BRAJAN

NUTRITION & SPORTS

SIDELINE
Checklisfe

(©) brajan.nutrition

Ausreichend Wasser bereitstellen

Sportgetrinke / isotonische Getranke bereitstellen
(5-8% Kohlenhydrate, 20-60 mmol/L Natrium)

Getridnke in verschiedenen Behéltern / PortionsgréBen
(150-350 Ml pro 15-20 Minuten)

Vorher testen
(um Magenbeschwerden zu vermeiden)

Verschiedene “Hydrationsstufen” anbieten
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Markierungen / Beschriftungen fir einfaches Erkennen

Natriumarmes Wasser (<20mg/L) als Grundlage der
selbsthergestellten Sportgetranke

Natriumhaltige Getranke (20-60 mmol/L wahrend Spiel) nutzen oder herstellen
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Kleine salzige Snacks bei Bedarf (z.B. Salzstangen)

O Leicht verdauliche Snacks: Bananen, kleine MUsliriegel, getrocknete Frichte
O Snacks in einfacher Handhabung: schnell zu essen, simple verpackt
O Glukose-Fruktose-Kombination in Sportgetranken

O Mengen pro Spieler kalkulieren » ausreichend fiir 2. Halbzeit & Verlangerung?




Checklizle
L ALLERGIENC UNERTRAGLEHHETEY
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Allergien/Unvertraglichkeiten/Erkrankungen der Spieler/innen erfragen

Alternative Snacks bereithalten
(fur Spieler/innen mit Allergien/Unvertraglichkeiten/Erkrankungen)

Alle Lebensmittel & Getranke kennzeichnen

Absprache mit Spieler/innen
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Leicht zugangliche und lbersichtliche Sidelinestationen

Temperaturkontrolle
(z.B. gekuhlte Getranke bei Hitze)

RegelmaBige Auffiillung zwischen Spielabschnitten

Verantwortliche Person fiir Getranke/Snacks benennen

Vorab Aufklirung der Spieler/innen Uber das Sidelinekonzept
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Vor dem Spiel Hydration & Snacks testen
(Trainingseinheiten)

Getrianke in klaren, beschrifteten Flaschen
(evtl. auch personalisiert)

Snacks in handlicher GréBe, keine gro3en Portionen auf einmal

Dokumentation von Allergien / Unvertraglichkeiten/Erkankungen
auf dem Sideline-Plan
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