepea urpomv B
nepepbiBe BegeT K yBerind4eHuo Ha 30 % npoberaemon
ANCTaHUMN BO BTOPOM TauMe.



BoaHbIn 0anaHc

* [loTepu XMOKOCTU 3a UrpPy COCTaBNAIOT OKOMO 2 -5 1.

[loTeps KnAKOCTU B pa3mMmepe 2 N1 NOBLILLIAET TeMmnepartypy

Tena v cokKpaljaeT CnocOOHOCTb K nNpoberaHnio ANCTaHUUN
Ha4-5%.

* YrneBOAHbLIU HAaNMUTOK AOJIKEH cogepxatb 7 % yrnesonos,

3TO cnocobcTByeT ObICTPOU abcopouma XXUOKOCTU U3
xXenyaka.



BoaHbIn 0anaHc
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BoaHbin 6anaHc
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NMNKOIreH = yrnesoabl

 Bo BpemMsa MHTEHCMBHOU TPEHUPOBKU U B nocriegHne 3 aHA
nepen Urpoun HY>XHO NOBbLICUTb NOTpPebneHue yrneBoaoB A0
9 r yrneBoaoB Ha 1 Kr Macchl Tena (npu notpedrneHuu 4000
KKan yrrneBoAbl COCTaBAT 65 % OT ooLiero norpeodneHus
NMULLN).

* PekomeHAyemast oo3a yrrneBoAoB Al CMOPTCMEHOB
BapbupyeTcA B npeaenax 6 — 10 r/Kr Beca Tena B ieHb.

*[MlocnegHun 6onbLION NPUeM MUK NPUMEPHO 3 Yyaca nepea
Urpou (nerko ycsosiemasi nmiwia. AKLEeHT Ha yrneBoasbl).



Die muskulare Aufnahmebereitschaft ist
bereits nach 30 bis 45 Minuten um 50 Prozent
herabgesenkt.

Muskelmasse (nmmol/kg Muske!
o8 8888 R 3

> 60 min. essen: Regeneration dauert ca. 48 h
-Sofort essen, KH und EiweiB3! Regeneration dauert ca. 24 h
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Brotchen:
1 Brotchen mit
2 EL Quark und
1 EL Marmelade
1 EL Honig

Musli:

80 g = 4 EL Masli,
handvoll Obst
und 3 EL Quark

1 Brotchen mit

1 Packung Frischkase Brotchen:
" und 2 Brotchen mit

1 Scheibe 1 EL Quark und .
s fettarmen Aufschnitt 1 EL Marmelade bzw. Honig

= 1% Brotchen mit
ca. 700-800 kcal und Khee ca. 800 kcal 1 Packung Frischkése und

1 Scheibe fettarmen Aufschnitt



[TutTaHue AOMKHO ObITbL NOA0OpPaHHO
nHanBuayanbHO!!!

Abendessen
FuBballer - Korperfett in der Norm
200 r oBowuen, 200 r Kypuua u 200 r

o/ = 800 KKarn. / -- \

\

1= oBOLUM. \

2= MSICO, pbi0a, AnLa o

1 = Gemuse, Salat, Pilze
2 = Fleisch, Fisch, Eier
3 = Beilage, z.B. Nudeln

3= rapHup (MakapoHbI

)

Bunte Pfanne ab 200 g Gemuse, 200 g Hiuhnchen und 200 g Reis = 800 kcal

50 g Snack: Salzstangen, Popcorn, Kekse und Nisse



[TutTaHue AOMKHO ObITbL NOA0OpPaHHO
nHanBuayanbHO!!!

Abendessen
FuBballer - Korperfett zu niedrig

1= rapHUp (MaKapoHbI f1/ g 2\
1 [T/
v— .

MsicO, pblDa, Anua
3= OBou'lM .'122 Eleeiil:gr?. Fisch, Eier

3 = Gemuse, Salat, Pilze

300r PUCa, 200r Kypula n 150r OBOLI.I,GVI =900
Kkal Reispfanne mit 300 g Reis, 200 g Hihnchen und mind. 150 g Gemiuse = 900 kcal

Knabbern: Salzstangen, Popcorn, Kekse



[TutTaHue AOMKHO ObITbL NOA0OpPaHHO
nHanBuayanbHO!!!

Abendessen
FubBballer - Korperfett zu hoch

1= oBOLUM
2= MAICO, pbIOa,
ANLa, &

Mope"ponyKTbl = Gemuase, Salat, Pilze

= Fleisch, Fisch, Eier
Mee restiere

250 rosouwum, 200 r

nua
Gemusep¥£nne ab 250 g Gemuse und 200 g Huhnchen = 600 kcal

ggf. Snack: 25 g Nusse, Kerne = 150 kcal



Pa3Huua OyHgec nuru u
BTOpOU byHaec nuru!!!

Unterschied in der 1. und 2. Bundesliga

1. Bundesliga 2. Bundesliga
Koch/Kochin Kein(e) Koch/Kochin
Fruhstucksbuffet Backer

Fuar das Team Selbst ist der Spieler

Nahrungserganzung, z.B.
Regenerationsshake fuar jeden

Gemeinsames Mittagessen Restaurant, Imbiss
Auf Reisen gibt es ein Auf Reisen ..entscheidet der
sporigerechtes Lunchpaket Busfahrer®

Absprache des Hotelbuffets Keine Absprache







