BLANDNINGSTIPS

CYKEL

Vatternrundan

Det finns saker du bor tanka pa innan du ger dig ivag de 30 milen pa cykeln.

Exempelvis, du kommer med sdkerhet att branna fler kalorier an du gjort pa lange,

eller ens gjort i hela ditt liv pa ett dygn, detta betyder att du maste planera ditt energiintag noga
dagarna innan loppet, planera vad du ska ha med dig under denna behagliga tur samt att redan pa
startlinjen vara medveten om att vid malgang BOR du &ta och dricka ordentligt sa fort det bara ar
mojligt.

Uppladdning

En Vatternrunda kraver energi, ca 7 000 - 10000kcal av energidepaer som i huvudsak bestar av
fett och kolhydrater. Kolhydrater &r den begrdnsande energikéllan eftersom du med

en val genomford uppladdning bara kan ladda ca 70-100g i levern, ca 400-700g i musklerna och ca
10g i blodbanan. | det stora hela roér det sig om maximalt ca 1kg lagrade kolhydrat(4 00Okcal).
Som cyklist har du troligtvis tranat upp formagan att i hogre grad utnyttja fett som bransle under
loppet, och detta ar bra eftersom man hushaller langre med sina glykogendepaer(kolhydrat) med
en effektiv fettforbranning. En otranad manniska satter spratt pa kolhydratdepaerna mycket
snabbare &n en valtranad individ. Fett finns det tillrackligt lagrat i kroppen for att kéra flera
Vvatternrundor pa raken sa det ar inte har vi ska lagga krutet i var uppladdning. Kolhydraterna ar
dilemmat, och dessa laddar man in i muskler och lever INNAN startar, star du pa startlinjen utan
att ha kolhydratladdat ordentligt gar det inte att reparera under denna Vatternrunda.

Men till nasta ar sa...

Veckan innan Vatternrundan tranar du mattligt och ater en val balanserad kost, precis som du
brukar. 3-4 dagar innan start galler det att 6ka sitt intag av kolhydrater, i form av extra portioner
brod, pasta, potatis och ris. Manga ar det som ater sig "fyrkantiga", vilket ar onodigt

nar man bekvamt kan fa i sig en hel del kolhydrater genom att dricka uppladdningsdryck (t.ex.
Vitargo CARBOLAODER). 1 pase Vitargo CARBOLOADER 75g(1,5dl) motsvarar namligen ca 6hg
kokt potatis(!) s& dricker man 2-3 pasar om dagen de tre sista dagarna innan start kan man lugnt
ata vanliga portioner och slippa k&nna sig uppstoppad. Det positiva med att dricka

kolhydrater ar att man far med sig vatten "pa koépet”, for utan vatten kan du inte lagra kolhydrater
i kroppen. Det kravs 2,7 g vatten for att lagra 1 g glykogen, och detta vatten har du nytta av nar
du val satter igdng och cyklar, for du kommer att SVETTAS!

UPPLADDNINGSSCHEMA

3 dagar innan start
1 pase Vitargo Carboloader (1,5dl pulver) under dagen, garna efter ett traningspass pa cykel.

2 dagar innan start
2 pasar Vitargo Carboloader mellan maltiderna.

Dagen innan start
2 pasar Vitargo+Electrolyte mellan maltiderna.

Vatternrundan

Beroende pa starttid ska du under dagen dricka 2 pdsar Vitargo +Electrolyte (3dl pulver) for att
ladda in salter tillsammans med kolhydrater. Viktigt ar att du druckit fardigt ndgon timme innan
start for att blodsockret ska stabiliseras samt slippa bli kissnédig inpa start.
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CYKEL

Under Vatternrundan

Innan du ger dig ivag galler det att proviantera, det ska vara mycket energi som tar sa liten plats
som mdjligt och inte ger magproblem. Det finns en del att vélja pa, sportdryck, energikakor och
geler. Smart ar man om man tar med sig nagra extra sportdryckspasar i bagaget och blandar langs
vagen. Sa lange du har sportdryck(Vitargo +Electrolyte) i flaskorna gar du inte in i vaggen, och
denna dryck innehaller den ratta mineralsammansattningen for att om mojligt motverka kramp.
Om sportdrycken tar slut — se till att ta med nagra Squeezy energigel i reserv!

Under langlopp ar det skont att tugga i sig fast fode, enklast ar att anvanda s.k. energikakor.
Blanda Energikakan™ varvat med Vitargo Endurance/Performance Bar. Energikakan™ kommer att
gora underverk pa samma satt som en komplett maltid, motsvarar 2 tallrikar havregrynsgrot i
energimangd. Vitargo energikakor innehaller aminosyror, kreatin, koffein mm, som bl.a. kan
motverka trotthet. Smaat pa dessa under hela turen!

Tips pa kost att ta med under loppet:

- 3-5 pésar valfritt av Vitargo Carboloader och Vitargo+Electrolyte att blanda langs vagen. Tank
pa att om du nagon gang fatt krampkanningar under langlopp - satsa pa att endast dricka Vitargo
+Electrolyte under loppet. Mineralerna, speciellt Magnesium, har visat sig kunna motverka kramp.
- 3-5 st energikakor, héalften rekommenderar vi av Energikakan™, resten Vitargo bars.

- nagra energigel att ta till pa slutet av loppet, tex 2-4 squeezy gels.

Efter Rundan= Aterhdmtning

At och drick snabba Kolhydrater och Vatten sa fort som mdjligt. Protein &r ocksa klokt att fa i sig
snabbt, med férdelning ca 20-30g protein och 70-100g kolhydrat. For effektiv aterhamtning, drick
1 portion Vitargo Gainers Gold sa fort du har mojlighet! Efter duschen tar du en Vitargo
Performance Bar eller Vitargo Protein bar, i och med detta har du satt igdng aterhamtningen pa ett
klokt satt(Energikakorna ger dig ca 16-20g protein och 32g kolhydrater, Gainers Gold 19g 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 boér
en valbalanserad maltid intas, om en intensiv traningsperiod pagar racker det inte med mackor och
O Boy! Slarva inte med maten!

TANK PA ATT inte skréapa ned i naturen,
det blir ingen glad 6ver!

Lycka till!
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Sportdrycksblanding under tavling

Nar det kommer till race ar det tveklost s& att sportdryck (Vitargo+Electrolyte) ar det hetaste du
kan ha med dig i bransle. Cyklistens forstaval ar Vitargo+ELECTROLYTE med mineraler som kan
motverka kramp i musklerna och Vitargokolhydraten som energikalla for snabbt energiupptag i
musklerna. Ar racet langre 4n 4 timmar kan man starta med Vitargo Carboloader och sedan ga
over pa +Electrolyte, precis som Vatterncyklisterna.

Drick 1 pase(1,5dl) pulver/timme blandat i 7dl vatten eller mer vatten om det ar hett ute.

For den som vill ha ndgot att tugga pa och samtidigt se till att halla ett jamnt blodsocker ar
Energikakan™ eller Vitargo endurance bra att tugga p& under loppet. Skulle sportdryck och kakor
vara slut &r det bra att ha en Squeezy Energy Gel med sig, men allra effektivaste energikéllan ar
givetvis Vitargo sportdryck.

Specialblandningar

Vid langre distanspass kan du med fordel mixa “traningsdricka” enl. féljande. 2 delar electrolyte +
1 del Gainers Gold. I denna blandning har du ca 60 gram kolhydrater och 6 gram proteiner vilket
gor att du ej blir s& sliten under slutfasen pa passet samt paskyndar aterhamtningen.

Vid temperaturer under 18 grader bér man blanda 75 gram (1,5 dl) Vitargo i 7 dl vatten.
Mellan 19-23 grader 75 g pa 8,5 dlI vatten, mellan 24-28 grader ca 1 liter vatten. Allt detta beror
pa intensiteten under tavlingen.

En bra tumregel ar att fa i sig ca 75 gram pulver i timmen under tavling. Justera
vatskeblandningen efter detta sa har du stor fordel mot dina konkurrenter under loppet.

Vitargo Professional

ar en ren tavlingsdryck. Den fungerar som en “forstarkt” electrolyteblandning. Innehaller férutom
Vitargokolhydraten &ven salter(mineraler), grenade aminosyror samt koffein. Denna blandning bor
du dricka max 4 portioner av under langre eller hardare tavlingar typ, Vasalopp, triathlon, maraton
etc. Detta ar en blandning som hade valdiga framgangar i samband med OS i Peking.

Nar du anvénder specialblandningar typ Vitargo Professional &r det extra viktigt att undvika enklare
kolhydrater(fruktos, glukos, dextros, starkelsesirap) som tex forekommer i energi-gels. Dessa
”langsamma” kolhydrater kan bromsa effekten samt ge dig magproblem.
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