Eenvoudige voedingsprincipes voor tijdens training en wedstrijden
Tijdens trainingen of wedstrijden 

PROBEER EERST onderstaande concentraties

Drink in de winter 500 ml energiedrank (40 à 50 gr dosering) per UUR

Bij +15° drink 750 ml energiedrank (40 à 50 gr dosering) per UUR, 

bij temperaturen + 25° drink 1liter energiedrank per uur (40 à 50 gr dosering)per UUR

Doe dit! U hebt dit echt nodig, want u verbruikt suikers en anders zal je zonder energie vallen. Tevens heb je het vocht nodig om optimaal te blijven (1% vochtverlies is 5% energie verlies)functioneren/presteren. 
IDEAAL

50 à 60 gr opname per uur maar hou rekening met de juiste vochtopname. Dit moet u tijdens de trainingen ondervinden naargelang de buitentemperatuur, deze bepaald namelijk het vocht dat u nodig heeft om daadwerkelijk 50 à 60 gram suikers te kunnen omzetten naar energie (Squeezy Concentrate met bidon mixing scale). 
Begin echter met bovenstaand systeem om zeker geen problemen te krijgen ivm overdosering van het product en om vooral niet te weinig vochtopname te hebben. Deze is zeer individueel en daardoor is het nooit mogelijk om deze in een voor iedereen optimale formule te gieten.

Na de trainingen of wedstrijd
Neem recuperatiedrank, 500ml, onmiddellijk na de inspanning (0-20min) om spierafbraak tegen te gaan, vitaminen (vnl VIT E) om de vrije radicalen te blokkeren en koolhydraten om uw spier -en leverglycogeen aan te vullen, deze zitten in recuperatiedrank ( Training formula), na 1 uur herhaalt u dit nog eens bij zware trainingen of wedstrijden. U kan dit versterken met Amino+formula (4 caps) extra bij te nemen bij de recuperatiedrank, dit om spierafbraak te voorkomen.
BOVENSTAANDE STAPPEN ZIJN DE ABSOLUTE BASISBEHOEFTEN TIJDENS EN NA EEN TRAINING OF WEDSTRIJD.
Iedere atleet is uniek, en iedere sporter heeft zijn aanpak op het gebied van training, voeding, etc.Gebruik deze informatie als leidraad voor uw sportprestaties en ondervindt zelf wat voor u werkt. Analyseer wat u doet of gedaan heeft. Evalueer en vooral durf oude  gewoontes aan te passen! Denk erover na en breng een systeem in uw manier van werken. Doe dit voor uw prestatie en vooral voor uw gezondheid. 
  
Voor de wedstrijd
2 uur voor de wedstrijd 1 bidon 750 ml Concentrate 
30 min voor de wedstrijd 1 Nano gel (mineralen) (zeker in de zomer)
15 min voor de wedstrijd 1 blauwe gel met 500 ml water 
                                     
Tijdens de rust
1 of 2 rode Cola gels met na iedere gel 250ml water (het vocht zorgt voor de energieomzetting ) zonder vocht gebeurt er niets in uw lichaam. 

Extra    
· Probeer ook op training steeds voldoende vocht en energie te nemen, bijv Concentrate, zie boven Hierdoor zal je sneller herstellen en het risico op kwetsuren verminderen.
· Wat heb je dagelijks nodig als sporter van voeding:

· 8 tot 10 gram koolhydraten per kg lichaamsgewicht
· 1,5 tot 3 gram eiwitten per kg lichaamsgewicht

· Eten voor de wedstrijd:

· Steeds 3 tot 4 uren voor de wedstrijd

· Begin met 1 of 2 stukken fruit

· 15’ later start je met de maaltijd, bijvoorbeeld pasta met groenten, vlees, vis of gevogelte is zeker niet aan te raden.

· Drink steeds voldoende water hierbij, minimum 500ml tot 1l. 
· Eten na de wedstrijd:

· Eerst direct de recuperatiedrank (zie boven)

· Na 1u tot 2uren een pastamaaltijd met kip, of rijst met kip
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