BLANDNINGSTIPS

TENNIS

Vitargo for 6kad muskelmassa

Om du som tennisspelare behover lagga pa dig nagra extra kilo muskler méaste energin du far i dig
Overstiga energin du gor av med. Du ska vara i s.k. "positiv energibalans”. Istallet for att 6ka de
vanliga ris och pastaportionerna till bade 2 och 3 per maltid kan du ata normala portioner och
dricka Vitargo Gainers Gold eller Vitargo+Creatine mellan maltiderna. Tva portioner Vitargo(150g
pulver) per dag. Pa sa satt behover du inte ata sa att magen star i 4 horn...

Traningsdagar: Drick en portion Vitargo Gainers Gold(75g) pa férmiddagen som tex. mellanmal,
och en portion DIREKT efter traning som aterhamtningsdryck.

Blanda pulvret i lattmjoélk eller vatten.

Har du valt att anvanda Vitargo+Creatine dricker du endast denna dryck de fem forsta dagarna,
sedan gar du Over pa en portion(75g/1,5dl pulver) om dagen och en portion Vitargo Gainers Gold
direkt efter traning.

Icke traningsdag: Drick en portion Vitargo Gainers Gold eller Vitargo+Creatine narhelst det
passar dig, kanske som mellanmal.

Vitargo under traningslager eller cupspel

Om du har ett tufft trAningsschema &r risken for évertréning storre. FOr att undvika 6vertraning ar
en snabb ATERHAMTNING direkt efter traning och match viktigt. Drick kolhydrater s& fort du har
majlighet efter traningen, med fordel en dryck som ocksa innehaller protein. Valj Vitargo
Carboloader eller Vitargo+Electrolyte om du &ar ute efter endast kolhydrater, annars ar Vitargo
Gainers Gold en komplett aterhamtningsdryck

Vitargokolhydraten aterladdar glykogen(energi) i musklerna minst 70% snabbare an tex. vanligt
forekommande sportdrycker och lask*. En pase Vitargo Carboloader som du dricker direkt efter
traningspasset motsvarar ca 3 portioner pasta i upptagna kolhydrater fran tarmen. Energikakor kan
vara lampligt att anvanda som energitillskott, for att halla blodsockret stabilt under dagen, nar det
kanns svart att skaffa ett stadigt mellanmal. Vitargo Protein Bar eller EnergikakanTM fungerar
utmarkt.

[*Bevisat i publicerad studie Karolinska Institutet]

Sedan &r det forstass viktigt att inom 1 timme efter match/traning ata en kolhydratrik komplett
maltid med tex. pasta eller potatis, kott, fagel, fisk och gronsaker. Slarva aldrig med maten!

2 traningstillfallen/ dag

la passet: En pase (759 pulver) direkt efter traning. Valj med fordel Vitargo Carboloader eller
Vitargo+Electrolyte for att aterstalla glykogendepéerna.

2a passet eller match: Drick Vitargo+Electrolyte UNDER matchen som sportdryck. En portion
Vitargo Gainers Gold direkt efter matchen paskyndar aterhamtningen. Dricker man sportdryck
under matchen héller du koncentrationen pa topp hela matchen. Dricker du endast vatten ar risken
stor att du blir orkeslds sista skedet av matcherna.
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BLANDNINGSTIPS

TENNIS
Vanliga tranings-och match veckor

Traning
Efter tuff konditionstraning, drick en pase Vitargo Gainers Gold direkt efter passet.

Match
Dagen fére match kan du kolhydratladda med en pése Vitargo Carboloader, som du dricker under
kvallen. Detta motsvarar ungefar 3 tallrikar extra med pasta!

Under matchen dricker du sportdryck. Vi rekommenderar Vitargo Carboloader eller
Vitargo+Electrolyte. Borja drick sportdrycken redan under forsta set.

Beroende pa klimatet anvander tennisspelare Vitargo Carboloader eller Vitargo+Electrolyte som
sportdryck. Nar det ar riktigt hett ute, 6éver 25 grader och sol, anvandes med fordel
Vitargo—+Electrolyte. Electrolyterna(salter) i drycken kompenserar for saltférlusten du har genom
svettningen. Tillsammans med vatten och kolhydater minimeras risken for att kramper ska uppsta
och att du blir uttorkad.

Blanda 1 pase i 1 liter vatten. Drick ofta och lite, ca 1 dl at gangen.

Lycka till!
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