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§ Nach der Belastung ein Flüssigkeitsdefizit für ein optimales Regenerieren 
ausgleichen.

Der Flüssigkeitsbedarf während des Trainings/Spiels ist von der 
individuellen Schweißrate, der Belastungsdauer und -intensität 
sowie weiteren Faktoren abhängig. Eine praktikable Formel zur 
Ermittlung des individuellen Flüssigkeitsbedarf ist wie folgt:


