TRINKANLEITUNG LEICHTATHLETIK I TMACHER
BCAA+ / SMP+ / RECOVERY+ Gt o e

AM TAG DER BELASTUNG
Morgens UND Abends je 3 Kapseln dieFITMACHER BCAA's

BCAA+
MORGENS &

ABENDS
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= BEIM AUFWARMEN > SMP+
e B 3 Messbecher SMP+ in 750 ml Wasser auflosen.
§ 750 mil Wahrend dem Aufwarmen 750 ml SMP+ einnehmen
N
=
= = 10 MINUTEN VOR START > SMP+
e Z’ B 10 Minuten vor Start weitere 250 ml SMP+ einnehmen
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=< 250 ml
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= WAHREND DEM TRAINING / BEWERB > SMP+

TRINKEINHEIT / , o .
BELASTUNGSSTUNDE 3 Messbecher SMP+ in 750 ml Wasser aufldsen: Einnahme pro Stunde (je

nach Schweilverlust und Hitze Gesamtflissigkeitsbedarf bis 1.500 mi/h mit
@ a + 0 2usatzlicher Flasche 750 ml Wasser ergdnzen).

> GESCHMACKSRICHTUNGEN VARIIEREN
beiHitze  Entspricht 60—90 g Kohlehydrate pro Stunde
*Wasser —fiir Kohlehydrate > 60 g = 4 Messbecher SMP+ auf 1 Liter Wasser dosieren)

IN DEN PAUSEN

pro Stunde 750 ml

(O) INNERHALB 30 MIN.: ANSCHLIESSEND: DIREKT NACH DEM TRAINING / BEWERB
* z RECOVERY+ 500 ml > RECOVERY+
4 = ) —@ 4 Messbecher RECOVERY+ in 500 ml Wasser auflosen und innerhalb von
=
3 = ﬁ s i & + 30 min. nach Belastung irinken. Danach Essen (Kohiehydrate und Eweit)
o B ﬁ 5 und ausreichend trinken.
] = = L

@ TIPPS: > BeiAusdauerbelastungen am besten ca. alle 1020 min. ca. 150250 ml trinken.
> Darmgewohnung bei hohen Kohlehydratmengen empfohlen und um unter Belastung Energie bestmaglich aufzunehmen.
=>in Trainings schon SMP+ in Wettkampfdosierung testen
> BEI BELASTUNG AB 4 STUNDEN: Geschmacksrichtungen zwischendurch variieren! (2 Geschmackssorten verfiighar)

EMPFEHLUNGEN

WIEGETEST / FLUSSIGKEITSBEDARF ERMITTELN / SCHWEISSVERLUSTE ERMITTELN

Die richtige Flussigkeitsmenge ist individuell (35 ml pro Kilogramm Korpergewicht pro Tag = Trinkmenge ohne Sport)

Gewicht vor Training - Gewicht nach Training (- getrunkene Fliissigkeit) = Fliissigkeitsverlust = Fliissigkeitshedarf



