Maxim
tavlings-/traningspaket.

Maxims forslag pa forberedelse - 4 dagars laddning fore loppet

PAKETINNEHALL:
1 Maxim Carboloader 500 g (burk)
1 Maxim Electrolyte 480 g (burk)

4 Energy Bars
2 Gel 100 g (3 — 4 portioner)

3 Dagar fore tavlingsdag

Formiddag:

3 skopor* Maxim Carboloader blandat i 75 cl vatten.
Eftermiddag:

3 skopor* Maxim Carboloader blandat i 75 cl vatten.
Dessutom 1 Maxim Energy Bar mellan de ordinarie méaltiderna.

Tavlingsdag »
3 skopor* Maxim Carboloader blandat i 75 cl vatten. uppla ddn’ng "
2 — 3 tim innan start:

2 — 3 skopor* Maxim Electrolyte blandat i 75 cl vatten.
| anslutning till det 1 Maxim Energy Bar.

*Beroende pa temperatur anpassas antalet skopor Carboloader och Electrolyte. Varmt vader - fler skopor.

Fylla pa

Under loppet: Borja dricka s& tidigt som majligt, ta gdrna vatten i borjan for att sedan dverga till Maxim Electro-
lyte (sportdryck). Tank pd att du i snitt svettas 1 — 2 liter per timme under tavling och att prestationsférmagan
gar ned snabbt om du inte fyller pa med vatska. Maxim Gel anvands infér loppets/traningens slutskede nar
kroppen snabbt behover extra energi.

Lycka till!

Mer info om produkter och /’\
traningstips hittar du pa axiy :

maXImlse SPORTS NUTRITION



