Trink Dich £t

oraussetzung fir

optimale Leistungs-

fahigkeit ist eine
ausgeglichene Fliissigkeits-
bilanz. War die Fliissig-
keitszufuhrtagsiibergering,
sollte besser vor der sport-
lichen Aktivitdt etwa 1/4
Liter Wasser getrunken
werden. Bei langer andau-
ernden sportlichen Tatig-
keiten (iiber 45 Minuten)
sollte auch zwischendurch
getrunken werden, um die

Achtung!
Ilhr Wasserbedarf
ist erhoht bei:

e starker korperlicher
Anstrengung

Hitze, trockener
und kalter Luft

hohem Kochsalzverzehr
und hoher Eiweif3zufuhr

e verschiedenen
Erkrankungen (z.B. mit
Fieber, Erbrechen,

Durchfall)

korperliche Leistungsfahig-
keit, Konzentration und
Koordination zu erhalten
und um Kreislaufprobleme
zu vermeiden. Besser
schliickchenweise trinken,
als zu grole Mengen auf
einmal. Bei allen Arten von
Breitensport sind Trinkwas-
ser oder mit Trinkwasser
gemischter Fruchtsaft fir
den Fliissigkeitsnachschub
bestens geeignet.



