duipeojogJed
qg|ade}s
He}s}Haqud

HnE - 1241353 Jodspey
n_._xm.w_ﬁku_-mnﬁﬁh 13U13)S[0139~ >

:10} Josuodssburieula |a191j0

d3NOILV1SF 4d 34d39a
13 apIng uip

huipjiasianapue]



HighS’s avancerede
drikke indeholder

2:1
]
FRUKTOSE

se note [2]

Har du nogensinde tankt over,
hvor hurtig du egentlig er og

hvor langt, du kan na....



test af High5 1 2010

Giver en tidsgevinst pa 8 minutter!

5 cykelryttere deltog i marts 2010 i et forsgg, under ledelse af Ernst
2:1 Albin Hansen, der er ph.d. og lektor i idreet ved Aalborg Universitet
FRUKTOSE | p& Aalborg Universitet. Testpersoner, der indtog High5’s 2:1 fruktose-
drik, og som fulgte retningslinjerne i Race Faster Guiden var vaesentlig
hurtigere, end nar de anvendte deres eget maerke af sportsdrik. Den gennemsnitlige
forbedring pa en 48 km enkeltstart var pa 8 min.

Forsgget skulle efterligne en leengere triathlon-konkurrence eller cykellgb. Testen omfattede en 48 km enkeltstart blev gennemfgrt efter 80 km cykling ved en
selvvalgt moderat hastighed. Testen skulle sammenligne High5's 2:1 fruktoseblanding indtaget efter High5’s RaceFaster-retningslinjer imod testpersonernes
selvvalgte meengde sportsdrik.



test af High5’s drik

8 min hurtigere og 15% mere power

Prof. Hottenrot ILUG undersggelse (2009):
2:1 | en anden uafhaengig undersggelse, tilsvarende
FRUKTOSE | forsgget med Cycling Weekly, blev der anvendt 16
forsggspersoner. Her var rytterne pa en 64km
enkeltstart i gennemsnit 8 min og 12 sek hurtigere, nar
de anvendte Highb drik og fulgte indtagelsesstrategien,
end nar de anvendte deres normale type veeske pa deres
egen made. Det normale power output under forsgget med
Highb blev endvidere forgget med 15%, ligesom legemsveegten
forblev naermest konstant, hvilket indikerede et ekseptionelt hgjt
veeskeoptag.

ILUG testen skulle efterligne et motionscykellgb, et etapelgb eller et leengere MTB-Igb. Testen omfattede en 20 min opvarmning, en VO2Max test, en 2% times tur i moderat
tempo (70% af VO2 max) afsluttet med en 64km enkeltstart pa flad vej. Forsgget skulle sammenligne High5's 2:1 fruktosedrik indtaget efter retningslinierne | Race Faster
Guiden med forsggspersonernes vanlige meerker i drikke og indtaget efter deres egne normale behov. Laes mere pa: www.highfive.co.uk.




HighS’s videnskabeligt testede sportsdrikke,
der ggr dig bade hurtigere og mere
udholdende




din sportsdrik skal indeholde:

1. kUIhYdrat Det breendstof, der sikrer dig
bade hurtighed og udholdenhed. 70% af energien
fra en maraton pa mellem 2:45 og 3:45 stammer fra
kulhydrat og ikke fra fedt. Desveerre kan din krop kun
lagre en begreenset maengde kulhydrat — typisk 400g
for en atlet pa 75kg i hvile. Da vil dine depoter vaere
tgmt efter 90 minutters konkurrence.

Al det kulhydrat, du er i stand til at konsumere under
dit Igb — drik, gel osv. — tilfgrer sukker til dine depoter.
High5’s nye former for sportsdrikke kan forsyne

dine arbejdende muskler med op til 90g kulhydrat i
timen. Det er mere end 50% bedre end traditionel
sportsdrik.[1]

2. vaeske rorat opna din
optimale ydelse, bgr du sgge at
erstatte dit svedtab ved indtagelse

af sportsdrikke. Specielt nar man
preesterer under varme forhold er det
sveert at drikke nok til at opretholde
veeskebalancen. Under varme forhold
er svedtabet mere end 1,5 |'i timen,
hvilket svarer til 2 store drikkeflasker.

High5’s fruktosedrik 2:1 Har vist

sig at vaere mere effektiv end andre
sportsdrikke, nar det geelder om igen at
genvinde vaeskebalancen. High5’s drik
indeholder ogsé en relativt stor portion
vigtige elektrolytter.

[1] En traditionel sportsdrik er saedvanligvis en drik sammensat af glukose, dextrose, maltodextrin eller andre kulhydrater, der nedbryder glukosen under

fordgjelsen inden optagelsen i blodet, og en drik, der indeholder lidt eller ingen fruktose.






videnskaben bag

lﬁ ! High5’s 2:1 fruktose-drikke

De forskellige typer af kulhydrater, der
anvendes i traditionelle sportsdrikke,
bliver fgrst nedbrudt til glukose ved
fordgjelsesprocessen.

Derefter passerer glukosen gennem
tarmvaeggen og ind i blodarerne.
For at passere gennem tarmen
burger glukosemolekylerne en
“svingdgrsteknik” kendt som
glukosetransportarer.

Da disse “svingdgre” blot tillader glukosen at
passere langsomt, begraenser de maengden af
kulhydrat, som din krop kan optage til 60 gram
pr time. | mange ar blev dette anset for at veere
den gvre greense for maengden af kulhydrat, et
menneske kunne optage. Sadan er det imidlertid
ikke lengere.

High5’s drik med den nye 2:1 fruktoseblanding
kan nu levere op til 90 gram kulhydrat pr

time. Fruktose er et unikt kulhydrat, som ikke
nedbrydes til glukose ved fordgjelsen. Det
passerer gennem tarmvaeggen ved hjalp af et
andet saet "svingdgre” til glukose.



High5’s nye drikke indeholder 2 dele maltodextrin

RMEN Q?fTARMVEGGEN (en traditionel form for kulhydrat, der nedbrydes

5 O o OO 'Z“ til glukose under fordgjelsen) og 1 del fruktose. Af
o P o OO\"-C figuren ses, at 90g af denne blanding kan absorbers
O 000 A SGLT1- GLUT2

i timen. Da kulhydrat er det ngdvendige braendstof
for bade fart og udholdenhed vil det ggede lager
kunne danne basis for stgrre praestationer.

GLUKOSE

Mere traditionelle sportsdrikke og gel indeholder
ingen eller kun relativt lidt fruktose. High5’s drikke
indeholder omkring 33% mere fruktose.?!

NB: High5's 2:1 fruktoseblanding giver dig nu
RUKTOSE g mulighed for at optage flere kulhydrater end der
00 (”0 A tidligere var muligt. For at drage fordel af dette er
det ngdvendigt, du spiser og drikker mere end du

normalt ville.

Optagelse af kombineret glukose og fruktose

[2] drikke, der indeholder ca. 33% eller mere fruktose: EnergySource, EnergySource 4:1 og Isotonic.



Dave: “lkke kun var jeg i front under hele labet, jeg falte
mig endda modig nok til at forsege et soloangreb mod
Slutningen af labet. Mine holakammerater folte tempoet var
meget hajt og var overraskede over min kraftoverfarsel”.

Mark: ‘Jeg er i virkeligheden ikke sd overrasket over
de 72 minutter, jeg skar af min enkeltstartstid, men den
forbedrede kareglzde betyder virkelig meget for mig og er
ensbetydende med at kare hjem med stil (eller ikke) efter
en lang dag i sadlen. Jeg er blevet omvend il High5”.

Ryan: “Wow, det virkede virkelig. Jeg klarede de 180
kilometer og de 7000 hajdemeter hele 30 min hurtigere
end min holakammerat, der normalt er hurtigere end jeg”.

Patrick: “Jeg kappede over 20 min af min bedste tid pa
en 100 kilometer-tur”.

Lees flere citater og meget andet pa: www.highfive.co.uk




for at lgbe/kgre hurtigt og
langt har du brug for at:

e Maksimere din kulhydratindtagelse
e Minimere din dehydrering

For at opné disse ting, skal du have en tilpasset strategi for hver konkurrence afhaengig af
Igbsleengden, den meengde vaeske du kan indtage (temperaturen pa dagen) og din kropsveegt.
| de fglgende retningslinier er de bedste ernzeringsstrategier udarbejdet for dig.



leer din bedste ven at kende...

EnergySource
Den vigtigste drik til konkurrencer og daglig treening.

smagsvarianter: orange, citrus, summer fruits og tropical 4/ 2:1 fruktose +/ ingen maveproblemer
+/ optimal optagelse af veeske med hejt indhold af elektrolytter

EnergySource 4:1

4.1 er standard EnergySource med valleprotein. Det er den ultimative drik
til treening, distancetraening, ideel i perioder med forgget treeningsmeaengde
(f.eks. pa treeningslejr), styrketraening og hurtighedstraening.

smagsvarianter: orange og summer fruits +/ 4:1 valleproteinkultur (cfm&lactosefri) +/ 2:1 fruktose
+/ ingen maveproblemer +/ ekstragod veeskeerstatning med hejt indhold af elektrolytter



Protein Recovery

Protein Recovery er udviklet, sa du restituerer bedst muligt efter treening.
Bland det med vand (hurtig-optageligt) eller meelk (langsommere optagelse).
EnergySource 4:1 kan bruges som effektiv restitutionsdrik, mens Protein
Recovery er et mere komplet restitutionsprodukt.

smag: banana, chokolade, summer fruit +/ 21/2:1 del valleprotein
4/ til hurtig eller langsom optagelse



veelg den rigtige gel...

EnergyGel

EnergyGel er en koncentreret form for kulhydrat, der er lettere veegt og
nemmere at have med stgrre antal. EnergyGel indeholder ikke 2:1 fruktose,
da det ville veere alt for s@gdt i smagen. Skal indtages med vand.

smagsvarianter: BananaBlast, CitrusBurst, JuicyOrange, SummerFruits, GreenApple
x ingen 2:1 fruktose

IsoGel

Du behgver ingen ekstra vand for at indtage IsoGel. Den er lettere, mindre sgd

og lettere at synke end EnergySource. | den medfglgende guide kan du erstatte
5 en IsoGel med en EnergyGel. IsoGel fylder imidlertid mere lidt mere lommen.

smagsvarianter: orange, berry +/ ikke nedvendigt at drikke samtidig
x ingen 2:1 fruktose



¥ Gelflaske

Gel-flasken kan indeholde op til
4 gels og kan betjenes med en hand.

Goodie bag

Goodie bag kan sidde pa overrgret
og er aerodynamisk og sikker at
bruge.




den optimale
ernaringsstrategi til

enkeltstart
= Jnotionscykellgb
A etapelgb



15-40 kilometer enkeltstart, gadelgb, cykelcross

90 minutter fgr start:

Drik en 750ml flaske EnergySource 90
minutter fgr start. Samtidig indtager du
falgende antal EnergyGel afhaengigt af din
kropsvaegt:

50kg til 60kg: 1 x EnergyGel

60kg til 70kg: 2 x EnergyGel

70kg til 90kg: 3 x EnergyGel

under Ighet:

Pa en kort cykeltur behgver du ikke
indtage vaeske. Hvis din tur er lang og

foregar i varmt vejr, bgr du drikke High5
“ Zero eller EnergySource. Drik 250 ml til
500 ml 10 minutter fgr start, hver gang
du fgler tgrst.

Hvis du kgrer mindre end én time: Skyl
munden med EnergySource i et par
sekunder og spyt ud. Du far ikke noget
ud af energidrikken, hvis du sluger det.
Gentag hver femte til tiende minut.

Hvis der er varmt eller hvis Igbet varer
mere end en time, skal du i stedet starte
med at drikke EnergySource 10 min fgr
starten og fortsaette under Igbet.

restitution: For at rehydrere, tanke op og
restituere musklerne: drik 500 — 1000ml
EnergySource 4:1.

laes mere pa: www.highfive.co.uk



80/160 kilometer enkeltstart frim e t=nine

90 minutter fgr start:

Drik en 750ml flaske EnergySource 90
minutter fgr start. Samtidig indtager du
fglgende antal EnergyGel afhaengigt af
din kropsveegt:

50kg til 60kg: 1 x EnergyGel

60kg til 70kg: 2 x EnergyGel

70kg til 90kg: 3 x EnergyGel

10 minutter fgr start:

Drik 200 til 500ml EnergySource. Dette
m skal treekkes fra den maengde du har
drukket i den fgrste time.

under Ighet:

Fokusér pa at drikke sa meget som
muligt. Din krop er i stand til at
optage mere end 90g 2:1 fruktose fra
EnergySource i timen.

Afheaengig af hvor meget du er | stand til
at drikke, kan du blive ngdt til yderligere
at gge dit kulhydratindtag. Hvis du drikker
falgende maengder EnergySource hver
time, sa bgr du supplere med:

800ml til 1200ml: ingen gel

600ml: 1 x EnergyGel
400ml: 2 x Gels
200ml: 3 x Gel



restitution:

For at rehydrere, tanke op

og restituere slidte muskler:

drik 750ml EnergySource 4:1
umiddelbart efter malgang.

Drik yderligere 500ml en time
senere. Spis et sundt maltid
mad. Drik senere pa aftenen
750ml ProteinRecovery blandet
med meelk. Blandingen giver dig

passende nzering mens du sover.

hemark: Erstat evt. IsoGel med
EnergyGel og brug en Gel flaske,
der kan betjenes med en hand.

Spis eller drik ikke andet. Du behgver det ikke.

Carboloading: Pafyldning af kulhydrat | dagene forud
for din konkurrence kan forgge dine lagre af kulhydrat
med mere end 30%. Lees mere senere i vejledningen.

Hvis du er eliterytter og konkurrerer ved hgj
pulsfrekvens, er din evne til at absorbere kulhydrater
reduceret. Du kan derfor blive ngdt til at reducere
den foresldede maengde af kulhydrat som er foreslaet,
seerligt hvis du kgrer mindre end 80 kilometer.

les mere pa: www.highfive.co.uk



100 til 300 kilometers motionslgb

60 - 90 minutter fgr start:

Drik en 750ml flaske EnergySource 60 til
90 minutter fgr start. Samtidig indtager
du fglgende antal EnergyGel afhaengigt
af din kropsveeg:

50kg til 60kg: 1 x EnergyGel

60kg til 70kg: 2 x EnergyGel

70kg til 90kg: 3 x EnergyGel

under Ighet:

Fokuser pa at drikke s& meget som
muligt. Din krop kan optage mere end
90g 2:1 fruktose fra EnergySource i
timen.

Pyl 1

Afhaengigt af hvor meget du er i stand til
at drikke, kan du blive ngdt til yderligere
at gge dit kulhydratindtag. Hvis du drikker
fglgende maengder EnergySource hver
time, sa bgr du supplere med:

800ml til 1200ml: ingen gel
600ml: 1 x EnergyGel
400ml: 2 x Gels
200ml: 3 x Gel



efter Ighet: Notér desuden dette:

For at rehydrere, tanke op og restituere Hvis dit Igb varer leengere end 5 timer,
slidte muskler: drik 750ml EnergySource bgr du overveje at erstatte EnergySource
4:1 umiddelbart efter mélgang. Drik med EnergySource 4:1. Besgg High5bs
yderligere 500ml en time senere. Spis et hjemmeside for yderligere information.

sundt maltid mad. Drik senere pa aftenen
750ml ProteinRecovery blandet med
meelk.

bemark: Laes bemarkningerne til
80 — 160 enkeltstart, det omfatter ogsa
motionister.

laes mere pa: www.highfive.co.uk



eta pelgb afprgv under trening inden konkurrence

60 - 90 minutter fgr start:

Drik en 750ml flaske EnergySource 60 til ﬁ

90 minutter fgr start. Samtidig indtager
du fglgende antal EnergyGel afhaengigt
af din kropsveegt:

B50kg til 60kg: 1 x EnergyGel

60kg til 70kg: 2 x EnergyGel

70kg til 90kg: 3 x EnergyGel

10 minutter fgr start:

Drik 200 til 500ml EnergySource. Dette
skal treekkes fra den maengde, du har
drukket | den fgrste time.

=

under Ighet:

Fokuser pa at drikke sa meget som
muligt. Din krop kan optage mere end
90g 2:1 fruktose fra EnergySource i
timen.

Afheaengigt af vejrforhold og hvor meget du
er | stand til at drikke, kan du blive ngdt
til at tage gel for yderligere at gge indtaget
af kulhydrater. Hvis du drikker fglgende
maengde EnergySource hver time, bgr du
supplere med nedenstaende:

1000 til 1200ml: ingen gel
800ml: 1 x EnergyGel
600ml: 2 x Gels

300ml eller mindre: 3 x Gels



nar der kgres med hgj intensitet:
typisk mod slutningen af et Igb, vil
kroppens evne til at absorbere kulhydrat
mindskes. Tag derfor gel som beskrevet
nedenstaende:

600ml eller mere: ingen gel

400ml: tag 1 x EnergyGel

200ml: tag 2 x EnergyGel

restitution:

For at rehydrere, genopbygge
vaeskebalance og genopbygge slidt

muskelmasse: drik 750ml EnergySource
4:1 umiddelbart efter konkurrencen.
Drik yderligere 500ml en time senere.
Spis et sundt maltid mad. Sidst pa
dagen drikkes 750 eller mere af Protein
Recovery blandet med meelk. Meelken
ga@r at Protein Recovery derved optages
langsomt og naerende mens du sover.

flere Igh pa en dag:

Falg de forrige retningslinjer til dagens
fgrste konkurrence. Mellem konkurrencer
bgr du drikke sa meget EnergySource, du
kan. Det vil fylde dine depoter godt op.

fortseettes ...



etapelgb fortsat...

Til dagens andet Igb, skal du fglge hemaerk: at IsoGel kan erstattes af EnergyGel
retningslinjerne for den givne distance. efter gnske.

lange eller flerdageslgh Falges disse retningslinjer bgr din krop veere

i meget varmt vejr: tilfgrt den maksimale meengde kulhydrat. Spis

Highs's drikke har et hgjt indhold af eller drik ikke andet, det har du ikke brug for.

vigtige elektrolytter, hvilket, for de flestes Kulhydratpafyldning far en konkurrence kan
vedkommende, vil veere tilstraekkeligt. gge maengden af kulhydrat i din krop med
Gennemfgrer man imidlertid meget lange 30%. Se de neeste sider for yderligere detaljer.
Igb og under meget varme forhold, bgr

du overveje at gge elektrolytindholdet i

dine drikke.




carbo-loading

Carbo-loading foretages normalt forud for en vigtig konkurrence. Det er en teknik, der kan gge
kroppens lagre af kulhydrat med 30% eller mere. Dette er en effektiv og nem metode, der ikke
kreever lange treeningsfrie perioder eller radikale endringer af din kost.

3-2-1 dag(e) fgr Ighet: Drik hver morgen
750ml Energy Source. Vent 30 min, hop sa
pa cyklen og varm let op i 10 min efterfulgt
af en enkelt 3 minuters sprint. Dette skal
opbygge en meelkesyreophobning, som vil
tilskynde din krop til at lagre kulhydrater.

Du skal derfor tilstreebe at indtage 10
gram kulhydrat pr kg legemsveegt i Igbet
af dagen. For en person pa 70 kg, betyder
dette 700 gram kulhydrat pr dag.

Sportsfolk finder det ofte vanskeligt at
indtage sa stor en maengde kulhydrat

gennem almindelige fgdevarer. For
at undga for store meengder af fgde
med hgjt kulhydratindhold: Drik
500ml EnergySource hver 3. time og
spis en Energy Bar. Efter 12 timer

vil dette have givet dig omkring

360 gram kulhydrat. En almindelig
kost med hgjt kulhydratindhold vil
sgrge for den resterende maengde
kulhydrat.



4:1 og trening

Du bliver hurtigere og i bedre form, og din
krop responderer bedre péa din treening.
For hver 100 timers treening vil du normalt
forvente at opleve en forgget kvalitet af form
og muskler. Hvad nu, hvis du kunne opna
dette fremskridt hurtigere og med den same
meengde treening?

EnergySource 4:1 er bedre til hard
treening og Igh over flere dage: Forskere
fra universitetet | Glasgow viste i 2008,

at i det udmarvende 8-dage Trans Alp
MTB Igb, kgrte ryttere, der indtog en
protein/kulhydrat-drik (EnergySource 4:1)
10% hurtigere end ryttere, der indtog en
almindelig drik af kulhydrat.!3!

Protein og kulhydrat viste sig at vaere bedre

for muskelophygning: Forskere fra Maastricht
Universitet paviste i 2007, at sammenlignet med en
almindelig kulhydrat-drik, s& mindsker indtagelsen af
protein/kulhydrat-drik graden af muskelnedbrydning
ved hardt arbejde med 26% og forgger
muskelopbygningen (proteinsyntesen) med 33%.

Protein/kulhydrat er perfekt til traning med flere
treeningspas om dagen:

Et forsgg paviste i 2008 at ryttere, der kgrte pa
flad vej i en time, derefter holdt pause i 6 timer
og derefter igen kgrte en time pa flad vej. S var
gruppen af ryttere, der indtog protein/kulhydrat
vaesentligt hurtigere i anden gennemkgrsel,
hvilket ikke var tilfeeldet med ryttere, der indtog en
almindelig kulhydratblanding.

[3] Trans Alp unersggelse: Cathcart et al., Med Sci Sports Exerc; 40 (5) Supplement 1:574, 2008. J Int Soc Sports Nutr, 1. januar, 2008.
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High5’s ZERO nyt produkt

— se www.energysport.dk for detaljer.

High5’s ZERO SALTS nyt produkt

— se www.energysport.dk for detaljer.

forbreend mere fedt,
nar du treener

Train low race high: Konceptet gér
ud pa at treene med et mindre kalorie
og sukkerindhold for at forbedre
udholdenheden. Zero kan bruges il
denne strategi. Mere info findes pa:
www.highfive.co.uk



Kgr hurtigere og med mere kraft

High5 drikke med 2:1 fruktose er
avanceret sportserneering til, der vil veere
hurtigere og steerkere. Den specielle
blanding af kulhydrater kan give dig op
til 50% mere energi og optages bedre i
kroppen end traditionelle sportsdrikke.™!

Protein / kulhydrat-blandingen, der findes
i EnergySource 4:1 hjzlper dig under
leengere konkurrencer, hard traening og til
at opbygge muskelstyrke.

Se note [1] pé side 6.

Race Faster Guides findes ogsa il
andre sportsgrene. Download dem
gratis pa www.highfive.co.uk

HIGHS

High5 Ltd, Unit 4, Ash Court, Bardon
Leicestershire, LE67 1UB. UK

Distributor Contact:
Energysport A/S
+45 46480575
www.energysport.dk



