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WIEVIEL TREIBSTOFF
VERBRAUCHT DER
MOTOR ,MENSCH*“

UND MIT WELCHEM ,LAUFT“
ER AM BESTEN?
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SCHATZE:

Wie viel Energie (kcal) oder Schokolade verbrauchen wir
heim Wandern auf den Staufen?

O



OLYMPIAZENTRUM

VORARLBERG

Wie viel Energie/Schokolade verbrauchen wir bei alltaglichen Tatigkerten™?

Aktivitat Dauer Verbrauch inkcal ~ Tafeln/Reihen Schokolade
Eislaufen |Stunde 357 keal 4 Reihen

Radfahren 30 min 221 keal 2.9 Reihen
Treppensteigen 15 min 110 keal | Reihe

Spazierengehen ~ 60min 195 keal 2 Reihen

Auto waschen 30min b3 keal 3 Stiick

(*bezogen auf eine 65 kg schwere Frau)

FORSCHUNGSSTATION 11



AUFLOSUNG ENERGIE-

z VERBRAUCH STAUFEN:
-

£ 1600 kea

&2 2,3 kg Kartoffeln

z 2,0 kg Apfel

T J Tafeln Schokolade

.
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AUFLOSUNG ENERGIE-
VERBRAUCH MARATHON:

2600 kceal

3,1 kg Kartoffeln
4,1kg Apfel

b Tafeln Schokolade

FORSCHUNGSSTATION 11
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REFERENZWERTE
TOUR DE FRANCE:
3492 KM & 21 TAGE

2023 Sieger Jonas Vingegaard
verbrauchte 186 kg Kartoffeln
(130.000 keal)



TAGESENERGIEVERBRAUCH
MIT STAUFENWANDERUNG"

VORARLBERG

Grundumsatz Physical Staufen Tagesenergie
Activity Level Gesamt

—
—
Z
o 4000 kcal
— 3500 kcal |-
= - Grundumsatz; 1400 keal
ﬁ 3000 kcal = + Physical Aktivity Level 560 kcal
) 2500 keal - + Mehrverbrauch durch Bewegung 1.600 kcal
7)) Gesamtenergie: 3.960 kcal
2000 kcal |~
% 1500 kcal [~ (*bezogen auf eine 63kg schwere Frau)
: 1000 kcal [~
L 500 kcal -
O
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