HLV-Kreis Gelnhausen-Schliichtern

Willy Imhof, Sommerbergstr. 32, 63584 Griindau
Tel.: 06051-13237
E-Mail: imhof-gruendau@t-online.de
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Der Leichtathletik-Kreis Gelnhausen-Schlichtern bietet nachstehenden Workshop
an:

Richtig essen —richtig fit im Sport

Termin: 22. Februar 2025, ab 10.00 Uhr
Ort: Gelnhausen, Raum des TV Gelnhausen, Am Hallenbad 3A
Referentin: Kirsten Brining,

Ernahrungsberatung Olympiastitzpunkt Frankfurt/Main

Gute gefillte Energie- und Nahrstoffspeicher sind ein wichtiger Baustein fur die
sportliche Leistungsfahigkeit. Die Basiskost fur sportlich Aktive beinhaltet
ausreichend Kohlenhydratenergie, genug Protein, essentielle Fettsauren, Vitamine,
Mineralstoffe und Wasser. Die sportlichen Ziele reichen vom effektiven
Muskelaufbau bis hin zu einer guten Ausdauerleistung. Hierzu gibt es jede Menge
Tipps.

Auch das Timing spielt ebenfalls eine Rolle. Wie lange dauert es, bis eine Mahlzeit
verdaut ist? Welche Getrénke eignen sich vor dem Wettkampf oder wahrend des
Wettkampfes? Machen Snacks Sinn? Was ist mit StBigkeiten?

Solche und viele ahnliche Fragen rund um das Thema Sporternahrung werden in
dem Workshop behandelt. Der Workshop ist nicht nur fir Ubungsleiter und Trainer,
sondern insbesondere flr Athletinnen und Athleten interessant.

Mit der Anmeldebestatigung erhélt jede Teilnehmerin, jeder Teilnehmer
Ern&hrungsprotokolle fur Trainings- und Wettkampftage, die ausgefullt zum
Workshop mitzubringen sind.

Teilnahmegebuhr:

25,00 € pro Athletin/Athleten

30,00 € je Trainer bzw. Ubungsleiter fir Fortbildungsbestatigung

35,00 € fur Nichtmitglieder des HLV

Bitte anmelden:
Luise Meister, E-Mail: meister-schluechtern@t-online.de

Mit sportlichen Grif3en
Luise Meister
Stellv. Vorsitzende
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