
Nahrungskonzept für Ausdauer- und Leistungssportler  
Belastung bis 2 Std. 

- 30 min 

START	


30 min	

 90 min	



ZIEL	


5 min 

350ml Wasser  750ml Wasser 750ml Wasser 350 ml Magermilch 
1 Portion = 35g	

 1 Portion = 35g	

1 Portion = 40g	

 1 Portion = 40g	



before	

 during	

 after	



- 120 min 

Pur od. in Fruchtsaft 
1 Portion = 800mg	



L-Carnitin PowerPro PowerPro CarboBasic CarboBasic 


