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Tips hur du anvander sportdryck i din langdskidtraning

Ett normalt traningspass pa 1-1,5 timmar, kraver i regel inte ndgon stérre mangd energitillforsel
under traning, om man under dagen &tit och druckit ordentligt. Vasaloppsakaren tranar ofta langre
pass, och for att f& ut sd mycket som méjligt av traningen, har man nytta av sportdryck.

Sag att man ska kora ett eftermiddagspass pa 3-4 timmar effektiv aktid, bor man tillfora ca 5-7dl
vatska i timmen, garna ljummen sportdryck. Vitargo+Electrolyte kan blandas enligt:

1,5 dl pulver= 70g pulver i 6-7 dl vatten. Hall den ljumma drycken i termos, placera drycken
vid varvningen, ex vis var 5e kilometer.

Du kommer att marka skillnad, speciellt om du inte druckit sportdryck tidigare. Tempot halls uppe
hela passet, och kropp, knopp och humor ar pa topp.

For skidakaren som ska tavla i langlopp under sasongen, prova ut gel under langpassen, sa att du
vet att magen tal den hogre koncentrationen av kolhydrater under anstrangning. Inte alla valjer att
aka med sportdrycksflaska, och d& ar det smidigt att ha med extra energi i form av nagra gel.

Exempelvis, ta en Vitargo Gel var 35-45 minut, garna tillsammans med l[jummet vatten.

Vad ar Vitargo?

Vitargo &r en kolhydrat, en specialstarkelse speciellt framtagen for att ge idrottare energi under
anstrangning. Vitargo ger inte orolig och kanslig mage, sa som sa ofta hander da man intar dryck
med socker eller andra sockerarter, sdsom glukos eller fruktos. Vitargo ar helt fri frn socker.
Dricker man en sportdryck baserad pa Vitargo, lamnar drycken magsacken i princip lika snabbt som
om du druckit vatten, och energin kommer ned extra effektivt till tarmen, dér energiupptaget sker.
>Detta kallas for LAG OSMOLALITET, drycken passerar magséacken snabbt.>

KOLHYDRATUPPLADDNING- VASALOPPET eller andra langlopp

, .
Ett langlopp kostar férutom sveda AL e
och vark mycket energi. Energin .
motsvarar mycket mat, ungefér vad s
du annars ater under 2-3 dagar 1:-!;
beroende pa hur mycket du tranar. b
A och O &r en ordentlig genomford
kolhydratuppladdning. Svaret pa
detta &r KOLHYDRATER i b
dryckesform (mer om detta
senare), om du vill slippa &ta pasta
tills du blir fyrkantig.
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Hur genomfor jag en kolhydratuppladding infér Langloppet?

Bdrja uppladdningen i samband med ett traningspass. Viktigt ar att DIREKT efter avslutat traningspass dricka en
kolhydratlésning, garna med protein, till exempel Vitargo Carboloader eller Vitargo Gainers Gold da det &r
jatteviktigt att s& fort som mojligt ge kroppen tillgang av kolhydrater. Aven proteiner behovs for en snabb
aterhamtning. De tre ndrmaste dagarna innan tavling innebar kolhydrater i stora mangder, ca 600g per dag.
Detta motsvarar minst 2,5 kg pasta eller 4,9 kg potatis (!) och ett gott tips ar darfér att inta en del av dessa
kolhydrater genom dryck(se nedan).

Viktigt att veta ar att kolhydratlésningar ar ett komplement till din dagliga kost och ersétter inte dina
vanliga méaltider! At normala portioner, precis som du &r van vid och komplettera med Vitargo Carboloader.

GUIDE LANGLOPPSUPPLADDNING Fler tips pa www.energikakan.se

4 dagar innan START
Trana igenom hela kroppen, drick DIREKT efter avslutat pass en pase Vitargo Carboloader eller en pase Vitargo
Gainers Gold. Val hemma, laga till en valkomponerad maltid innehallandes pasta, potatis eller ris.

3 dagar innan START

Nu borjar kolhydratladdningen ordentligt. For att slippa en massa "onédigheter" i tarmarna kan man undvika att ta
for stora portioner av pastan, potatisen eller riset. Anvand istéllet kolhydrater i I6sning som komplement. At allts&
NORMALA portioner. Mellan maltiderna, vispa upp en pase Vitargo Carboloader eller Vitargo+Electrolyte och
drick. Drick totalt 2 pasar(2x75g) under dagen. Du kommer att marka att toalettbesoken blir tatare, det &r BRA,
vatska ar viktigt nar kroppen ska lagra muskelglykogen. (Sparsam tréning under laddningen.)

2 dagar innan START
Drick 2 pasar Vitargo Carboloader eller Vitargo+Electrolyte under dagen.

Dagen innan VASALOPPET
Drick 2 pasar Vitargo Carboloader eller Vitargo+Electrolyte under dagen.

Dagen D!

Tag med sportdryck i form av Vitargo+Electrolyte. Blanda 1 pése i ca 6-7dI vatten. Vitargo sportdryck ar det
béasta branslet i langden, skonsamt for magen och energin kommer snabbt ut i blodet!

Vitargo bars, och Energikakan ger dig ett stabilt blodsocker och haller hungern borta. En Energikaka/Vitargo bar
motsvarar lika mycket energi som i tva tallrikar havregrynsgrot - och &r enklare att ta med i fickan!

Tag med négra stycken.

Vitargo Gel ger effektivt energi mot slutet av loppet och en uppiggande kick av koffein sa du tar dig i mal.

Lycka till!
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