N Stierne eller
vandbaerer? |
cykelspillet er der
adskillige ryttere
at holde styr pa.

Tour de Braetspil

Cykelfreaks behever ikke at fortvivle
over vintermerke og lebspause. Med
breetspillet World Cycling Game er der
rig mulighed for at dyste videre med
cykelgutterne og via terninger, rytter-
brikker og taktiske kort gennemkere
Tour de France, Paris-Roubaix og de
andre aerefulde klassikere. Hele tiden i
en hérd, strategisk kamp om sekunder,
forertrajer og den endelige sejr.

Pris: 399 kr.

> worldcyclinggame.com

Chris MacDonald
36 ar, sundheds-
coach.

Hvor tit treener du?

Jeg traener 5-6 gange om ugen
ligeligt fordelt mellem trailleb og
mountainbike.

Hvad treener du frem mod?
Jeg har ikke noget konkret mal.
Jeg har konkurreret nok i mit liv.
| dag fokuserer jeg pa det per-
sonlige udbytte og den glaede,
jeg har ved treeningen.

Hvor hurtigt leber du 5 og 10
km? Det vil jeg ikke svare pa.
Det er et princip. Jeg synes,
mange motionister har sa travit
med at sammenligne sig med
andre, at de glemmer den
personlige gevinst, de har af
traeningen. | virkeligheden er det
jo i hej grad vores gener, der
bestemmer, hvor hurtige vi er.

Bedste traeningsoplevelse?

Nar jeg kan blande natur og hgj
puls. Der opstar en utrolig inspire-
rende synergi, nar kroppen bevae-
ger sig, og sanserne er pa hgjtryk.

Dit bedste traeningstip?

Traen vedholdende og regelmaes-
sigt. G& aldrig i st&. Har du ikke tid
til 1 times traening, sa leb 15 min.
pa trapperne pa dit arbejde.

Konkurrence til Polar og Garmin. Der sker meget

Put protein i
din smoothie

Smoothies indeholder typisk meget sukker fra
frugten. Og det styrer hurtigt ud i blodet og kan fa
blodsukkeret til at stige heftigt blot for at styrtdykke a
og efterlade dig sliksulten, traet og uoplagt. Ny forsk-

ning viser nu, at du med fordel kan komme proteiner i ) ’ -.
din smoothie. Proteinerne gér effektivt ind og bremser
blodsukkerstigningen, sa du far langt mere stabil energi fra
din drik. Som en sidegevinst bliver drikken ogsa langt mere
komplet, hvis du giver smoothien et skud protein — der fx kan
veere en deciliter Skyr eller andet proteinrigt meelkeprodukt.
Kilde: Nutrition Journal 2009, 8:47

5 fordele ved et skud protein

1. Proteinerne sender masser af
maethedshormoner til hjernen og
bidrager derfor med @get maethed.

2. Mejeriproduktets kalcium med-
virker til at heemme frugtsyren i at
angribe teendernes emalje.

3. Dine muskler far tilfert byggesten,
og smoothien understgtter derfor
restitutionen i perioder med hard
traening.

4. Kommer du en teske olie oveni,
bliver smoothien til et afbalanceret
maltid, der daekker alle kroppens
umiddelbare behov.

5. Proteinerne nedsaetter mavens
temningshastighed og ger derfor,

at du f&r mere stabil energi ud af

din smoothie.
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inden for avanceret elektronik til traeningen, og nu dukker en

ny producent op pa butikkernes hylder. 0-Synce (udtales
o-science) kommer med en stribe avancerede cykelcom-
putere, labe- og pulsure, treenings-GPS’er og wattmalere.
Teknikken er tysk, og idéen er, alle enheder kan arbejde
sammen. S har man fx kebt en cykelcomputer, kan man
senere bygge til med pulsmaler, GPS og s videre. Forste
bud fra 0-Synce er verdens mindste cykelcomputer, der
betjenes med tryk pa skaermen. Pris: 199 kr. m. ledning
0g 299 kr. i den tradlgse udgave. > 0-synce.com

ia!
MINI free vejer Gled dig!
kun 18 graml Vores testere :'rl i
og er her vist i fuld gang m
0-Synce.

naturlig storrelse.

Vil du af med mavefedtet, gaelder det om at fa gang i de staerke retter med masser af
chili i. Stoffet capsaicin, der giver chilien sin unikke styrke, har i en ny, amerikansk
undersggelse vist sig at satte gang i forbraendingen af mavefedt. «ide: Acn



