BASIS-WISSEN
und SUPPLEMENTE




Wieviel wovon?

Der Kérper kann unter hoher Belastung nicht die gleiche Menge aufnehmen,
die er wahrend der Aktivitat verbraucht. Wenn du das Bestmogliche aus dir
herausholen willst, dann empfehlen wir folgendes:

* Kalorien pro Stunde: 120 — 180 kcal (+)
* Flussigkeit pro Stunde: 600 — 750 ml (+)

e Elektrolyte pro Stunde: 1-6 Endurolytes, 1-2 Endurolytes Extreme oder 1-2
Endurolytes FIZZ

(+) Die genaue Menge pro Stunde hangt stark von der Sportart, der korper-
lichen Verfassung sowie auch es Athleten selbst ab. Teste daher aus, wo dein
optimales Leistungsspektrum liegt.



Die 3-Stunden-Regel

* Das richtige Timing und die richtige Anzahl an Kalorien vor
jedem Training oder Wettkampf stellen sicher, dass das volle
Observe the Maximum aus jeder Einheit gewonnen werden kann, ganz egal
three-hour rule! was fiur Ziele du hast, wie intensiv oder wie lange du unterwegs
bist.

 Esse die letzte Mahlzeit 3 Stunden vor dem Training/

Wettkampf: 300-500 kcal komplexe Kohlenhydrate und etwas
Protein.

* Fur den , Extra-Kick” vor dem Start: Nimm 15 Minuten vorher
einen Hammer Gel und/oder ein Fully Charged ein.



Warum soll ich Hammer Nutrition
verwenden?

Weil Hammer Nutrition auf den Zusatz folgender Stoffe
verzichtet:

kiinstliche Einfachzucker (verantwortlich fiir starke Blutzucker-
schwankungen, was leistungsmindernd sein kann und allg. ungesund ist)

kiinstliche Fruchtzucker (fUr ca. jeden dritten Menschen schlecht
vertraglich, Ausloser fur Verstopfung, Durchfall, Konzentrationsschwierigkeiten, etc.)

kiinstliche Farbstoffe (ksnnen Allergien auslssen)

kiinstliche Aromastoffe (diverse negative Einfliisse)



HAMMER-Getranke

FI1ZZ = Vollspektrumelektrolyte ohne Kohlenhydrate.
Optimal wenn keine Kohlenhydrate gewlinscht sind, aber trotzdem geschwitzt
wird z.B. beim Fettstoffwechseltraining oder beim Krafttraining. Elektrolyte
kontrollieren alles von der Muskel-Funktion bis hin zum Blut-PH-Wert.

HEED = Vollspektrumelektrolyte mit kompl. Kohlenhydraten.

s Hatien o M Das optimale Getrank wahrend Belastungen. Die komplexen Kohlenhydrate
iHEED : :gp = sorgen fir eine stabile Energieversorgung. L-Carnosin puffert Laktat und wirkt
—— i ' '_ﬂ antioxidativ, Natriumphosphat ist ebenfalls ein starker Laktatpuffer.
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e — PERPETUEM = Vollspektrum Elektrolyte, kompl. Kohlenhydrate sowie

PERFETUEN | (O | B @D essentielle Aminosduren und Lecithin.
el SR DR Bei Einheiten die ldnger als zwei/drei Stunden dauern. Das spezielle Protein

e ' ' schont, den bei langen Einheiten gesteigerten, Muskelabbau und unterstutzt

durch das Lecithin die korpereigene Fettverbrennung.



.o HAMMER-Gel, -Riegel und -Recoverite
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!”’g L L" = %= [ Leichtverdauliche, schnell verflgbare, konzentrierte Quelle an komplexen
e i gjj; r fi yi = Kohlenhydraten mit vier zugesetzten Aminosauren (L-Leucin, L-Alanin, L-Valin, L-

Isoleucin), die fur die Unterstlitzung der Leistungsfahigkeit wahrend langen
Ausdauerleistungen.

| RAW-, VEGAN-, WHEY-BAR = Der Energie-Riegel
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3 E%@%i / Nahrstoffresorption und leicht verdaulich. Optimal als Snack, vor, wahrend und nach

dem Training oder als gesunde Alternative als Snack zwischendurch. Vegan und Whey
aufgrund des hohen Proteingehaltes speziell auch zur Unterstlitzung der Regeneration.

RECOVERITE = Der Regi-Shake

Kohlenhydrate und Protein im optimalen Mischverhaltnis 3:1 mit L-Glutamin und einem
vollen Spektrum an Elektrolyten. Unterstitzt den Aufbau und die Wiederherstellung
von Muskel- und anderen Geweben sowie das Immunsystem.




BASIS-EINSATZTABELLE

HAMMER

NUTRITION

Bis 1 Stunde
vorher

Regeneration

15 Minuten
vorher
Bei
Belastungen
bis 45 min
Bei
Belastungen
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Belastungen
bis 3 Stunden
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Bis 3 Stunden
vorher
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i Hammer Whey, Protein Bar

‘ Bei Bedarf weniger geeignet Fuel right, feel great!




Hammer-Supplemente

FULLY CHARGED - ist eine revolutionare Pre-Workout-Formel, welche dich
geistig und korperlich fit macht fir die grossen Anstrengungen die vor dir
liegen. Es reduziert die Aufwarmzeit, erhoht die kardiovaskulare Kapazitat,
reduziert die Bildung von Laktat, verbessert die geistige Scharfe und erhoht
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somit das Energieniveau erheblich.

ANTI FATIGUE - Wahrend langen Einheiten oder intensiven anaeroben
Workouts hauft sich Ammoniak im Korper an. Dies beeintrachtigt die
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Glycogenbereitstellung und somit den Energie-Output und flihrt z.B. zu
schweren Beinen, weniger Aufmerksamkeit, etc. Anti-Fatigue hilft das
entstehende Ammoniak schneller abzubauen und verbessert somit die
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Ausdauer und das Stehvermogen.

ENDURANCE AMINO - Fir intensive Muskelanstrengungen. Endurance Amino

wirkt dem gesteigerten Muskelverschleiss entgegen und wirkt am Besten,
wenn es stundlich wahrend Trainingseinheiten und Radrennen, welche langer
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als zwei Stunden dauern eingenommen werden.
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Hammer-Supplemente

ENERGY SURGE- ATP auf Verlangen. Bietet schnell Energie wenn sie benotigt
wird. Fir hochintensive, kurze Events/Trainings.

RACE DAY BOOST - fiir eine erhohte zellulare Energieproduktion und
Pufferung der leistungsmindernden Milchsaure (Laktat).

ENDUROLYTES — unterstiitzt ein stabiles Elektrolytgleichgewicht im Korper fir
eine normale Muskel- und Nervenfunktion sowie zur Verringerung von
Mudigkeit und Ermidung, (Option: Endurolytes Extreme fiir Early-Season-
Training, bei Krampfneigung sowie bei natrium-reicher Basiserndahrung )
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Hammer-Supplemente

TISSUE REJUVENATOR- ist ein Regenerations-Booster. Es versorgt deinen
Korper mit Nahrstoffen, welche Rohstoffe fir eine schnelle Reparatur von
Geweben liefen und gleichzeitig zur Linderung von Entziindungen, Steifheit
und Schmerzen beitragt.

ESSENTIAL (Magnesium) — unterstitzend fur Muskelkontraktion,
Nervenfunktion, Kohlenhydratstoffwechsel, ATP-Aktivierung, Proteinsynthese,
Blutdrucknormierung und Blutzuckerspiegelregulierung. Dartber hinaus
unterstitzt Magnesium den Cholesterinspiegel und den Schlaf positiv.

ENDUROMEGA — Omega3-Fettsauren erhohen die Energieproduktion,
unterstitzen die Lungenfunktion und konnen sogar Asthma-Symptome
lindern. Omega3 wirkt antientziindlich und unterstitzt die Regeneration. Des
Weiteren wirkt sich Omega3 positiv auf die Herzgesundheit und die
Gehirnfunktion aus.



HAMMER

Echte Produkte fiir Echte Sportler

Bei Fragen stehen wir sehr
gerne zur Verflugung.

info@hammernutrition.ch
www.hammernutrition.ch

Deutschland und Osterreich:
info@hammernutrition.at
www.hammernutrition.at




