Lee_s or SPORT to the PEOPLE!
p Wir wollen, dass mdglichst viele Menschen Sport treiben.

fitter — faster — stronger  Unser Grundsatz: Top-Qualitat zum wirklich fairen Preis.

RecoveryKonzept - das Know-how

Insulin

Insulin ist das starkste aufbauende Hormom unseres Koérpers. Zu den wichtigsten Wirkungen gehdren:

+ Beschleunigung der Glucoseaufnahme (Kohlenhydrate)

+ Beschleunigung der Aufnahme von Aminosauren (Eiweissbausteine)
+ Aktivierung und Regulation des Zellwachstums

+ Speicherung von Kohlenhydraten und Aminosauren im Muskel

Situation nach dem Training

Kohlenhydrate in Muskulatur und Leber werden durch das Training aufgebraucht. Durch gesteigerte Insulin-
empfindlichkeit der Muskulatur in den ersten 45 Minuten nach Trainingsende, will der Kérper die Muskelzellen
mit Treibstoff (Kohlenhydrate) und Aufbaustoffen (Aminosauren) auffillen.

Das Potential

Schnell verfugbare Kohlenhydrate und Proteine, kurz nach dem Training eingenommen, flillen die Speicher
besonders effizient und maximieren den Insulinausstoss zusatzlich. Damit werden nicht nur die Kohlenhydrat-
vorrate im Muskel mdglichst rasch aufgefullt, sondern auch der Transports von Aminosauren in die Zellen ver-
bessert und das Wachstum der Zellen angeregt. Weiterhin beschleunigte ein RecoveryShake die Normalisierung
des Cortisol-Spiegels. Daher unterstitzt die schnelle Wiederversorgung der Muskulatur mit Kohlenhydraten und
Protein die optimale Regeneration des Sportlers.

RecoveryKonzept - das Rezept

Hartes Training, Wettkampf

1g Maltodextrin pro kg Kérpergewicht plus 20-30g WHEY Protein mit 300mI Magermilch / Wasser im Shaker oder
mit einem Mixer zubereiten. In den ersten 30 Minuten nach dem Training/Wettkampf konsumieren.

Obwohl es theoretisch sinnvoll ware, den RecoveryShake direkt nach dem Training/Wettkampf zu konsumieren,
ist es in der Praxis oft besser, etwas zu warten. Der Grund: Harte Belastungen stressen das Verdauungssystem.
Der RecoveryShake ist leicht verdaulich, trotzdem ware der Magen in den ersten Minuten nach einer harten
Belastung mit dem Shake Uberfordert. Nach 20 Minuten hat sich der Magen meist soweit erholt, dass der Shake
problemlos konsumiert werden kann.

normales Training

0.5g Maltodextrin pro kg Kérpergewicht plus 20-30g WHEY Protein mit 300ml Magermilch / Wasser im Shaker
oder mit einem Mixer zubereiten. In den ersten 30 Minuten nach dem Training konsumieren.

Nach einem normalen Training kann der RecoveryShake problemlos nach Belastungsende konsumiert werden.
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