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Produktempfehlungen MTB Marathon

Harte Trainings und lange Wettkdmpfe kénnen durch gezielte Erdhrungssupplemente optimal unterstiitzt werden.
Fir maximale Leistung beachte die untenstehenden Empfehlungen:

Gefilllte Glykogenspeicher und Sodaloading
Gefiillte Glykogenspeicher sind das A und O im Ausdauersport. Studien bestatigen, dass Carboloading mit einem p—
konzentrierten, kohlenhydrathaltigen Getrank am Wettkampf-Vortag einen erheblichen Energievorteil bringt.

e (arbo Loader — Hoch energiehaltiges Sportgetrédnk fiir das Auffiillen der Glykogenspeicher.
Enthélt Vitargo®, ein speziell fiir diesen Zweck entwickeltes Gerstenstdrkehydrolisat.

® Power Porridge — Das professionelle Friihstiick oder die leichte Mahlzeit vor dem Einsatz. Enthalt
Vitargo® sowie Betaglukane fiir langanhaltende Energie.

o Energy Plus Bar, Carnitin Bar — ideal bis 2 h vor dem Einsatz.

® High Energy Bar — Wettkampfriegel fiir langanhaltende Energie. Ideal bis 1 h vor dem Einsatz.

= PROFITIPP: - Power Porridge mit 1 Ampulle Liquid Amino 12500,
oder 6-8 Caps BCAA oder ca. 8 Tabs EAC
- 1 Portion Regeneration Competition bis 1 h vor dem Start

Ruppige Anstiege und Zweikdmpfe lassen die Laktatwerte ansteigen. Mittels Sodaloading (Natriumbikarbonat
und Natriumcitrat) ldsst sich die extrazelluldre Pufferkapazitét erhGhen, wodurch sich der Sdureanstieg verzégert.

e | actat Saure Puffer — Fir ein professionelles Sodaloading wahrend 4-5 Tagen vor wichtigen
Wettkdmpfen.

Eine ausreichende Fliissigkeitsversorgung

Bereits ein geringer Fliissigkeitsverlust vermindert die Leistungsfahigkeit erheblich. Deshalb trinke wéhrend der Belastung
pro Stunde 0.5-1 Liter von einem energie- und elekirolytangereicherten Sportgetrénk.

Empfehlenswerte Sportgetrénke sind:
L4 Competition — Séurefreies, mild aromatisiertes Sportgetrank mit hoher Energiedichte (Multi Carb Formula)

e |ong Energy — Competition Formula 5% — siurefreies, mild aromatisiertes Sportgetrénk mit
einem Protein-Anteil von 5% in hochwertiger Peptid-Form (BCAA, Glutamin). Aroma: Citrus.

® Long Energy 10% — Sportgetrank mit hohem Proteingehalt in hochwertiger Peptidform (BCAA, Glutamin,
Taurin). Zum Ausgleich von Muskelbelastungen, Verzdgerung der Ermiidung sowie zur Regeneration. Aroma: Berry.

= PROFITIPP; - Long Energy oder

- Competition +1 TL Amino Force (Pulver)
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Ausgeglichene Blutzuckerkurve

Kohlenhydratprodukte auf Glucose- und Saccharosebasis, sogenannte schnelle Zucker (z.B. Cola), erhéhen den
Blutzuckerspiegel massiv. In der Folge entsteht eine tibermassige Insulinantwort und der Blutzuckerspiegel sinkt ab.
Standige Blutzuckerschwankungen vermindern die Leistungsfahigkeit und ermiiden stark! Achte daher auf eine
kontinuierliche Energie- resp. Kohlenhydratzufuhr wéhrend Training und Wettkampf.

Empfehlenswerte, leicht dosierbare Energy-Supplemente sind:

o Liquid Energy Gel - Bestvertrdgliches Fliissig-Energiekonzentrat aus schnell- und langsam verwertbaren
Kohlenhydraten. Der Energiekick schlechthin! Mit oder ohne Coffein.

e Liquid Energy Protein — Das bewahrte Energie-Gel mit 2600 mg Protein in Peptidform, wovon 650 mg
BCAA. Aroma: Erdbeer-Banane.

e High Energy Bar, Carnitin- und Energy Plus Bar — Getreideriege! fiir langanhaltende Energie.
Einnahme je nach Vertrdglichkeit.

= PROFITIPP: - Spitzenfahrer verwenden die Liquid Gels in folgender Reihenfolge:
1. Liquid Energy
2. Liquid Energy Protein
3. Liquid Energy Plus mit Koffgin

Mental Power

Mental Supplemente verhelfen zu einem Adrenalinschub, einer besseren Koordination und Konzentration und verzégern die
Ermiidung.

e Activator — Trinkampulle mit 160 mg Coffein aus Guarana, Mate und Griintee. Ideal in der zweiten
Wettkampthélfte oder bei starker mentaler Ermiidung. Je nach Vertrdglichkeit in zwei Portionen einnehmen.

® BCAA — die verzweigtkettigen Aminosduren Valin, Leucin und Isoleucin (in Long Energy,
Amino Force oder Liquid Protein enthalten) hemmen das Miidigkeitshormon Serotonin.

Schnelle Regeneration

Ein qualitativ hochwertiges Regenerationssupplement hat folgende Ziele: dem Kérper Fliissigkeit und Elektrolyte
zuzufiihren, die Glykogenspeicher zu fiillen und die durch die Belastung erfolgten Muskelschdden zu regenerieren.

® Regeneration Competition — High Tech Regenerations-Fertigdrink fir den Sofort-Einsatz!
® Recovery Drink — Fruchtiger Regenerationsdrink, laktosefrei. Zubereitung mit Wasser.

® Recovery Shake — Hochwertiger, wohlschmeckender Shake. Zubereitung mit Milch.

= PROFITIPP: - 2 Tetra Regeneration Competition mit 1 Ampulle Liquid Amino 12500
- ev. zusdtzlich abends 1 Portion Whey Colostrum

Weitere Informationen zu den Themen Energie, Muskelaufbau, Flissigkeit und Regeneration siehe
WWW.SPONSEr-europe.com
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