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Wettkampfvorbereitung: Am Vorabend und 1h vor dem Start
je 500ml Isoton Energiedrink
Wdhrend des Laufs: ab km 15 alle 5km je V2 Tube Liquid Energie Pur
+ Wasser an den Verpflegungsstationen
Sofort nach dem Zieleinlauf: 500ml Protein Regenerationsturbo D as F | -t ness p | us +

| Tipp:
s | VOr dem Start
Warm-Up Massagedl

ﬁ (unterstiitzt die
Aufwérmphase)

——"

Tipp: | Tipp:

vor dem Start == | nach dem Duschen -
Fireprotect wiia | Vital Hautmilch °
Hautschutzcreme gasz | (erfrischt und belebt e ¢

(Schutz vor Wundreiben) ﬂ die Muskeln) d

www.bike24.de

Wettkampfration: Isoton Energiedrink + 3 Liquid Energie Pur




