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» Fl ssigkeitsverlust pre Stunde bis zu,3 Liter!
-2% Defizit (~0,8-1))
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eistungsminderung
r 3-4% 1zit (~2-3l) = erstung !
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Gleicher osmotischer Druck wie
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B Wettkampf: -

- Wochsalz ="%0-1 gestr. TL
«240-80 g/l ischte Kahtenhydrate (KH)
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- mus Sofortnutzung
abesserteAusdauerleisiung
Sreaktion Immtnsystem
4
A--» gungen: KH Substrat der Wahl
_— mlschte KH: G e, Fructose,
Saccharos altodextrin

L—+{Max.200-250 m . Ca;75-12)5,g#|'l\/lg)







