Tl‘iathlon (Kurzdistanz)

Vorabend

(500 ml) (500 ml)
Vorbereitung;
Direkt nach dem Schwimmen:
Auf dem Rad:

Direkt nach dem Radfahren:
Wahrend des Laufs:

Regeneration:

vor dem Start
-1 Stunde

Wettkampfversorgung

DIE WICHTIGSTEN NAHRSTOFFE FUR DEINEN ERFOLG

NATRIUM

vermindert Krdmpfe so-
wie Muskelverhdrtungen

KOHLENHYDRATE

entscheidender Energielieferant
fur die Muskulatur und den

FLUSSIGKEIT

ausreichende Flussigkeitszufuhr
verhindert drastische Leistungs-

einbriche Erhalt der Konzentration
SCHWIMMEN RADFAHREN LAUFEN im Ziel
alle 20 Min. alle 15 Min. sofort  bis 30 Min.
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(200 ml) (% Tube) (1 Tube)  (500ml)

am Vorabend und 1 Stunde vor dem Start je 500 ml Isoton-Energiedrink
1 Tube Liquid-Energie-Pur + Wasser an den Verpflegungsstationen

alle 20 Minuten 200 ml Isoton-Energiedrink

(Als Zusatzversorgung: Liquid-Energie-Pur)

1 Tube Liquid-Energie-Pur + Wasser an den Verpflegungsstationen

alle 15 Minuten je % Tube Liquid-Energie-Pur

+ Wasser an den Verpflegungsstationen

sofort nach dem Zieleinlauf 1 Tube Regenerations-Turbo +BCAA
innerhalb 30 Minuten nach Zieleinlauf 500 ml Protein-Regenerationsturbo
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Weitere Informationen auf www.aktiv3.de

Wettkampfration: Isoton-Energiedrink + 3 Liquid-Energie-Pur + Zusatzversorgung beim Radfahren



