BLANDNINGSTIPS

LOPNING

Langdistans

Inom langdistanslépning ar det viktigt med fyllda kolhydratdepaer i kroppen. Ett exempel pa hur
kolhydratuppladdning kan ga till, ar foljande instruktion infor Goteborgsvarvet(¥2 marathon). Vid
marathondistans eller t.ex. Lidingdloppet borjar laddningen tre dagar innan loppet, pa samma satt
som nedan.

Goteborgsvarvet - Kolhydratuppladdning

Borja ladda 2 dagar innan loppet med 1 pase Vitargo Carboloader pa formiddagen och 1 pase
under eftermiddagen. Totalt 2 pasar (—3 dl pulver). At normala portioner mat, garna med ris el.
pasta.

Dagen innan halv-maran, ladda med 1 pase Carboloader pa férmiddagen och en pase
Vitargo+Electrolyte pa eftermiddagen for att sakerstalla mineralbalansen i kroppen.
At normala mangder mat, garna med ris eller pasta.

Tavlingsdag: Det ar lampligt att smadricka Vitargo Carboloader el. Vitargo+Electrolyte fram till
ca 1 timme innan start. Overdriv inte drickandet — lagom &r béast. At ett mindre mal mat till
frukost, at framfoér allt ingen tung lunch, den hinner kroppen inte tillgodogora sig. Har lampar sig
Energikakan™ ypperligt, stabiliserar blodsockret och magen kénns latt och fin. Det gér bra att
smaata fram till start.

Tar du med egen sportdryck i midjebélte, rekommenderar vi Vitargo+Electrolyte. Blanda den lite
mer koncentrerad an vad som anges pd instruktionerna. Det ar latt att komma &t vatten langs
banan — men inte alltid en sportdryck magen tal. Drick den koncentrerade sportdrycken innan
vatskekontrollen, och tag 1 mugg vatten till!

Vid malgang for snabb aterhamtning, drick 1 portion Vitargo Gainers Gold sa fort du har maojlighet!
Efter duschen tar du en Vitargo Performance Bar eller Vitargo Protein bar, i och med detta har du
satt igang aterhamtningen pa ett klokt satt(Energikakorna ger dig ca 16-20g protein och 32g
kolhydrater, Gainers Gold 199 protein och 49g kolhydrat). Nu aterstar en valfortjant komplett
maltid - du vet val att Vitargo ar ett kosttillskott och inte ersatter vanliga maltider!

GLOM inte, Vitargo ar ett tillskott till den vardagliga kosten, inom 1 timme efter tavling/tréning bér
en valbalanserad maltid intas, om en intensiv traningsperiod pagar racker det inte med mackor och
O~ Boy! Slarva inte med maten!

Vitargo under traningslager

Med ett tufft trdningsschema 6kar risken for dvertraning. For att undvika detta ar en snabb
ATERHAMTNING efter traning och tavling viktigt. Fyll p& med kolhydrater s& fort du har méjlighet,
garna i kombination med protein. Vitargo aterladdar glykogen(energi) i musklerna minst 70%
shabbare &n t.ex. vanligt férekommande kolhydrater i sportdrycker och lask®.

Vi rekommenderar Vitargo Carboloader och Vitargo Gainers Gold.

[* Glykogeninlagringshastighet i muskel efter vatskeintag innehallande kolhydrater med I&g respektive hég molekylvikt. "Muscle glycogen resynthesis rate in humans after
supplementation of drinks containing carbohydrates with low and high molecular masses". Abstract i European Journal of Applied Physiology.Volume 81 Issue 4 (2000) pp 346-

351

- Vitargo Carboloader dricker du direkt efter trdningspasset, 1 portion motsvarar ca 3 portioner
pasta i upptagna kolhydrater fran tarmen.

- Vitargo Gainers Gold, tag 1 portion direkt efter traning for att optimera aterhamtning och
muskelreparation.
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Vanliga traningsveckor

Traning

Efter tuff konditionstraning, ar det lampligt att dricka en portion Vitargo Carboloader eller en
portion Gainers Gold direkt efter passet. Efter mindre anstrangande pass, se till att ata en
valkomponerad maltid sa fort som mojligt, har du inte denna mdjlighet, se till att ha nagra frukter
och energikakor till hands.

Vitargo for 6kad muskelmassa eller explosivitet

Onskas ytterligare muskelvikt maste energin du far i dig 6verstiga energin du gor av med. Detta
kallas att befinna sig i positiv energibalans. Det &ar inte alltid latt att 6ka fodointaget, flertalet aktiva
idrottare upplever det jobbigt att dta stora mangder mat, da kan ett kosttillskott vara motiverat.
Istallet for att tva eller tredubbla portionerna intas Vitargo mellan maltiderna eller fore och efter
traningarna och vid maltider laggs normala portioner pa tallriken.

For att ytterligare optimera uppbyggnad av muskelmassa kan man supplementera med kreatin.

Kreatin

Glykogen och kreatin ar tva olika energireserver for musklernas arbete. Glykogen ar
energireserven vid utdraget fysiskt arbete, kreatinreserven tas i bruk da musklerna behéver en
mycket snabb men kortvarigt intensiv/explosiv energiférsoérjning som t.ex. vid sprintlopp.
Kreatin har i vetenskapliga studier bl. a. visat sig kunna 6ka muskelstyrkan samt att
repetitionstempot bibehalls under langre tid under fysiskt arbete. Med vetenskapliga studier
som grund har den effektivaste blandningen av kolhydraten Vitargo® och kreatin tagits fram.

Under 4-6 veckor, under en intensiv trédningsperiod med vikter och specifik 16ptréning
rekommenderar vi foljande:

Sprinters

Dag 1-4: Drick 1 portion Vitargo +Creatine pa formiddagen, drick ¥2 portion ca 15 min innan
tréning. Efter traning tas %2 portion Vitargo +Creatine. Om du har vilodag, drick 2a portionen under
eftermiddagen.

Dag 5 och framat: 1 portion intas totalt under dagen, traningsdagar tas Y2 portion Vitargo +
Creatine 15 min innan traning, och resten efterat. Vilodagar tas portionen ndgon gang under
dagen.

Ovrigt: Nar uppladdningsfasen, dag 1-4 ar éver, kan det vara lampligt att under dagen anvénda
Vitargo Gainers Gold som mellanmal, alternativt a&terhamtningsdryck om flera traningspass bedrivs
under dagen.

Lycka till!
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