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Datum

Beurteilung

Vorgehensweise

Auswabhl des optimalen Getranks bzw. Getranke Kombination

2 Tage vor dem Wettkampf nimmt man sich den Abend frei, optional 1adt man sich ein
paar Freunde ein und konsumiert so viel Getranke bis das gewilinschte Rauschgefihl
einsetzt.

Regeneration am Tag danach

Optimal wird am Abend vor dem Rennen noch ein Bier (in Osterreich in dem Fall auch
als Reparaturseidl bekannt) konsumiert.

Am Wettkampftag ist die Leistung auf ihrem Héhepunkt und eine Bestzeit ist garantiert

Alle weiteren Infos findet ihr unter: https://laufendentdecken-podcast.at/superkompensation
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