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FRUHSTART MIT POWER-FOOD
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Schneller zum

Um nicht gleich mit einem
Energiedefizit in den Tag zu star-
ten, sollten auch Hobbysportler

chon beim Friihstiick eine gute

2d gesunde Grundlage legen.
Masli: Liefert durch den Mix
ern und Beerenfriichten
die stark zuckerhal-

ge Eierspeise
1 Proteinen, die satt
renarm ist. Wer
Anschluss auf Tour
t Kohlenhydate in
arioffeln unter.
Porridge: Sie bekommen mor-
was runter? Dann kos-
nagenfreundlichen
sfen warmen Hafer-
1ack bekommt er
st - Banane und Apfel.
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Sie wollen abnehmen und trotzdem
Ihre Trainingsintensitat beibehalten
oder sogar steigern?

easyway L )ist dafiir konzipiert!

Der Effekt ist groBartig*:

® Sportlernahrung mit optimaler
Nabhrstoffversorgung

@ aktiviert gezielt den Fettstoffwechsel
und fordert den Fettabbau

@ beschleunigt die Regeneration durch
ideale Aminosaurenzusammensetzung

easyway (I ist ein speziell
fir Ausdauer- und Profisportler

entwickeltes Produkt.

GUTE IDEEN

Schlauchen wird Design,
Js Tweed Funktionsmaterial.
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Fragen Sie RoadBIKE

} Wie kann ich als
Schichtarbeiter sinnvoll
trainieren?

M. Ude, per Mail

Entscheidend ist, dass Sie Ihre
Einheiten auf den Schichtbe-
trieb abstimmen. Es bringt gar
nichts, nach einer anstrengen-
den Nachtschicht noch eine in-
tensive Einheit auf dem Rad zu
e fahren. Damit betreiben Sie nur
Oniinent unnétig Raubbau am Korper. In
solch einer Woche sollten Sie

£
Tim Bohme (28)
ist Leiter des Trai-
ningscenters im
Radlabor Freiburg
und Miinchen.

Gratis fur Si€:

estellung diesen

Bei Ihrer Online-2

Vorteilscode
Sie erhalten unsere!

Shaker gratis'

ROBT eingeben und

n praktischen

iglich rativ trainieren 3
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treff ,Ratgeber”

langere Grundlagenausdauer-
einheiten zu bestreiten.

Jetzt exklusiv bestellen unter

www.easyway-sport.de




