ks o tipps & tricks e tipps Wir sind
Europameister!

[ranmar-
Europameisterin
Andrea Brede ver-
traut auf das Buch
ihres Trainers.

rhindert Kaffee
uskelkater?

edert Muskelkater, Kaffes konnte thn verhindern. Letzteres fand
sidakic von der Unwersitat in Georgia heraus, Er liel neun
fen oin leichtes Keafltraining absolvieren und verabreichle ginigen
eine Stundla vorkier Keffein: Eine KoHeinmenge, die zwei Tassen

wnricht, lindere die Muskelschmerzen nach dem Training schan
n!h: heifit es in der Studie. Der Grund: ¥offein blackiart im Korper

gsstellen von Adenosin, einem Bot anstoff, der bel Entzlndungen
:LTP wird. Der EFekt bleibt jedoch aus, wenn Sie regelmafiig
fricer: Dann sind Sie-an Koffein gewahnt und reagisren weniger
h. Das Ergebnis der Untersuchung wurde in der rebiruar-Ausgabe
sitschrift »The Jounal of Paine verdftenthichs.

retellen wir thnen Trainingsangebote von Verainen vaor,
s fiir Jedermann offen sind. E-Mail: teamwerkout@tri-mag.de

LV Deggendor] Triathlon
Deggendarf, Bayem
miantags, donnerstags 18 Uhr, Laufuaining Hr Anfanger

LY Baggendart

af"c und Fortgeschrittene
» Donauwaldsiadion
-55" Cantakt: Foter Pisinger, Tel. 0 5% 31 /9062 M
il E-Mail: triathlon@lv-degoendort.de, wealv- -deggendori.de Dir. Matthias Marguardt, Bjfrn Gustafsson, Christian von [oeffelholz

TV Landau Triathion Die LAUFBIBEL

mvesrenin Landau an der Isar, Bayem
Ly samstags 13 Uhr, sonntags, 10 Uhr, Radweft
Landau, Kreisverkehr
Kontakt TV Geschaftsstelle, Tel 09956 /6 24 . ’
: 440 Seiten,

£-Mail’ hufermvlandan.de, wesvlandaude !
durchgehend farbig

behildert.

SC Prinz Eugen Minchen

wunchen, Bayem
donnerstags ab 18 Ubr funxtionelies Bewegungstraining zur Vermeidung £2495
von muskufiren Dysbatancen und Starkung der Leistungsfahigheil
Cosimastr 60, Minchen

Kontaks: Tristan Bechmann, Tel. 00172 11 0853 44

E-Mall: fitniess@scpe.de, wWww.scpe,oe

etzt iherall im Buchhandel oder unter
www.spomedis-shop.de




