
her sein als normalerweise bei gleicher Leis-
tung im Training. Andererseits kann es auch
vorkommen, dass der Puls im Rennen über-
haupt nicht mehr ansteigt, ,,Das ist meist ein
Zeichen dafür, dass keine Kohlenhydrate zum
Verstoffwechseln mehr bereitstehen und eine
Unterzuckerung droht", erklärt Schrimpf. Wer
seine Speicher also nicht komplett leer fährt
und sich erholt, kann seinen Puls durchaus am
Ende des Rennens - beisoielsweise am finalen
Anstieg - noch in den roten Bereich bringen.

fiE:trPedekt ernähren. Regelmäßig in klei-
llf nen Häppchen essen ist bei solch einem
langen und anspruchsvollen Rennen äußerst
wichtig, denn von einem Hungerast erholt sich
der Sportler nicht mehr. Die bevorzugte Ernäh-
rung währenö des Rennens sollten Riegel, Ba-
nanen oder leicht verdauliche Snacks wie Reis-
kuchen sein sowie kohlenhydrathaltige Ge-
tränke. ,,Gels mit ihren schnell verfügbaren
Kohlenhydraten sollten nur dann eingesetzt wer-
den, wenn sich die Intensität erhöht - wie zu
Beginn eines langen Anstiegs oder in der letz-
ten halben Rennstunde", empfiehlt Schrimpf.

covery-Drinks - ein Mix aus Kohlenhydra-
ten und Eiweiß - oder ein Glas Schokomilch
helfen dabei, die Glykogenspeicher aufzufül-
len und die durch die Kraftanstrengung an-
gegriffene Muskulatur zu reparieren.,,Gerade
in den ersten 30 bis 60 Minuten qibt es ein
0pen Window, in dem der Körper die Stoffe op-

fifi[,Sctrnelt wieder erholen. Die Regene-
II ration beginnt direkt hinter der Ziel-
linie - mit Essen und Trinken. Spezielle Be- t

timal nutzen kann", sagt Roland Schrimpt. L
Nach dem ersten lmbiss beginnt mit dem lo- t
ckeren Ausfahren - in der Regel lässt sich t
hierzu ideal derWeg zur Unterkunft nutzen f ln- die aKive Regeneration. Noch ein Tipp v _l
von den Profis: Vor dem Abendessen kurz ;
ein Nickerchen machen. Dieses Power- Iern NrcKercnen macnen. ureses P0wer- \ !
Napping lädt die Akkus schnell wieder auf \t
und lässt einen auch sehr schnell abschal- \-
ten - von der Hektik des Renngeschehens.
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Pionier mit Weitblick

Mit dem GPSmap@ 62s überlässt Du nichts dem
Zufall. Sieh in der Höhenprofi ldarstellung, wie
der Tourenverlauf ist, was auf Dich zukommt
und erreiche sicher Deine Ziele. Der robuste
GPSmap@62s mit hellem, klar ablesbaren
Display, mit Streckendarstellung im Höhenprofil
und aktueller Standpunktanzelge, mit einfacher
Tastenbedlenung, individuell einstellbaren
Bildschirmdarstellungen und noch vielem mehr.

Informiere Dich jetzt! www.garmin.de
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