Energieverbrauch uST!!TI.‘::L‘oSN

Grundumsatz = Energieverbrauch in Ruhe
Warmeproduktion

Herz und Lunge

Wachstum

Fortpflanzungsfunktionen

Erneuerung Zellen

Hirnaktivitat

Anpassungen an Trainingsreiz

1300-2000 kCal/Tag

Grundumsatz + Energie fur Aktivitat = Gesamt Energieverbrauch
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Energiebereitstellung DTRIATHLON

Aktivitat

Grundumsatz

Im Spitzensport
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Energiebereitstellung bei RED-S

Aktivitat

Defizit

Grundumsatz

Im Spitzensport
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Muskulatur
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RED-S Relative Energy aST!!TI.?L‘oSN
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RED-S Relative Energy SWISS
Deficiency in Sports

Decreased
Power
Performance

Decreased Low
Endurance Energy
Performance ’ Availability
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Muscle Performance/
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Decreased
Motivation
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SWISS

Knochengesundheit OTRIATHLON

Athlet*in & Trainer®in Uber Swiss Olympic News Tools DE | FR HSWA.SI}S”;,%;,C

Priife mit unserem Factsheet, inklusive Checkliste, ob du die Faktoren fiir eine gute Knochenge-

sundheit erflillst und wie du gezielt Problemen vorbeugen kannst.

Ubersicht zum Fokusthema Knochengesundheit

www.swissolympic.ch/fs
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