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TRIATHLON-TRAINING

MEIN WEG ZUM IRONMAN

Korperlich und psychisch bis an die Grenzen gehen: Darum dreht sich alles bei einem der hartesten Triathlon-Wettkampfe
weltweit - dem Ironman. Auch Model André Hamann, unter anderem bekannt durch ,,Dancing on Ice*, will sich der Heraus:
forderung stellen. Worauf es bei der Triathlon-Vorbereitung ankommt, welche Iron-Man-Disziplin Andrée den grof3ten Re-
spekt einflo3t und welche Tipps er speziell fur Triathlon-Einsteiger:innen hat? Finde es hier heraus!

Selbst erfahrene Marathon-Laufer:iinnen Uberlegen es sich zwei Mal, ob sie sich an die ganz grol3e Herausforderung wagen —
den Ironman. Dieser sogenannte Langdistanz-Triathlon hat zum ersten Mal 1978 auf Hawaii stattgefunden. Dabei ...

schwimmen Teilnehmende fast vier Kilometer,
legen ganze 180 Kilometer mit dem Fahrrad zuruck und
bringen einen Marathon-Lauf mit einer Lange von mehr als 42 Kilometer hinter sich.

Auch Model, Influencer und Co-Inhaber der Schmuck-Marke Haze and Glory André Hamann, der

auf Instagram fast eine Million Follower hat, will seine Limits austesten — und zwar beim Ironman 70.3. Diese Variante des welt-
weit bekannten Wettbewerbs ist zwar etwas zahmer als der klassische I[ronman, trotzdem aber alles andere als ein
Zuckerschlecken.

Denn: Beim Ironman 70.3 schwimmt man fast zwel Kilometer, fahrt 90 Kilometer Rad und lauft mehr als 21 Kilometer. Wie sich
der geburtige Oberhausener, der mittlerweile in Hamburg lebt, auf diese Herausforderung vorbereitet und welche Tipps er fur
Triathlon-Einsteiger:innen hat, verrat er uns im Interview.
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Bekannt gemacht haben den 34-jahrigen André Hamann zahlreiche TV- und Werbeauftritte — unter anderem ein Gastauftritt in

der elften Staffel von ,Germany’s Next Topmodel®. Jetzt bereitet er sich mit intensiven Langdistanz-Triathlon-Trainings auf den
lronman vor.

HALLO, ANDRE! DU SAGST, DASS DU DICH MIT DEINER TEIL-
NAHME AM IRONMAN ENDLICH MAL WIEDER SELBST HER-
AUSFORDERN WILLST. WAS MACHST DU DENN NORMALER-
WEISE, WENN DU NICHT GERADE TRAINIERST?

Viel in meinem Leben dreht sich tatsachlich um meinen treuen Begleiter — meinen Hund Duplo, der mich auch oft beim Laufen

unterstutzt (lacht). Wenn ich mich nicht gerade mit meinem Hund beschaftige, habe ich naturlich meine Schmuck-Firma Haze
and Glory, die auf Bali und in Berlin vertreten ist. Abseits davon dreht sich in meinem Leben viel um Sport. Das kann daran lie-
gen, dass meine Freund:innen groltenteils Sportskanonen sind.

WELCHEN SPORT MACHT IHR DENN?

Wir gehen zusammen schwimmen, laufen oder Fahrradfahren. Naturlich machen wir auch andere Sachen zusammen - Essen

gehen und so weiter. Aber selbst, wenn wir gerade nicht zusammen Sport treiben, sprechen wir viel daruber. Vielleicht merkt
man es schon: Wir sind ziemlich aktiv.

HABEN DEINE FREUND:INNEN DICH DAVON UBERZEUGT,
AM IRONMAN TEILZUNEHMEN?

Nein, eigentlich stehen hinter diesem Entschluss ein paar Dinge. Anfang letzten Jahres hatte ich zum Beispiel eine Schleimbeu-

telentzundung in der Schulter. Deshalb musste ich erstmal eine Pause vom Sport einlegen. Das war richtig schmerzhaft, trotz
Cortison-Spritzen.
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DAS KLINGT UNANGENEHM. WIE KAM ES DENN ZU DIESER
ENTZUNDUNG?

Im Endeffekt hat sie sich uber die Jahre aufgebaut. Ganz genau weif3 ich es zwar nicht, aber auch eine Falsch- oder Uberbelas-
tung beim Training kann dahinterstehen. Ich habe zwar auch Yoga gemacht, aber mich im Endeffekt auch einfach zu wenig
gestretcht — das mache ich jetzt viel haufiger. Ich war davor lange im Fitnessstudio und habe regelmafig Krafttraining ge-
macht. Auf einmal konnte ich die ganzen Pumper:innen dort nicht mehr ertragen - auch wenn das jetzt vielleicht gemein
klingt.

Zusatzlich haben meine damalige Freundin und ich uns ungefahr zur gleichen Zeit getrennt. Auch das hat bei mir einiges um-
geworfen. Zu dem Zeitpunkt hat sich mein Kérper einfach gemeldet und einen Schlussstrich gezogen.

ALSO EINE RICHTIGE UMBRUCHSITUATION ...

Ja. Und im Endeffekt war ich an diesem Punkt meines Lebens von vielem gelangweilt. Mir fehlte ein Ziel und Inspiration. Ich
habe einfach nach einer neuen Challenge fur mich gesucht. Dann habe ich ein paar neue Leute kennengelernt, wie meinen
Physiotherapeuten Tobias Puck, der sehr viel Fahrrad fahrt. Seine Freundin war lange im Weitsprung aktiv. Diese ,neuen Leute"
haben mir den Impuls gegeben, einfach mal etwas anders zu versuchen. So kam es zu dem Entschluss, am Ironman teilzuneh-
men. Wobei: Der [ronman 70.3 ist ja nur ein ,halber" Ironman.

... DER TROTZDEM SEHR HERAUSFORDERND IST!

Auf jeden Fall. Aber mein grof3es Ziel ist eigentlich: Ich will richtig fit sein. Der Triathlon beziehungsweise der [ronman gibt mir
den Antrieb, dieses Ziel zu erreichen. Ich werde dieses Jahr 35 und ich habe das Gefuhl: Pumpen ist eher etwas fur die 20er.
Mitte 30 will ich auf dem besten Level sein, auf dem ich jemals war. Ich will mich einfach rundum wohlfuhlen.

HAST DU MIT DEM KRAFTTRAINING KOMPLETT
ABGESCHLOSSEN?

Nein. Ich gehe weiter ins Fitnessstudio und trainiere auch noch mit Gewichten - Cardio und Krafttraining muss sich ja nicht

ausschlief3en. Die Gewichte, die ich jetzt sternme, sind aber leichter. Mein Ziel ist nicht das, das bestimmt 90 Prozent der Fit-
nessstudio-Besucher:innen verfolgen: einfach nur gut aussehen. Ich will mich einfach gut fuhlen. Und dieses ,nur Gewichte he-
ben" hat mich nicht mehr erfullit.

WAS GEFALLT DIR AM IRONMAN BESONDERS?

Erstmal hat man die Moglichkeit, mit den Profis mitzulaufen. Sonst kann man nie mit Fuf3ball- oder Basketball-Profis laufen.
Das ist eine einzigartige Chance. Naturlich pushen dich auch die Zuschauer:iinnen. Laufen ist zwar eigentlich ein Einzelsport,
trotzdem ist man ja in einer grof3en Gruppe. Und man kann gut nachvollziehen, was die anderen Teilnehmer:.innen beim Lau-
fen, Radeln und Schwimmen durchmachen.

BEIM IRONMAN 70.3 SCHWIMMT MAN FAST ZWEI KILOME-
TER, FAHRT 90 KILOMETER RAD UND LAUFT MEHR ALS 21 Ki-
LOMETER - EINE RIESENGROSSE HERAUSFORDERUNG. VOR
WELCHEM DIESER DREI BEREICHE HAST DU AM MEISTEN
RESPEKT?

Ganz klar: schwimmen (lacht).

OKAY, DIE ANTWORT KAM WIE AUS DER PISTOLE GESCHOS-
SEN. WARUM IST DAS SCHWIMMEN FUR DICH BESONDERS
HERAUSFORDERND?

Fahrradfahren machen die meisten von uns von klein an und immer wieder. Laufen ebenso. Beim Schwimmen musste ich erst
einmal wieder von vorne anfangen und die Technik neu lernen. Die Technik im Schwimmen hast du nicht innerhalb von zwei
bis drei Monaten drauf. Das dauert seine Zeit. Ich wurde sagen, zwei bis drei Jahre braucht man, bis die Technik sitzt. Es macht
mir unglaublich viel Spafl3 - ist aber fur mich einfach Neuland, im Gegensatz zum Laufen, was ich schon lange regelmaflig
mache.
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HAST DU ALS ERFAHRENER LAUFER SCHON EINMAL EINEN
TRIATHLON BEWALTIGT?

Das ist mein erster. Ich war schon immer ein Laufer und bin schon mehrmals einen Halbmarathon gelaufen. Meinen ersten bin
ich vor sechs Jahren in Oberhausen, bei meinen Eltern um die Ecke, gelaufen. Und den habe ich sogar in einer Stunde und 48
Minuten bewaltigt — das ist ziemlich gut fur das erste Mal, vor allem ohne jemals richtig dafur trainiert zu haben. Ich bin regel-
mafig 13 oder 14 Kilometer gelaufen, aber habe nie einen Trainingsplan gehabt. Ich habe es einfach ausprobiert und es hat
funktioniert. Danach habe ich mich richtig gut gefuhlt, weil ich wusste: Ich habe etwas erreicht.

UND WIE BEREITEST DU DICH AUF DEINEN ,,ENDGEGNERY*,
DAS SCHWIMMEN, VOR?

lch habe einen Coach, Borja Perez, der gleichzeitig ein Freund von mir ist. Er ist super-erfahren und bereits seit 14, 15 Jahren
Trainer. Er erstellt mir auch Trainingsplane. Die helfen mir als Triathlon-Einsteiger sehr, mich auf den Ironman vorzubereiten.

WIE SIEHT SO EIN TRAININGSPLAN AUS?

Heute habe ich eine Stunde Laufen vor mir. Morgen steht eine Stunde und 15 Minuten Fahrradfahren an. Ubermorgen
schwimme ich 1.500 Meter und laufe danach eine Stunde. Ich trainiere momentan taglich - auf3er montags, da ist mein Ruhe-
tag. Mein Coach spielt eine grof3e Rolle dabei, dass ich am Ball bleibe. Und er ist auch ein sehr guter Schwimmer. Einmal die
Woche gehen wir zusammen schwimmen und er unterstutzt mich sehr dabei, meine Technik weiterzuentwickeln. Die wird in
den nachsten drei Monaten unser Haupt-Fokus sein: Technik, Technik, Technik. Trotzdem trainiere ich naturlich nicht nur zu-
sammen mit meinem Coach, sondern auch viel allein.

MAL EHRLICH: AUCH WENN DU ALLEIN TRAINIERST, IST
DEINE MOTIVATION IMMER TOP?

Es gibt immer Tage, an denen man besser drauf ist als an anderen. Aber meine Fortschritte anhand meines Trainingsplans zu
tracken, motiviert mich sehr. Genauso muss aber naturlich auch das Mindset stimmen. Und ich hore viel Musik beim Training -
die pusht mich total.

SPANNEND! WELCHE MUSIK LAUFT DENN BEI DIR?

Je nach Mood. Aber eigentlich bin ich ein Metal-Kind. Ich hére zum Beispiel total gerne die Band ,Bring Me the Horizon". Wenn
ich rausgehe und ,meinen Song" hore, baut sich innerlich in mir etwas auf. Metal bringt mich dazu, dass ich einfach richtig
Bock auf das Training bekomme.
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HAST DU BEIM TRIATHLON-TRAINING EINEN Iso Drink DABEI
ODER NUTZT DU AUCH GEL, KOHLENHYDRAT-RIEGEL ODER
SALZTABLETTEN BEI DER IRONMAN-VORBEREITUNG?

Vor dem Training haue ich mir Zero Calories** in meine Wasserflasche, die ich dann mitnehme. Damit gleiche ich meinen Flus-
sigkeits- und Elektrolythaushalt** aus. Wahrenddessen greife ich auf Liquid Gel und die Energy* Bar von Dextro Energy* zu-
rack. Dein Glukosespiegel ist beim Laufen und Radfahren sehr niedrig, deshalb braucht der Korper Energie, die inm Gel und
Kohlenhydratriegel liefern. Mittlerweile ist es bei mir echt so, dass ich Gel dabei haben muss, weil ich mich damit im Trikot ein-
fach sicherer fuhle. Ich wei3: Wenn ich das dabei habe, wird das Training gut. Reine Kopfsache. Nach dem Training génne ich
mir einen Proteinriegel. Die schmecken mir total gut und sind eine gute Alternative zu Su3igkeiten.




<

PORTFOLIO

WIE HOCH SIND DEINER ANSICHT NACH DIE CHANCEN FUR
EINSTEIGER:INNEN, DIE BEI EINEM IRONMAN MITMACHEN
WOLLEN - AUCH, WENN ES NUR EIN HALBER IST?

Ein halber Ironman ist schon eine grof3e Herausforderung - trotzdem denke ich, dass man diese gut bewaltigen kann, wenn
man regelmaiig Sport macht. Ein gewisses Fithess-Level muss man naturlich schon mitbringen. Jede:r, der.die Sport macht,
Laufen kann, radelt und schwimmt, schafft einen halben Ironman.

DANN IST DIE FRAGE WAHRSCHEINLICH EHER, IN WELCHER
ZEIT MAN IHN SCHAFFT, ODER? DU SAGST, DASS DU DEN
IRONMAN IN EINER ,,TRAUMZEIT“ BEWALTIGEN WILLST.
WELCHE ZEIT HAST DU DIR VORGENOMMEN?

Genau. Also, mein erstes Ziel ist: Ich will ihn Gberhaupt schaffen. Meine Traumazeit liegt zwischen funf und funfeinhalb Stunden.
Das ist schon ambitioniert. Vor allem vor dem Hintergrund, dass ich mich beim Triathlon-Training nicht voll auspowere und nur
circa 70 bis 80 Prozent gebe. Wenn ich mich immer auspowern wurde, wurde ich aus dem Rhythmus kommen.

Das ist mir letztens erst passiert: Ich habe es beim Laufen ubertrieben und hatte danach extremen Muskelkater, sodass ich drel
Tage lang nicht trainieren konnte. Das ist ungunstig mitten in der Triathlon-Vorbereitung. Die kompletten 100 Prozent im Wett-
kampf zu geben, wird spannend.

WAS PASSIERT DENN, WENN DU DEINE WUNSCHZEIT NICHT
ERREICHST? WARE DAS THEMA IRONMAN DANN FUR DICH
DIREKT WIEDER BEENDET?

Auf keinen Fall —ich bin ambitioniert. Selbst wenn ich es nicht schaffe, aus welchem Grund auch immer. Bis zu meinem 40. Ge-
burtstag will ich einen grof3en Ironman laufen. Das ware mein Traum. Denn ein richtiger Ironman bist du eigentlich nur, wenn
du einen grof3en geschafft hast. Der Wettbewerb, der dieses Jahr ansteht, ist also eigentlich nur eine Etappe auf meinem Weg.
Einsteigeriinnen rate ich auf jeden Fall: Bleibt dran, probiert es einfach mal aus. Fangt mit Laufen an und schaut, wie es sich fur
euch anfuhlt.

VIELEN LIEBEN DANK FUR DAS SPANNENDE GESPRACH, AN-
DRE - UND VIEL ERFOLG BEIM IRONMAN!

*enthalt Kohlenhydrate
**geltend fur das zubereitete Getrdnk
* Magnesium tragt zum Elektrolytgleichgewicht bel.

Eine abwechslungsreiche, ausgewogene Erndghrung und eine gesunde Lebensweise sind wichtig.

Ausdauer -

€ 1cien YW Twittern @ Pinnen
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AUSDAUER ERHOHEN

MIT ISOTONISCHEN GETRANKEN - DIREKT INS BLUT:

Zum Start der Outdoor-Saison im Frihling versorgen dich isotonische und hypotonische Getranke beim Laufen, Wandern,
Radfahren und Klettern oder auch beim Fuf3ballspielen mit Flissigkeit und Energie - und das schnell und direkt. Doch was
genau steckt eigentlich hinter den Begriffen ,isotonisch” und ,, hypotonisch“? Warum ist die Versorgung mit bestimmten
Inhaltsstoffen wie Kalium und Magnesium fur Ausdauersportleriinnen so wichtig? Welches Getrank ist fur dich vor, wah-
rend und nach dem Training am besten geeignet? Wir helfen dir weiter.

Du trinkst beim Ausdauersport Wasser oder Apfelschorle? Das reicht aus, um deinen Koérper mit Flussigkeit zu versorgen. In be-
stimmten Momenten ist es aber wichtig, dass du dich nicht nur hydrierst, sondern deinem Kérper zusatzlich schnell verwert-

bare Energie in Form von Kohlenhydraten zufUhrst und deinen Mineralstoffhaushalt in Balance haltst. Wir erklaren dir, warum
das so ist.

SCHWITZEN BEIM AUSDAUERSPORT: DAS PASSIERT IN DEI-
NEM KORPER

Wenn du dich auf den nachsten Stadtlauf vorbereitest, kommst du beim Training naturlich ins Sch witzen. Beim Sport ist diese
Korperreaktion besonders wichtig. Denn mit Schweif3 reguliert dein Kérper seine Temperatur und halt sie konstant bei circa 37
°Celsius. Das ist das sogenannte Prinzip der Thermoregulation. Wie das funktioniert? Ganz einfach!

In Form von kleinen Tropfchen benetzt Schweil3 deine Haut. Er hat einen kuhlenden Effekt. Verdunstet er, verhindert das, dass
dein Korper Uberhitzt. Gleichzeitig sorgt er dafur, dass deine Korpertemperatur mehr oder weniger konstant bleibt. Das ist fur
dich als Ausdauersportler:in besonders wichtig.




PORTFOLIO

Der Grund: Hat dein Korper mit 37 °Celsius die perfekte ,Betriebstemperatur” erreicht, laufen bestimmte, uberlebenswichtige
Vorgange in deinem Korper wie Stoffwechselreaktionen und Sauerstofftransport reibungslos ab. Weil der Korper uber den
Schweil? seine Temperatur selbststandig reguliert, sorgt das auch dafur, dass Muskeln und Sehnen beim Ausdauersport elas-
tisch bleiben und du dich nicht verletzt.

Schwitzen ist fur deinen Korper somit uberlebenswichtig. Gleichzeitig verliert er dabei aber wertvolle Mineralstoffe. Zu diesen
gehoéren Natrium, Kalium, Calcium, Magnesium sowie Zink und Jod. Besonders Kalium, Magnesium und Natrium sind fur
Ausdauersportler*innen unverzichtbar.

Kalium tragt zu einer normalen Muskelfunktion und zur Aufrechterhaltung eines normalen Blutdrucks bei.
Magnesium tragt zur Verringerung von Mudigkeit und Ermudung, zu einem normalen Energiestoffwechsel und einer norma-
len Muskelfunktion bei.

Um einem Mineralienmangel vorzubeugen, ist es wichtig, dass du Verluste, die durch das Schwitzen entstehen, ausgleichst.
Hier kommen isotonische, beziehungsweise hypotonische Getranke ins Spiel.

DEFINITION: ISOTONISCH UND HYPOTONISCH: WAS HEISST
DAS EIGENTLICH?

Isotonische Getranke weisen die gleiche Osmolaritat wie dein Blut auf. Osmolaritat bezeichnet die Menge der osmotisch akti-
ven Teilchen pro Volumeneinheit in einer Flussigkeit. Dabei geht es um den Druck, der von gelosten Mineralstoffen sowie Zu-
cker in einer Flussigkeit ausgeht. Ist die Osmolaritat einer FlUssigkeit hoch, sind darin viele Mineralien oder Zucker enthalten.
Der sogenannte osmotische Druck ist entsprechend hoch. Die Begriffe isotonisch und hypotonisch beschreiben in diesem Zu-
sammenhang, wie sich zwel benachbarte Flussigkeiten zueinander verhalten.

Isotonisch: Iso bedeutet ,gleich”, Ein isotonisches Sportgetrank hat dasselbe Verhaltnis geldster Teilchen wie dein Blut. Das
fuhrt dazu, dass die enthaltenen Mineralien im Dunndarm besonders zugig aufgenommen werden und auch die im isotoni-
schen Getrank geloste Dextrose rasch ins Blut gelangt. Das ist besonders bei Trainingseinheiten mit niedriger oder mittlerer
Belastung fur dich von Vorteil.

Hypotonisch: Hypo bedeutet ,unter”. In einer hypotonischen Flussigkeit ist die Konzentration geloster Stoffe wie Elektrolyte
oder Zucker niedriger als im Blut. Deshalb zieht es die H.O-Molekule osmotisch vom Darm aus ins Blut, um den Konzentrati-
onsunterschied zwischen Darminhalt und Blut auszugleichen. Eine hypotonisches Sportgetrank hilft dir dabei, schnell deinen
Flussigkeitshaushalt auszugleichen, wenn du kurzfristig mehr Wasser aufnenhmen maochtest.

Ganz gleich, ob du dich auf der Zielgeraden eines Triathlons schnell rehydrieren oder dir beim Joggen oder Rennradfahren
verlorengegangene Flussigkeit und Mineralstoffe zufuhren maochtest - isotonische und hypotonische Getranke unterstutzen
deine Leistungsfahigkeit beim Ausdauersport**,

ISOTONISCHE SPORTGETRANKE

Isotonische Getranke sind besonders fur dich geeignet, wenn du dir beim Joggen, Radfahren oder auch beim Walking

mit Freund:innen neue Energie zufuhren und deinen Flussigkeitshaushalt ausgleichen mochtest. Denn isotonische Getranke-
pulver enthalten Kohlenhydrate, die dazu beitragen, dass dein Korper bei langerem Training seine Ausdauerleistung aufrecht-
erhalt. Bei den Kohlenhydraten handelt es sich um Saccharose, Dextrose und Maltodextrin. Saccharose und Dextrose bestehen
aus Ein- und Zweifachzuckern.

Der Vorteil: Kurzkettige Zuckermolekule nimmt dein Korper besonders schnell auf - far rasch verfugbare Energie. Maltodextrin
ist langerkettig und versorgt den Korper langanhaltend mit Energie. Zusatzlich enthalten isotonische Getrankepulver Mineral-
stoffe wie Kalium und Magnesium, die zu einer normalen Muskelfunktion beitragen.
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Unsere |sotonischen Sportgetranke von Dextro Energy ruhrst du
ganz einfach an.

Ruhe zweil gestrichene Dosierloffel in 500 Milliliter Wasser ein.
Zwei gestrichene Dosierloffel entsprechen 40 Gramm.

Ruhre drei gestrichene Dosierloffel Wasser in 750 Milliliter Wasser
ein. Drei gestrichene Dosierloffel entsprechen 60 Gramm.

Vermische Wasser und Pulver gut miteinander und fulle die Flus-
sigkeit in deine Trinkflasche ab - schon hast du deinen isotoni-
schen Drink wahrend des Trainings zur Hand. Die empfohlene
Verzehrsmenge liegt bei 750 Millilitern pro Stunde.

HYPOTONISCHE SPORTGETRANKE

Hypotonische Cetranke fullen deinen Flussigkeitshaushalt
schnell wieder auf **, Deshalb empfehlen wir dir hypotonische
Sportleriinnengetranke, wenn du beim Rennradfahren oder Lau-
fen einen Zahn zulegen oder bei einem Wettkampf kurz vor dem
Ziel an deine Grenzen gehen mochtest. Auch bei anstrengenden
Trainings-Etappen und auch wenn du stark schwitzt, versorgen
sie dich schnell mit Flussigkeit.

Wenn du den Flussigkeits- und Mineralstoffverlust zeitnah aus-
gleichst, haltst du deine Ausdauerleistung bei einem langerem
Training konstant. Die Elektrolyte Kalium, Magnesium und Na-
trium verbessern die Aufnahme von Wasser wahrend der korper-
lichen Betatigung. Gleichzeitig regulierst du mithilfe des Ge-
tranks deinen Wasserhaushalt und sorgst fur die Leistungsfahig-
keit deiner Muskeln.

Unsere hypotonischen Sportgetranke von Dextro Energy* kannst du vor oder wahrend deiner Sporteinheit trinken. Gib das Ge-
trankepulver mithilfe des enthaltenen Dosierloffels ins Wasser und |6se es auf. Empfohlen wird ein Loffel pro 250 Millilitern Was-
ser. Bei Verwendung vor dem Sport eine Portion circa eine Stunde vor der Belastung verzehren, Bei Verwendung wahrend dem
Sport nach Bedarf trinken. Die empfohlene Verzehrsmenge liegt bei 750 Millilitern pro Stunde.

Wenn du dein hypotonisches Getrank wahrend einer langeren Etappe oder am Ende eines langen Trainings lieber frisch anruh-
ren mochtest, sind Pulver im praktischen Ein-Portionen-Beutel fur dich das Richtige. Einfach aufreif3en, Inhalt in deine Trink-
flasche geben, Wasser dazugeben, schutteln - fertig!

WIE TRINKST DU ALS AUSDAUERSPORTLER:IN RICHTIG?

Wissenschaftleriinnen betonen: Generell solltest du auf eine ausreichende Flussigkeitszufuhr achten, damit du deine korperli-
che und geistige Leistung aufrechterhaltst. Wie viel du genau trinken solltest, lasst sich pauschal nicht sagen. Der Grund: Die
exakte Menge hangt von vielen unterschiedlichen Faktoren wie deinem Korpergewicht und deinem Alter ab. Auch wenn du
bereits deine Sportroutine gefunden hast beziehungsweise regelmafig (Ausdauer-)sport treibst, erhéht sich dein

FlUssigkeitsbedarf.

Viele Expertiinnen empfehlen 35 Milliliter Wasser pro Kilogramm Koérpergewicht am Tag zu trinken.
Laut einer Studie der Uni Wurzburg sollten Sportleriinnen wahrend eines Trainings mit hoher Intensitat, das mindestens eine
Stunde lang andauert, alle 15 bis 20 Minuten 150 bis 200 Milliliter trinken.

Wir raten dir zusatzlich: Trink nicht erst beim Sport, sondern bereits, bevor du mit dem Radfahren, Joggen oder Wandern
loslegst.

So fullst du deine Kohlenhydratspeicher auf - noch bevor du deinen Korper belastest.
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ISOTONISCHE GETRANKE FUR DEINE AUSDAUER

Isotonische oder hypotonische Getranke sind fur dich als Ausdauersportler*in perfekt geeignet, wenn du deine Ausdauerleis-
tung beibehalten und gleichzeitig Flussigkeits- und Mineralienverlust ausgleichen mochtest. Bei uns findest du isotonische
Produkte, mit denen du uber dich hinauswachst.
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* hypotone Getranke von Dextro Energy*: enthalt Kohlenhydrate

** Kohlenhydrat-Elektrolyt-Losungen tragen zur Aufrechterhaltung der Ausdauerleistung bei langerem Ausdauertrainingbeien
und verbessern die Aufnahme von Wasser wahrend der korperlichen Betatigung. Eine abwechslungsreiche, ausgewogene Er-
nahrung und eine gesunde Lebensweise sind wichtig.
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