BLANDNINGSTIPS

SIMNING
TOPPNING INFOR TAVLING

For att toppa sig till masterskap eller battra pd aterhamtningen under tuffa traningsperioder har
Vitargo+Creatine verkat fungera extra bra pa simmare. De kanner en 6kning av sin explosivitet och
uthallighet samtidigt som 6vertraningssymptom halls p& avstand.

Kreatin okar din explosivitet och Vitargo din uthallighet och dessa tva tillskott i kombination ger dig
fina forutsattningar att putsa dina rekordtider!

Vi rekommenderar féljande:

Borja supplementera med Vitargo+Creatine ca 5 dagar innan tavling bérjar. Under dessa 5 dagar
dricker du 2-3 portioner Vitargo+Creatine férdelat dver dagen, 2-3 tillfallen. Ta den ena portionen
direkt efter traning som aterhamtning. 1 portion ar 1,5dl pulver i ca 5-6dl vatten.

Nar vi passerat de forsta 5 dagarna borjar den s.k. underhallsfasen dar man dricker 1 portion(1,5dl
pulver) per dag. Den haller pa i 12-15 dagar framat. Vid underhallsfas kan annat energitillskott
vara lampligt, tex. Vitargo Gainers Gold som aterhamtningsdryck efter tavling/traning.

TRANINGSPASS

For att kunna fa ut sa mycket som mojligt av traningen ar det A och O att man har jarnkoll pa sin
kost och sitt energiintag kontra energiatgang. Ater du tillrackligt for att utvecklas som simmare?
Under forutsattning att du har nagorlunda kontroll och inte beh6ver extra energitillskott till din kost
sa racker det gott med Vitargo som aterhamtare efter ditt traningspass(Vitargo Gainers Gold el.
Vitargo+Creatine). Under tuffare fyspass i bassdngen &ar det till sin fordel att dricka sportdryck
(Vitargo—+Electrolyte el. Carboloader). Det réacker med en portion(75, 1,5dl pulver) i 8-10 dl vatten
per pass.

Energikakor kan vara till hjalp, om du har ett stressat schema, mellanmal maste alla ha. Tag ett
par energikakor i vaskan, sa kan du hélla blodsockret stabilt under dagen. En Vitargo Performance
Bar eller Vitargo Protein bar, ger dig ca 16-20g protein och 32g kolhydrater - du vet val att Vitargo
ar ett kosttillskott och inte ersatter vanlig mat!

GLOM inte, Vitargo ar ett tillskott till den vardagliga kosten, inom 1 timme efter tavling/traning boér
en valbalanserad maltid intas, om en intensiv traningsperiod pagar racker det inte med mackor och
o

Lycka till!
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