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Achte am Vorabend auf eine ausgewogene
Kost, denn friihmorgens fallt es haufig
schwer, ausreichend zu frithstiicken. Folgen-
de Produkte eignen sich zur Unterstiitzung in
den neuen Tag:

POWER PORRIDGE

Schmackhaftes, warmes Sportlerfriihstiick,
schnell und einfach zubereitbar. Die Kombi-
nation von komplexen Kohlenhydraten und
hochwertigem Molkeprotein sorgt fiir langan-
haltende Leistungsfahigkeit dank gut gefillten
Energiespeichern und optimal genahrten
Muskeln.

WHEY PROTEIN

Hochwertiges und leichtverdauliches Molken-
proteinisolat. Kann als Shake zum Friihstiick
oder direkt im Miesli oder Porridge eingenom-
men werden und erhdht damit qualitativ den
Protein-Anteil der morgendlichen Mahizeit.

Eine regelméassige Zufuhr an Fliissigkeit, Kohlen-
hydraten und Elektrolyten ist entscheidend fiir
andauernde Leistungsfahigkeit im Tennistraining.
Trinke regelmassig und entsprechend deinem
Durstempfinden.

COMPETITION®

Saurefreier und mild aromatisierter Sportdrink mit

einem breiten Kohlenhydrat-Spektrum fiir schnelle
und langanhaltende Energie. Kann sowohl kalt wie
auch warm zubereitet werden.

ENERGY BAR

Pausen sollen dazu genutzt werden, um zu trinken

und die Energiespeicher zu fiillen. Energieriegel von
Sponser sind leicht verdaulich und ein schneller und
praktischer Snack. Idealerweise werden daher stets

einige Riegel zur Reserve in der Tennistasche gelagert.

ELECTROLYTES

Bei intensivem Training ist ein ausgeglichener Fliss-
gkeitshaushalt wichtig. Die Wiederherstellung einer
ausgeglichenen Flissigkeitsbilanz ist bei Leistungs-
sportlern besonders wichtig. Die Einnahme von
Mineralsalzen unterstiitzt somit aktiv die Regenera-
tionsfahigkeit.

Die erste Stunde nach der Belastung ist wichtig fiir

eine rasche Erholung und effektive Trainingsadaption.
Plane daher deinen Recovery Shake vor deinem Training
ein. Dies gilt nicht nur fiir das Strength- und Condition-
Training, sondern gilt auch fiir intensive Ball-Trainings.
Achte auf 5-6 Portionen a je 25 g hochwertiges Protein
und ergédnze je nach Harte des Trainings auch gleich mit
Kohlenhydraten.

Siehe auch Empfehlungen ,,Muskelaufbau®.

PRO RECOVERY

Hochwertiges Proteinsupplement, natiirlich gesiisst mit
schnell und langsam verfligbaren Proteinen, natiirlich
gesusst.

WHEY PROTEIN

Molkenproteinshake reich an BCAA, kiinstlich gesiisst
und daher ohne Kohlenhydrate. Je nach Intensitat des
Trainings, Tagesstruktur und der Mahlzeitenverfigbarkeit,
macht es Sinn, die Regenerationsshakes mit Maltodextrin
anzureichern oder mit kohlenhydratreichen Snacks zu
erganzen.

PROTEIN DRINK

Die praktischen Proteindrinks sind ungekihlt haltbar und
passen in jede Trainingstasche. |deal daher fiir die Einnah-
me unterwegs.

Gerade vor der Bettruhe besteht noch-
mals Potential dem Kdrper hochwerti-
ges Protein zuzufiihren.

CASEIN

Casein ist ein langsam verdaulicher
Proteinshake, geeignet zur Einnahme
vor der Bettruhe, um die proteinarme
Nachtphase zu Gberbriicken.

RELAX & RECOVER

Hochfunktionales Nahrungsergan-
zungsmittel auf Basis von Griintee, Gin-
seng und Safran. Dientder Entspannung
und Fokussierung und kann in beson-
ders intensiven Phasen die Stressreak-
tionen des Korpers unterstiitzen. Kann
heiss oder kalt eingenommen werden.
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