Triathlon

(Kurzdistanz)

Alle 15 Minuten
(2 Tube)

Alle 20 Minuten

. Vorabend
. (500ml

’ et v

Zusatzversorgung:
iquid Energie Pur

—

Wettkampfvorbereitung: Am Vorabend und 1h vor dem Start | Tipp: @
je 500ml Isoton Energiedrink | vor dem Start

Direkt nach dem Schwimmen: 1 Liquid Energie Pur + Wasser Warm-Up Massageol

Auf dem Rad: alle 20 min. 200 m| Isoton Energiedrink ﬁ ;(quunfiﬁ:'jsrﬁtszcdsfé D as F I t NESS p l us”
(Liquid Energie Pur als Zusatzversorgung) —— P
Direkt nach dem Radfahren: 1 Liquid Energie Pur + Wasser l Tipp:

Wdhrend des Laufs: alle 15 min. vz Liquid Energie Pur == | nach dem Duschen
+ Wasser an den Verpflegungsstationen wiis | Vital Hautmilch °
I . : . g | (erfrischt und belebt die e o
Sofort nach dem Zieleinlauf: 500 ml Protein Regenerationsturbo ﬂ Muskeln, entziindungshem- d

mend nach der Beinrasur)

Wettkampfration: Isoton Energiedrink + 3 Liquid Energie Pur + Zusatzversorgung beim Radfahren y. WWW-blke24-de




