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~ VOLLE POWERIM

WAHREND des Spiels

VOR dem Spiel
1 Std. davor regelmaRig in den Pausen

Vo

Im Training: '

bei niedriger
Belastung

NACH dem Spiel
innerh. 30 Min.

Mineral-Pur-Drink

dem Spiel Wihrend des Spiels

Fiir eine langanhaltende -

Fiille die Speicher fiir ein starkes 3
Konzentration und Ausdauer

Match

1 Stunde davor

= 500 ml Isoton-Energiedrink

wahrend
= in den Satz- und Wechselpausen
kleine Portionen Isoton-Energiedrink

bei Bedarf (als Snack) ' bei Bedarf (als E iekick
= 1 Energie-Reis-Riegel o e fTab (aL_S .r;elrzgle K,; )P
: = 1 Tube Liquid-Energie-| l{r/u

Tipp: fur ein moderates Training
Mineral-Pur-Drink
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Tipp: Als Energiesnack a@ﬂ ‘
Energie-Reis-Riegel /

-

Nach dem Spiel

Regeneriere schnell

innerh. 30 Min. danach

=» 500 ml Regeneration-
Minderaldrink-Premium
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