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(SPORTIVOEDINGSPROGRAMMA VOOR FIETSEN

Wielrennen is een heel populaire sport, en zowel topatleten als wielertoeristen wagen zich
eraan. Deze sport vraagt heel wat uithouding en kracht. Een efficiénte voorbereiding omvat
een geschikte training en een aangepaste voeding.

10 BASISPRINCIPES VOOR EEN ‘DAGELIJKSE’
GEZONDE VOEDING:

1. Drink minstens 1,5 liter vioeistof: water, thee, koffie, soep ...

2. Eetvoldoende graanproducten (liefst volkoren) & aardappelen: brood, rijst,
cornflakes, pasta, quinoa ...

3. Eet 2-3 stukken fruit: vers, gedroogd, uit blik.

4. Eet minstens 300 g groenten: rauw, gekookt,
soep. Afwisseling is belangrijk.

5. Eet maximaal 100 g vlees, vis, eieren of vervan-
gers. Kies voor mager vlees en magere/vette vis.

6.  Haal zuivelproducten in huis als bijkomende bron
van eiwitten.
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7. Beperk vetten.
8.  Eetniet te veel zoetigheden, koekjes, gebak, chips ...
9. Beperk uw alcoholverbruik.

10.  Ga voor 6 Kleinere porties per dag: ontbijt, snack, lunch, snack, avondmaal en
snack.

EEN VOEDINGSPROGRAMMA OP BASIS VAN WAT
JE NODIG HEBT:

ESSENTIEEL PROGRAMMA:

Omvat basissportvoeding voor elke

atleet die op verantwoorde en gezonde
wijze wil sporten

SPORTVOEDINGSSTRATEGIE > 2 UUR FIETSEN
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ENERGY SPORT
BAR

1x energiereep

Tot 60 minuten
op voorhand

SUPPORT:

Bij fysieke inspanning heb je meer
vitaminen en mineralen nodig,
extra supplementen worden sterk
aanbevolen.

LEGENDE:

PREHYDRATE & PREFUEL:

§

2-3 uur vooraf: 500 ml Isotonic
15 min. vooraf: 250 ml Isotonic

3 uur vooraf: sportmaaltijd
Bv. wit brood met honing,
confituur of pasta met een
vetarme saus
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Ongeveer 30 g
koolhydraten

NUTRITIONAL
ENERGY GEL BAR
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ENERGY SPORT
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Ongeveer 30 g
koolhydraten

PER UUR*

FIETSEN - ESSENTIEEL PROGRAMMA
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Direct na de inspanning

HYDRATE + FUEL:

G Voldoende drinken tijdens de inspanning: 125-150 ml om het kwartier

Tl Tot 60 g koolhydraten per uur

*kan worden opgedreven tot 70, 80 of 90 g/uur

REHYDRATE + REFUEL + RESTORE:

D Rehydrateren (1,5 x je gewichtsverlies] om te compenseren voor de
verloren elektrolyten en het verloren vocht (Isotonic/water)

2 - 3 uur achteraf: kies voor een herstellende maaltijd
(bv. vis of vlees met pasta/rijst en groenten)

© Draagt bij tot de normale werking
van de spieren en vermindering van
vermoeidheid

* Amino acid chelaatvorm voor betere
absorptie

* Heerlijke sinaasappelsmaak

¢ Hoge dosis vitaminen, mineralen en
spoorelementen

* Een evenwichtige samenstelling voor
atleten

¢ Amino acid chelaatvorm voor betere
absorptie

ENERGY SPORT BAR:
¢ Met koolhydraten voor een langdurig
beschikbare energievoorraad
* Kan worden gebruikt als koolhydraatrijke snack

¢ Weinig vet en vezels en dus gemakkelijk

verteerbaar

ISOTONIC:
* |deale isotone dorstlesser

* \oor optimale hydratatie' (elektrolyten &
vocht) en brandstof (koolhydraten)

¢ pH-neutraal (wordt beter verdraagt door
de maag)

NUTRITIONAL
ENERGY GEL:

o Met uniek driefasig suikermengsel

o et zeer hoogwaardige eiwitten? voor
een snel herstel 3
o \Met ‘snelle’ suikers voor een optimale

¢ Snelle energieboost (na 10-tal minuten)
aanvulling van het glycogeen in de spieren

o Met langdurig effect
 Rijk aan vitaminen

ektrolyt oplossingen vehogen de opname

*Ejwitten dragen bij tot het behoud en opbouw van spiermassa



