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Of je nu in de fitnessstudio of thuis sport, 

wie zijn spieren geregeld en ook intensief 

traint, behoudt of vergroot zijn natuurlijke 

actieradius, presteert beter en profiteert 

van een goede spierontwikkeling. Kracht-

training zet niet alleen je stofwisseling aan 

het werk en zorgt voor sterke botten, tus-

sen de workouts door stimuleert het ook 

je vetverbranding. Daarbij spelen vooral 

hoogwaardige proteïnen een belangrijke 

rol, die bovendien ook het herstel na de 

training bevorderen.

Voor deze intensieve training heb je niet veel meer 

nodig dan je eigen lichaamsgewicht en een plekje 

binnens- of buitenshuis. Daarom doen steeds 

meer recreatieve sporters aan Freeletics, CrossFit 

& Co: dergelijke korte, intensieve eenheden ver-

eisen maximale inspanning van het lichaam. Door 

een optimale verzorging met voedingsstoffen kan 

het lichaam een dergelijke belasting goed door-

staan. Het activeren van energiereserves en het te-

gelijkertijd beschermen tegen vrije radicalen staan 

daarbij op de eerste plaats.

Of je nou loopt, fietst of zwemt: duurspor-

ters hebben een hogere weerstand van 

het lichaam nodig tegen vermoeidheid en 

tegelijkertijd ook een hoog herstelvermogen. 

Wanneer je lichaam de beschikbare energie 

snel kan benutten, betekent dat een hogere 

intensiteit van de cardiotraining gedurende 

langere tijd. Bovendien speelt uithoudings-

vermogen sowieso, naast kracht, snelheid 

en coördinatie, in iedere sport een doorslag-

gevende rol.

Baron D. & Berg A. (2005). Optimale Ernährung des Sportlers. Stuttgart: Hirzel Verlag; Burke, L., Hawley J., Wong S. & Jeukendrup A. (2011). 
Carbohydrates for Training and competition. Journal of Sports Sciences. 29 (1), 17-27.; Jeukendrup A. (2014). A Step Towards Personalized 
Sports Nutrition: Carbohydrate Intake During Exercise. Sports Medicine, 44 (1), 25-33. ; Raschka, C. & Ruf, S. (2015). Sport und Ernährung. 
(2. Auflage). Stuttgart: Thieme Verlag.; Spriet LL. (2014). Exercise and sport performance with low doses of caffeine. Sports Medicine, 44 Suppl 
2:S175-84. doi: 10.1007/s40279-014-0257-8; Mettler, S. & Colombani, P. (2013). Protein und Aminosäuren während Belastung?, 
http://www.forumsportnutrition.ch; Mettler, S. & Colombani, P. (2014). Muskelaufbau. http://www.forumsportnutrition.ch; Faktenblatt „Koffein“. 
Supplementguide, Nahrungsergänzungsmittel antidoping.ch. http://www.antidoping.ch/sites/default/files/downloads/2014/110812_fb_koffein.
pdf (Toegankelijk per 12-03-2016); Baker, L.B., Rollo, I., Stein, K.W. & Jeukendrup, A.E. (2015). Acute Effects of Carbohydrate Supplementation 
on Intermittent Sports Performance. Nutrients, 7(7), 5733-63. doi: 10.3390/nu7075249

Deze aanbevelingen zijn geen vervanging voor een individueel advies over sportvoeding. Het verbeteren van 
trainings- en wedstrijdprestaties, evenals de ondersteuning van het herstel, kunnen uitsluitend door middel van 
een afgewogen en op de persoonlijke behoeften afgestemde voeding worden bereikt. Deze aanbevelingen kunnen 
je behulpzaam zijn voor wat betreft het energiegehalte en de samenstelling van de energie, maar kunnen alleen 
in combinatie met een uitgekiende sportvoeding hun optimale werking ontplooien. De aanbevolen hoeveelheid 
is gerelateerd aan koolhydraten (RINGANA SPORT boost), eiwitten (PACK e) en cafeïne (RINGANA SPORT push). 
Gebruik en inname zijn voor eigen verantwoordelijkheid.

TYPE  ENDURANCE TYPE  POWER TYPE  H IGH INTENSITY

A a n b evo l e n  g e b r u i k *

Wie zijn prestaties wil verbeteren 

moet zijn lichaam niet alleen voor, 

tijdens en na het sporten zo goed 

mogelijk ondersteunen, maar ook 

tijdens de herstelperiode. Deze 

tabel helpt je om je persoonlijke 

behoefte aan RINGANA SPORT 

producten vast te stellen. 

Aanbevolen dosis gaat uit van 

een lichaamsgewicht van 70 kg. 

Gebruik en inname zijn voor 

eigen verantwoordelijkheid. 

* B R O N V E R M E L D I N GB E L A N G R I J K
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binnen 30 min.

1,5 sachets
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2 sachets

0,5 sachet 1,5 sachets / uur

1 sachet / uur

Geen inname aanbevolen

Aanbevolen dosis: 

1 uur voor de training

Bij voorkeur 

in combinatie met 

RINGANA SPORT boost

Bij voorkeur 

in combinatie met 

RINGANA SPORT boost

Bij voorkeur 

in combinatie met 

RINGANA SPORT boost

Geen inname aanbevolen

Geen inname aanbevolen

Geen inname aanbevolen
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6 CAPS
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VOOR HET SPORTEN

VOOR HET SPORTEN

TIJDENS HET SPORTEN

TIJDENS HET SPORTEN

NA HET SPORTEN

NA HET SPORTEN

Cafeïne  .......................................................  200 mg

Peak ATP™  ..................................................  400 mg

Pycnogenol®  ...............................................  100 mg

Hytolive® (bevat olijfpolyfenolen)  ...........................  50 mg

L-Carnitine tartraat  ......................................  500 mg

SOD-meloenextract  .......................................  10 mg

Cafeïne  .......................................................  100 mg

Peak ATP™  ..................................................  200 mg

Pycnogenol®  .................................................  50 mg

Hytolive® (bevat olijfpolyfenolen)  ...........................  25 mg

L-Carnitine tartraat  ......................................  250 mg

SOD-meloenextract  .........................................  5 mg

Cafeïne  .......................................................  200 mg

Peak ATP™  ..................................................  400 mg

Pycnogenol®  ...............................................  100 mg

Hytolive® (bevat olijfpolyfenolen)  ...........................  50 mg

L-Carnitine tartraat  ......................................  500 mg

SOD-meloenextract  .......................................  10 mg

Volledige proteïne  ................................... 10.956 mg

Dextrose  ..................................................  1.043 mg

D-Ribose  ....................................................  783 mg

Creatine  ......................................................  870 mg

Haverstro-extract  .........................................  304 mg

Acerola  .........................................................  42 mg

Volledige proteïne  ...................................  21.912 mg

Dextrose  ..................................................  2.086 mg

D-Ribose  .................................................  1.566 mg

Creatine  ...................................................  1.740 mg

Haverstro-extract  .........................................  608 mg

Acerola  .........................................................  84 mg

Volledige proteïne  ...................................  16.434 mg

Dextrose  ................................................... 1.565 mg

D-Ribose  ..................................................  1.175 mg

Creatine  ...................................................  1.305 mg

Haverstro-extract  .........................................  456 mg

Acerola  .........................................................  63 mg

BCAA  ......................................................  7.200 mg

Creatine  ...................................................  4.500 mg

Cluster Dextrin®  .....................................  22.500 mg

Palatinose™  ............................................ 18.900 mg

Dextrose  ................................................... 7.500 mg

Maltodextrine  ...........................................  5.700 mg

BCAA  ......................................................  4.800 mg

Creatine  ...................................................  3.000 mg

Cluster Dextrin®  ...................................... 15.000 mg

Palatinose™  ...........................................  12.600 mg

Dextrose  ..................................................  5.000 mg

Maltodextrine  ...........................................  3.800 mg

BCAA  ......................................................  4.800 mg

Creatine  ...................................................  3.000 mg

Cluster Dextrin®  ...................................... 15.000 mg

Palatinose™  ...........................................  12.600 mg

Dextrose  ..................................................  5.000 mg

Maltodextrine  ...........................................  3.800 mg

Geen inname aanbevolen

Geen inname aanbevolen

Geen inname aanbevolen Geen inname aanbevolen

Geen inname aanbevolenGeen inname aanbevolen

Geen inname aanbevolen Geen inname aanbevolen

Geen inname aanbevolen

Top 6 ingrediënten
(in mg. / per product en aanbevolen dosis)

Top 6 ingrediënten
(in mg. / per product en aanbevolen dosis)

Top 6 ingrediënten
(in mg. / per product en aanbevolen dosis)
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BCAA  .............................................  min. 19.200 mg

Creatine  ..........................................  min. 12.000 mg

Cluster Dextrin®  ..............................  min. 60.000 mg

Palatinose™  ....................................  min. 50.400 mg

Dextrose  .........................................  min. 20.000 mg

Maltodextrine  ..................................  min. 15.200 mg

BCAA  .............................................  min. 21.600 mg

Creatine  ..........................................  min. 13.500 mg

Cluster Dextrin®  ..............................  min. 67.500 mg

Palatinose™  ....................................  min. 56.700 mg

Dextrose  .........................................  min. 22.500 mg

Maltodextrine  ...................................  min. 17.100 mg
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3 CAPS

Aanbevolen dosis: 

1 uur voor de training

A L L E E N  B I J 

T R A I N I N G  L A N G E R 

DA N  6 0  M I N .

2 sachets
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