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Produktempfehlungen Gigathlon 09

Vorbereitungsphase

Harte Trainings kdnnen durch gezielte Erndhrungssupplemente optimal unterstiitzt werden. Fiir maximale Leistung
beachte die untenstehenden Empfehlungen:

Muskelaufbau mit Proteinen

Muskelmasse kann nur aufgebaut werden, wenn auch dem Kérper geniigend Proteine zur Verfligung stehen. Die optimale
Proteinzufuhr fiir Ausdauerathleten betrégt ca. 1.2-1.5 g pro kg Kérpergewicht. Kann durch die Erndhrung nicht die gesamte
Proteinmenge abgedeckt werden, sind Proteinsupplemente empfehlenswert.

o Whey 94 — Schnell verfiigbares Molkenproteinkonzentrat mit hoher biologischer Wertigkeit. Ist ca. 60 Minuten vor
dem Training oder direkt nach dem Training einzunehmen. Das Konzentrat kann sehr schnell resorbiert und
verstoffwechselt werden, so dass ein effizienter Muskelaufbau maglich ist.

® Whey Colostrum 185 — Spezialeiweiss mit kurz- und langfristig verfiigbaren Proteinen. Enthalt Colostrum, die
Erstmilch von Kiihen und liefert dadurch spezielle Immun- und Wachstumsfaktoren. |deal bei hoher Trainingsbelastung T
in den Wintermonaten, zum Muskelaufbau nach verletzungsbedingten Pausen oder zur Stérkung der Immunabwehr in
Stresssituationen. |
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® PRO Recovery — Neuartiger hochprofessioneller Proteinshake mit langsam wie auch schnell verfiigbaren [ ._
Proteinquellen und einem erhdhten Kohlenhydratanteil im Vergleich zu herkdmmlichen Proteinshakes. Pro Recovery e
unterstiitzt daher die muskuldre Regeneration nach intensiven Schnellkraft- oder Kraft-Ausdauerbelastungen. \ _
Einzunehmen direkt nach dem Ausdauertraining oder bis 1 h vor intensiven Krafttrainings. Laktosefrei und ohne
kiinstliche Siissstoffe.

® |iquid Amino 12500 — liefert 12.5 g Proteine in Form freier Aminosauren oder leicht verfiigbarer Peptidform
(Hydrolisat). Praktisch fiir unterwegs und zur Einnahme direkt vor oder nach einem muskelbelasteten Training.

® EAC — Das professionelle Amino-Supplement. Enthélt nur die essentiellen Aminosauren in freier Form. Dadurch wird
eine zielgerichtete Supplementierung mit Aminosduren mdglich. Ideal fiir Ausdauerathleten, welche von einem tiefen
Korpergewicht profitieren (Rennradfahrer, Triathleten, etc.)

Gefiillte Glykogenspeicher
Gefilllte Glykogenspeicher sind das A und O im Ausdauersport. Studien bestétigen, dass ein Carboloading mit einem
konzentrierten, kohlenhydrathaltigen Getrdnk am Wettkampf-Vortag einen erheblichen Vorteil bringt.

® (Carbo Loader — Hoch energiehaltiges Sportgetrank fiir das Auffiillen der Glykogenspeicher. Enthélt Vitargo ®, ein
speziell fiir diesen Zweck entwickeltes Gerstenstarkehydrolisat.

® Power Porridge — das professionelle Friihstiick oder die letzte leichte Mahlzeit vor dem Einsatz. Enthalt Vitargo ®
sowie Betaglukane fir lang anhaltende Energie.

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 elektrolytangereicherten Sportgetrank.
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Empfehlenswerte Sportgetrénke sind:

L4 Competition — Sdurefreies, mild aromatisiertes Sportgetrank mit hoher Energiedichte (Multi Carb
Formula).
Erhéltlich in den Aromen Citrus, Orange oder Banane.

® | ong Energy — Competition Formula 5% — saurefreies, mild aromatisiertes Sportgetrank
mit einem Protein-Anteil von 5% in hochwertiger Peptid-Form (BCAA, Glutamin). Aroma: Citrus oder Cola.

Neu ist die Aroma-Variante Cola mit 70 mg Koffein pro 1000 ml angereichert. Koffein hat leistungssteigernde
Wirkung und fordert die Glucoseabsorption sowie Verwertung.

L4 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.

Ausgeglichene Blutzuckerkurve

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

Empfehlenswerte, leicht dosierbare Energy-Supplemente sind:

e Liquid Energy Gel — Bestvertragliches 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. -
Py
e  High Energy Bar, Carnitin- und Energy Plus Bar — Getreideriegel fiir lang anhaltende
Energie. Einnahme je nach Vertrdglichkeit.
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 Muskelschaden zu regenerieren.
e PRO Recovery — Effizientes hochprofessionelles Regenerationsprodukt auf Proteinbasis zum Ausgleich der
Muskelbelastungen. Laktosefrei und ohne kiinstliche Stissstoffe. Zubereitung mit Wasser. —a
o RGCOVGW Drink — Fruchtiger Regenerationsdrink, laktosefrei. Zubereitung mit Wasser. on
i Flgnmr 'l
® Recovery Shake — Hochwertiger, wohlschmeckender Shake. Zubereitung mit Milch. !.
-

= PROFITIPP: - Single-Athleten profitieren in Stressphasen wie einem Trainingscamp von der Wirkung des
Colostrums. Colostrum ist in PRO Recovery sowie in Whey Colostrum der
Power-Linie enthalten.
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