Wasser und Kohlenhydrate

Heute habe ich nach 32 Minuten schlapp gemacht und mich mehr
kriechend als laufend zu meinem Fahrrad geschleppt. Peinlich.
Lag es vielleicht daran, dass mir die des Joggens kundigen
Leserinnen und des Laufens machtigen Leser die falschen
Ratschlage gegeben haben?

Ich habe auf das Fruhstuck verzichtet. Das war offenbar gar
nicht gut, mit leerem Bauch zu jpggen (es war aber auch zu
spat und schon brullend heifs, ich akzeptiere eine Teilschuld).

Und sollte man wahrend des Joggens trinken oder schwabbelt die
Fliussigkeit dann laufhemmend im Magen herum?
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