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HOW TO HAMMER

Hammer Nutrition Energiequellen und Nahrungserganzungsmittel

flr Ausdauersportler
‘1’ Seit 1987 verhelfen wir Athleten und
k Athletinnen mit unserer gesunden

T Sportnahrung zu Hochstleistungen!

Lesen um erfolgreich zu sein!

Dieser Katalog beinhaltet alle wichtigen nutzung-
shinweise fiir die Hammer Nutrition Sportnahrung
und auch Supplemente. Die falsche Anwendung des
Besten Produktes kann zu suboptimalen Ergebnis-
sen fiihren. Die Inhaltsangaben auf den Verpack-
ungen sind limitiert. Kombiniere die Informationen
aus diesem Katalog mit den auf Wissenschaftlichen
Erkenntnissen basierenden und von Profi-Athleten
getesteten Informationen in unserem SOS — 5 Se-
crets of Success (5 Geheimnisse des Erfolges) und
du hast eine garantierte Kombination fiir Gewinner!
{ Behalte diese Leistungsstarke Informationsquelle
Von links: Buddy van Vugt - Hammer immer bei dir und greife immer wieder darauf zu.
g:;:f%‘;:ﬁi"_l’ﬁammer Nutrition Und wie immer, wenn du weitere Fragen hast, zoge-

re nicht und melde dich noch heute bei uns! Keep

Griinder und Eigenttimer ;
Remo Thény - Hammer Nutrition DACH ~Hammering!

B Foe

Brian Frank
Hammer Nutrition Griinder und Eigentiimer

AUF DEM TITELBLATT: TAMARA BURKHARDT BEIM SWISS EPIC

Keine der Aussagen in diesem Handbuch diirfen als medizinischer Ratschlag verstanden werden oder Anspriiche auf Heilung von
Krankheiten erheben. Diese Produkte kdnnen keinen Hitzschlag, eine Hyponatri@mie oder andere Folgen einer iiberméBigen korperli-
chen Erschopfung verhindern. Du, der Sportler, musst auf deinen Kérper horen und deinen gesunden Menschenverstand einsetzen,
um schwere Verletzungen zu vermeiden. Keine, der in dieser Anleitung enthaltenen Aussagen wurde von der Lebensmittelbehérde
(Food and Drug Administration) bewertet. Du solltest einen Arzt konsultieren, wenn du irgendwelche vorbestehenden Gesund-
heitsprobleme hast.

© 2023, Hammer Nutrition DACH. Diese Information ist urheberrechtlich geschiitzt. Du kannst diese Informationen gerne weitergeben,
solange der Copyright-Hinweis, die Telefonnummer und/oder die URL angegeben werden. Der Inhalt muss unverandert bleiben und
die urspriingliche Urheberschaft muss anerkannt werden.
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Erfolgsgeheimnisse
bei der Ernahrung im
Ausdauersport

DIE GEHEIMNISSE ZU DEINEM ERFOLG

Das SOS - 5 Secrets of Success ist die “Bibel” der

Energieversorgung im Ausdauersport. Dies ist der

allumfassende, erfolgssichere Leitfaden, der garantiert

die besten Ergebnisse bei jeder sportlichen Anstrengung

unterstiitzt. Diese Broschiire fasst das Wissen zusammen,

das wir in mehr als drei Jahrzehnten rigoroser Forschung

¢ und Feldtests gewonnen haben. Wende diese Prinzipien an

= und du wirst Erfolg haben!

§stontTs oF SUGSESS | ADE DEIN KOSTENLOSES EXEMPLAR NOCH HEUTE
HERUNTER! hammernutrition.at/ch/de

Unsere Philosophie:

WENIGER IST MEHR

ECHTE PRODUKTE FUR ECHTE SPORTLER

Unsere Erndhrungs-Empfehlung:

Kalorien pro Stunde: 120 bis 180 kcal (+)

Fliissigkeit pro Stunde: 500-800 ml (+)

Elektrolyte pro Stunde: 1 bis 6 Endurolytes® Kapseln,
1 bis 2 Endurolytes Extreme Kapseln,
1 bis 2 scoops Endurolytes Extreme-Pulver,
1 bis 2 Endurolytes Fizz

Hammer Nutrition vertritt seit mehr als 30 Jahren den Ansatz “weniger ist
mehr”. Die richtige Verpflegung wird erreicht, indem man die geringste Menge,
die notwendig ist, zu sich nimmt, damit man sich Stunde fiir Stunde gut fiihlt.
Unsere Philosophie: Echte Produkte fiir Echte Sportler. Seit tiber 30 Jahren
benttzen wir gesunde, natiirliche Zutaten fir unsere Produkte. Deshalb nennen
wir die Produkte auch ,,Reformkost fiir Athleten®. Alle Produkte werden OHNE
raffinierten Zucker, Rohrzucker oder Fruchtzucker und auch ohne kunstliche
Sussstoffe, Aromen oder Farbstoffe erzeugt. Wenn du unsere Hammer Produkte
beim Sport einsetzt, wirst du den Unterschied erleben.

4 Kontaktiere uns! info@hammernutrition.at/ch/de



5 Erfolgsgeheimnisse der Erndhrung

ERNAHRUNG VOR DEM

TRAINING/WETTKAMPF

WANN UND WIE VIEL DU VOR DEM TRAINING/

WETTKAMPF ESSEN SOLLTEST

Unsere Erndhrungs-Empfehlung:

Das richtige Timing und die richtige Anzahl an Kalorien vor jedem Training
oder Wettkampf stellen sicher, dass das volle Maximum aus jeder Einheit

gewonnen werden kann — ganz egal was fiir Ziele du hast, wie intensiv
oder wie lange du unterwegs bist. Iss die letzte Mahlzeit 3 Stunden vor
dem Training/Wettkampf: 300-500 kcal komplexe Kohlenhydrate und etwas
Protein. Fiir den , Extra-Kick“ vor dem Start: Nimm 10 Minuten vorher ein

Hammer Gel ein.

Schlafen. Essen. Mach einen
Zeitplan fiir deine Erndhrung,
mit der richtigen Erndhrung und
Einteilung bist du jeden Tag zu
Hochstleistungen fahig

Stopfe am Tag vor dem
Wettkampf nicht einfach alles in
dich hinein. Ein richtiges Carbo-
Loading findet durch die richtige
Regeneration Tag fiir Tag statt.

Wenn du vor dem Start noch
etwas zu dir nehmen willst,
dann nimm 10 Minuten vorher
ein Hammer Gel

Am Abend vor dem Wettkampf
solltest du leicht und

gesund essen und trinken:
keine Einfachzucker, keine
geséttigten Fettsduren sowie
keinen Alkohol. Iss nur so viel,
bis du satt bist.

hammernutrition.at/ch/de 5



5 Erfolgsgeheimnisse der Erndhrung

DIE RICHTIGE MENGE AN KALORIEN

WAS UND WIE VIEL DU WAHREND DES TRAININGS/

WETTKAMPFES ZU DIR NIMMST, KANN DEN

UNTERSCHIED ZWISCHEN ERFOLG UND VERSAGEN

AUSMACHEN.

Unsere Ernahrungs-Empfehlung:

Verflege dich moderat: 120-180 kcal pro Stunde wéhrend des Sports
als Grundregel. Die Kalorienmenge ist individuell und abhéngig von der

Sportart, der kdrperlichen Verfassung sowie dem Stoffwechsel. Nimm nur
komplexe Kohlenhydrate wie zum Beispiel Maltodextrin zu dir. Verzichte
auf einfach Zucker, damit deine Fettverbrennung nicht beeintrachtigt
wird. Fiir Trainings/Wettk@mpfe, die ldnger als 2 Stunden dauern sollte
die Verpflegung auch Protein enthalten. Optimal ist ein Verhéltnis von 8:1
Kohlenhydraten zu Protein, damit dein MuskeleiweiB nicht angegriffen
wird. FAKT: der Korper kann unter hoher Belastung nicht die gleichen
Menge aufnehmen, die er wéahrend der Aktivitat verbraucht.

Mit der Einnahme von 120-180 (+)
keal pro Stunde gewahrleistest du
eine stetige Energiebereitstellung,
die deinen Fettstoffwechsel nicht
beeintrachtigt.

Wahrend der Belastung eignen
sich vor allem pflanzliche Proteine
zur Einnahme. Im Gegensatz zu
tierischen EiweiBen entsteht durch
die Verwertung von pflanzlichen
Proteinen kein Ammoniak - welch-
es maBgeblich fiir die Ermiidung
verantwortlich ist

6 Kontaktiere uns! info@hammernutrition.at/ch/de

Wiéhrend Aktivitdten von 2 Stunden
oder langer zieht der Korper
zwischen 5-15% der benétigten
Kalorien aus Proteinen, dies ent-
weder aus der zugefiihrten Verpfle-
gung oder aus der Muskelmasse.

Fiir Trainings/Wettkdmpfe bis
maximal 2-3 Stunden kann eine
reine Kohlenhydrat-Verpflegung
gegeniiber einer Kohlenhyd-
rat- Protein-Verpflegung besser
geeignet sein.



5 Erfolgsgeheimnisse der Erndhrung

DIE RICHTIGE ZUFUHR VON
FLUSSIGKEIT

WAS DU WISSEN MUSST, UM IM FLOW ZU BLEIBEN

Unsere Ernahrungs-Empfehlung:

Um Leistungsverluste und gesundheitliche Probleme im Zusammenhang mit
einem niedrigen Natriumgehalt im Blut zu vermeiden, sollten im Normalfall nie
mehr als 750ml Fliissigkeit pro Stunde zugefiihrt werden. Dies héangt maBge-
blich vom Korpergewicht und den Trainings/Wettkampf-Bedingungen ab:
e Durchschnittliche Sportler, durchschnittliche Temperaturen:

Ca. 600 bis 750 ml Fliissigkeit pro Stunde
e Leichtere Athleten oder kiihlere Temperaturen:

Ca. 450 bis 550 ml Fliissigkeit pro Stunde
e  Schwerere Athleten oder heiBere Temperaturen:

Ca. 800 bis 900 ml Fliissigkeit pro Stunde

Achte jeden Tag auf eine
ausreichende Fliissigkeitszufuhr

Der Verbrauch an Fliissigkeit
wahrend des Trainings/
Wettkampfes héngt von den
AuBentemperaturen

und der SchweiB-Rate ab.

'

Versuche nicht die gleiche Menge Versuche nicht extra viel
an verbrauchter Fliissigkeit Fliissigkeit vor einem Training/
wieder zufiihren zu wollen. Wettkampf zu konsumieren. Das

funktioniert nicht.

7%

hammernutrition.at/ch/de 7



5 Erfolgsgeheimnisse der Erndhrung

DIE RICHTIGE MENGE AN
ELEKTROLYTEN

VERSORGE DICH MIT DEN ESSENTIELLEN
MINERALIEN UM STARK ZU BLEIBEN

Unsere Ernahrungs-Empfehlung:

Um eine Konstante Leistung wahrend langer Trainings oder
Wettkdmpfe erbringen zu kénnen, muss das volle Spektrum an
Elektrolyten konsequent und komplett wieder zugefiihrt werden.
Elektrolyte pro Stunde: entweder 1-6 Endurolytes, 1-2 Endurolytes
Extreme oder 1-2 Endurolytes Fizz. Die Menge der benétigten
Elektrolyte setzt sich aus den Trainings/Wettkampfbedingungen,
Temperaturen, Koérpergewicht, Trainingszustand und SchweiBrate
zusammen.

*Extreme Bedingungen kdnnen eine hohere Zufuhr von Elektrolyten
erfordern.

Die Zufuhr von Elektrolyten ist Mittels Endurolytes®, Fizz oder
notwendig, unabhéngig von Endurolytes Extreme kannst du
den Temperaturen und den @ dem Korper wahrend dem Training/
Wetterbedingungen. Wettkampf die bendtigte Menge an
Elektrolyten hinzufiigen.

Der Korper bendtigt nur 500 bis 2.300 Milligramm Natrium pro Tag. Diese Menge
kann problemlos durch die tigliche Erndhrung aufgenommen werden. Ein hoher
Natriumgehalt in der tiglichen Erndhrung fiihrt zu einem hdoheren Verbrauch
unter Belastung und erfordert wiederum eine hohere Zufuhr an Natrium zur
Wiederauffiillung.

8 Kontaktiere uns! info@hammernutrition.at/ch/de



Nimm 30-60 Gramm komplexe
Kohlenhydrate unmittelbar nach
dem Training zum Auffiillen der
Glykogenspeicher zu dir.

Befolge ein 3:1 Kohlenhydrat-
Protein-Verhaltnis (wie im
Hammer Recoverite vorhanden)
um Muskelkater zu vermeiden
und optimal zu regenerieren.

Unsere Erndahrungs-Empfehlung:

5 Erfolgsgeheimnisse der Erndhrung

o
DIE RICHTIGE REGENERATION b

ERHOLE DICH HEUTE GUT, UM MORGEN
MAXIMALE LEISTUNG ZU BRINGEN

Innerhalb von 30 Minuten nach dem Training/Wettkampf sollte
folgendes konsumiert werden:

600-900 ml Wasser

30 bis 60 g Kohlenhydrate mit hohem glykédmischen Wert
20 g Protein, zu bevorzugen ist ein Whey Isolat
Ergidnzende Endurance BCAA+ und Mikronéhrstoffe

Whey Protein Isolat (kein
Konzentrat) ist praktisch laktose
und fettfrei, somit ideal fiir eine
optimale Regeneration.

Ein Multivitamin- und
Mineralstoffpréparat versorgt

den Korper mit den notwendigen
Vitamin und Mineralstoffen, die
unter Belastung verbraucht worden
sind.

hammernutrition.at/ch/de 9



Hammer Nutrition stellt echte Sportnahrung her, kein
zuckerhaltiges Junkfood, wir verzichten auf alle Einfachzucker
und kunstlichen Zusatze. Nach dem Motto ,Echte Produkte fur
Echte Sportler”

Hammer-Produkte enthalten keinen
raffinierten Zucker, kein tiberschiissiges
Natrium, keine Zitronensidure, keine
kiinstlichen Stif3stoffe, Farbstoffe

oder Aromen - Nur die gestindesten,
natirlichen Zutaten sind gut genug

fir uns. Wir stellen nicht nur die
besten Produkte her, sondern wir
wissen auch, wie man sie einsetzt,

um dich in Rekordzeit und mit einem
Lécheln im Gesicht ans Ziel zu bringen.
Verwende Hammer Nutrition nach
unserer Empfehlung und dein Erfolg

ist garantiert. Mehr als 35 Jahre Arbeit
mit Tausenden von Athleten auf der
ganzen Welt, die jede erdenkliche Art von
Ausdauerwettkampf absolviert haben,
haben dies bewiesen.

VOR DEM WAHREND DES )
TRAINING/ TRAININGS/ ERHOLUNG | TAGLICH

WETTKAMPF WETTKAMPFES

UBERSICHTTABELLE Innerhalb
Stu:den U éx £ v::c:od:::l flach
vorher | Stunden | Stunden - Bedarf
vorher Training/
Wettkampf

Hammer Gel® 4 4
Endurolytes® v 4 W/ 4
HEED® V4 4
Perpetuem® V4 v v
Sustained Energy 4 v4 W/
Recoverite® & Vegan
Recoverite® v v
Raw Energy Riegel 4 7/ 4
Whey Protein-Riegel &
Vegan Protein-Riegel v v
Whey, Vegan, & Soy
Protein v v

10 Kontaktiere uns! info@hammernutrition.at/ch/de
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Konzept Standard

OPTIONAL

< SUSTAINED
'ENERGY

¥ Dlvw Eohomin P

(s ]
Bue AF IR

Loy @ 1y

<30min
<30min

Pro Stunde:

Kalorien: 120 - 180 kcal (+/-)

Fliissigkeit: 500 — 800 ml (+/-)

Elektrolyte:  1-3 Endurolytes / 1-2 Endurolytes Extreme/FIZZ

Je nach Bediirfnis kdnnen die Getrdnke gewahlt werden:

- FIZZ (Elektrolyte ohne KHs)

- HEED (Elektrolyte mit KHs)

- Perpetuem (lange Belastungen hauptséchlich aerob)

- Sustained Energy (lange Belastungen mit anaeroben Anteilen)

Tissue Rejuvenator (unterstiitzt die Regeneration erheblich

bei harten Trainingsphasen, Rennen oder auch in der

Recoverite Shake nach Belastung
Rekonvaleszenz)

Anschliessend eine Mahlzeit

Nach der Belastung:

hammernutrition.at/ch/de 13



Hammer Gel’

Echter Ausdauer-Treibstoff

« Solide, nachhaltige Energie
« Kein Zucker Crash
« Leicht zu verdauen

PORTIONSGROSSE: 1,7 EL (33 g)
Enthalt 80 bis 100 kcal pro Portion, je
nach Geschmacksrichtung.

VOR DEM WAHREND DES
TRAINING TRAININGS
10 min davor 2-3 Stunden

v v

ANWENDUNG

Der Bedarf an Energie ist individuell

zu betrachten, dazu findest du weitere
Informationen in unserem SOS — Secrets
of Success und auf unserer Homepage.
Bei einem Training oder Wettkampf mit
einer Dauer von bis zu 2 Stunden kannst
du das Hammer Gel als priméire Ener-
giequelle verwenden. Benutze 0,5-2,5
Portionen pro Stunde, zusammen mit
475-830ml Wasser pro Stunde. Wenn du
mehr als ein Produkt als Energiequelle
verwendest, stelle sicher, das s du alle
zugefiithrten Kalorien bertucksichtigst
um eine korrekte Gesamtaufnahme pro
Stunde zu erreichen.

HAMMER FLASK
Nimm eine Hammer-Gel Flasche
mit 26 Portionen Hammer Gel um
dein FLASK zu fiillen. Jede Markie-
rung auf dem FLASK steht fur eine
Portion. Ein FLASK fasst bis zu finf
Portionen Gel.
Du kannst auch Wasser fur die
gewlinschte Konsistenz ergénzen
und das FLASK dann gut schiitteln.
Hammer FLASK sind groBartig zum
Mischen von Geschmacksrichtun-
gen und bieten Flexibilitéit bei der
PortionsgréBe an. Dies ist 6kologisch

14 Kontaktiere uns! info@hammernutrition.at/ch/de

E== W
1 g L, 1 8

und 6konomisch perfekt. Einfach an-
zuwenden mit nur einer Hand.

TIPPS UND HINWEISE
Fiir Trainingseinheiten oder Wett-
kampfe, die ldnger als 2 Stunden
dauern, wahle Hammer Gels, die
Protein und gesunde Fette enthal-
ten - Nocciola, Peanut Butter und
Peanut Butter — Chocolate.
Alle Hammer Gel-Geschmacks-Rich-
tungen sind Gluten frei. Alle auler
Nocciola sind vegan.
Hammer Gel enthélt verzweigt- ket-
tige Aminosiuren, um die Energie-
produktion zu unterstiitzen und den
Muskelabbau zu reduzieren.
Hammer Gels enthalten keine Elekt-
rolyte. Decke deinen Elektrolytbedarf
mit unserer Endurolytes®-Produkt-
linie.
Hammer Gel kann als alleinige Ener-
giequelle bei Trainingseinheiten und
Wettkdmpfen bis zu zwei Stunden
- unter bestimmten Umsténden bis
zu drei Stunden - verwendet werden.
Fir langere Trainingseinheiten oder
Wettkampfe wihle entweder Perpe-
tuem® oder Sustained Energy als
primére Kraftstoffquelle.
Hammer Gel ist perfekt mit allen



anderen Hammer Nutrition Energie-

quellen kompatibel. Bei Ultra-Wett-

kadmpfen reicht das Hammer Gel

zwar nicht als alleinige Energiequelle

aus, aber es kann gelegentlich ver-

wendet werden um dir etwas Ab-

wechslung zu bieten.

Espresso Hammer Gel enthilt 50 mg

Koffein pro Portion.

Tropical Hammer Gel enthilt 25 mg

Koffein pro Portion.

Du kannst Hammer Gel zum Aroma-

tisieren von Sustained Energy, Ham-

mer Sojaprotein oder Hammer Whey

Protein Smoothies etc. verwenden.

Hammer Gel-Aromen kénnen fir

eine Vielzahl von Geschmacksvaria-

tionen gemischt werden:

+ Banane + Schokolade oder Espres-
so = Bananensplit

* Orange + Vanille = Créme brilée

* Himbeere + Orange + Banane =
Fruchtpunsch

* Himbeere + Espresso = Himbeer-
Mokka

* Vanille gemischt mit jedem an-
deren Geschmack, um es milder
fir den langfristigen Gebrauch zu
machen

m
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Thorn Bickel fahrt um eine Kurve im Trailside Park. Thorn
verldsst sich bei seinen MTB-Abenteuern auf Hammer
Gel in den Geschmacksrichtungen Nocciola, Vanille,
Heidelbeeren und Orange. Foto: Ron Winsett

AUFGLIEDERUNG DER INHALTSSTOFFE
Maltodextrin - Ein komplexes Kohlenhydrat mit hohem
glyké&mischen Index (Gl). Liefert schnell wirkende, lang-
anhaltende Energie wahrend des Trainings und fullt

die Glykogen-Speicher nach dem Training wieder auf.
Energy Smart® - (Traubensaft, Reisdextrin) - Dieser
naturliche, zuckerarme SuBstoff spielt eine wichtige Rolle
fUr den kostlichen Geschmack von Hammer Gel und tragt
nur minimal zum Gesamtkohlenhydratgehalt bei. Energy
Smart® ist zertifiziert; nicht gentechnisch verandert,
Gluten-frei und allergenfrei. Zitronensaure - Wird in mini-
malen Mengen verwendet, um die FDA-Anforderungen an
den Sauregehalt zu erfillen. Hammer Gel enthéalt weniger
Zitronensaure als vergleichbare Produkte. Salz - Wird nur
minimal zur Konservierung, fir den Geschmack und zur
UnterstUtzung der Verdauung hinzugeflgt. Keine Elektro-
lytquelle (siehe Endurolytes®- Produktlinie). L-Leucin, L-
Isoleucin, L-Valin - Die verzweigtkettigen Aminosauren
(BCAASs) schiitzen vor dem Abbau von Muskelgewebe
und tragen zur Verringerung von Mudigkeit bei. L-Alanin
- Diese Aminosaure wird zur Deckung des Energiebedarfs
verwendet, insbesondere wenn die Kohlenhydratspeicher
des Korpers zur Neige gehen. Kaliumchlorid - Quelle
von Kalium und Chlorid. Geziichtete Dextrose (wird in
Beuteln und einigen Bechern verwendet) - FDA-zugelas-
senes, rein natUrliches Konservierungsmittel. Kaliumsor-
bat (wird in enigen Bechern verwendet) - FDA-zugelasse-
nes Konservierungsmittel.

hammernutrition.at/ch/de 15



Endurolytes’

Prazise Elektrolytergdnzung

« Volispektrum-Formel
« Schnell assimiliert
« Vielseitige Dosierung

DOSIERUNGSGROSSEN:

Endurolytes: 2 Kapseln

Endurolytes Extreme: 1 Kapseln
Endurolytes Extreme Pulver: 1 Messliffel (2g)
Endurolytes Fizz: 1 Tablette (4.4-4.59)

VOR DEM WAHREND DES

TRAINING TRAINING ERHOLUNG
10 min 2-3 3 innerhalb von 30 min
vorher Stunden | °* Stunden | “12ch dem Training

v v | v | v

Endurolytes ist eine perfekt ausbalan-
cierte, schnell reagierende Elektrolyt-
quelle mit vollem Spektrum. Vermeide
Krampfe, versichere eine gleichmaBige
Energiebereitstellung, optimiere den
Wasserhaushalt und beschleunige deine
Erholung, indem du deinen Elektrolyt-
bedarf wihrend des Trainings addquat
abdeckst. Die Salzzufuhr mit der Nah-
rung, das Fitnessniveau, das Wetter, die
Akklimatisierung und andere Variablen
beeinflussen den Elektrolytverbrauch
und die Entleerung. Wir empfehlen die
folgenden Dosierungen als Ausgangs-
punkt um deine optimale Dosierung zu
ermitteln, fithren deine eigenen Versuche
mit Endurolytes unter verschiedenen Be-
dingungen durch.

ANWENDUNG

Endurolytes: Nimm je nach Bedarf 1-6
Kapseln pro Stunde ein. Nimm eine Dosis
30-60 Minuten vor dem Training, eine
Dosis jede Stunde wiahrend des Trai-
nings und eine Dosis direkt nach dem
Training.

Endurolytes Fizz: Nimm je nach Bedarf
1-2 Tabletten pro Stunde ein.
Endurolytes Extreme: Nimm eine Kapsel
pro Stunde. Steigere die Menge auf 2

16 Kontaktiere uns! info@hammernutrition.at/ch/de
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| ENDUROLYTES

B \
” Full-Spectrum Formida

= NATLIRAL 180 Cagmas
e tiZaraT] sy

Kapseln (und bis zu 3) pro Stunde, wenn
es die Bedingungen oder der Bedarf er-
fordern.

Endurolytes Extreme-Pulver: Verzeh-
re 1-2 Messloffel pro Stunde, gemischt in
Wasser. Langeres Training oder extreme
Bedingungen kénnen héhere Dosierungen
erfordern.

TIPPS UND HINWEISE

*  Wenn du Fizz verwendest, gib die Ta-
bletten in deine Trinkflasche, warte
bis die Tablette vollstdndig aufgelost
ist und konsumiere sie dann je nach
Bedarf, um den richtigen Flussig-
keits- und Elektrolytgehalt aufrecht-
zuerhalten.

*  Endurolytes Fizz enthélt keine gifti-
gen Chemikalien (wie z. B. Polyethy-
lenglykol), klinstliche Aromen oder
kiinstliche Stifistoffe, die in anderen
Elektrolyt-Brauseprodukten enthal-
ten sind.

*  Endurolytes Extreme Pulver kann
anderen fliissigen Energiequellen
beigefiigt werden um den Elektrolyt-
gehalt zu erhohen.

*  Endurolytes Extreme Pulver eignet
sich gut fir Trinkrucksicken da es
keine Riicksténde hinterlasst.
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Endurolytes Endurolytes Extreme Endurolytes Extreme  Endurolytes Fizz
Pulver
Wenn du Fizz oder Endurolytes viel schneller absorbiert.
Extreme Pulver verwendest, wird *  Ingwerwurzel wird nur in Endurolytes
empfohlen, auch Endurolytes oder und Endurolytes Extreme verwendet.
Endurolytes Extreme Kapseln mitzu- Es enthilt Zingeron- und Capsai-
fiithren. Sollten Krampfe oder andere cin-Verbindungen, die bei direktem
Symptome eines Elektrolytmangels Kontakt eine brennende Wirkung auf
auftreten, sind die Kapseln viel ein- Mund und Rachen haben kénnen. Wir
facher zu konsumieren und werden raten davon ab, die Kapseln zu 6ffnen.
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HEED"

Das echte Sportgetrank

« Hélt die Energie aufrecht ohne
Zuckersturz

« Reduziert Krampfe

« Puffert Milchséure

« Unterstiitzt die Zahngesundheit

PORTIONSGROSSE: 1 gestrichener
Messloffel (30-32g)
Enthalt 110 Kalorien pro Portion

VOR DEM WAHREND DES
TRAINING TRAININGS
10 min vorher 2-3 Stunden
v v

Die “Ein-Flaschen-Lésung” fur Sportler,
die ein Getrink gegeniiber Gel und Was-
ser bevorzugen. HEED enthilt ein voll-
stéandiges Elektrolytprofil und wichtige
Zusatznihrstoffe. Es kann zur Deckung
des gesamten Nihrstoffbedarfs bei kur-
zen Trainingseinheiten oder als Teil eines
umfassenden Systems bei lang andauern-
den Aktivitdten verwendet werden.

ANWENDUNG

Die Dosierung ist individuell unter-
schiedlich. Lies das ,Secrets of Success®
fiir weitere Informationen. Mische 0,5-2
Messloffel HEED in 475-828 ml Wasser
und trinke schluckweise wihrend des
Trainings oder Wettkampfes.
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TIPPS UND HINWEISE
Fir viele Sportler decken 1-2 Mess-
loffel HEED den Elektrolytbedarf
unter normalen Bedingungen voll-
standig ab.
In heileren Klimazonen oder bei
langeren Aktivitdten solltest du End-
urolytes® oder Endurolytes Extreme
hinzuftgen.
In jedem Fall wird die Mitnahme
von Reserve-Endurolytes-Kapseln
empfohlen.
Wenn die Belastung ldnger als 2-3
Stunden dauert, kann Perpetuem®
oder Sustained Energy von Vorteil
sein.
Cherry Bomb HEED enthélt 25 mg
Koffein und 500 mg Taurin
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Ultraldufer und Race Direktor jessie Pappenfus joggt bei einem frith morgentlichen training in Whitefish,
Montana. Jessie erndhrt sich bei Ihren langen Bergldufen mit Hammer Energiequellen und Recoverite

am Ende.

AUFGLIEDERUNG DER INHALTSSTOFFE
Maltodextrin - Ein komplexes Kohlenhydrat mit hohem
glyka&mischen Index (Gl), das ideal ist, um wéhrend des
Trainings schnell wirkende, langanhaltende Energie zu
liefern und die Glykogen-Speicher des Kérpers nach
dem Training wieder aufzufillen. Xylit - Dieser naturliche
SuBstoff ist in einer Vielzahl von faserhaltigen Friichten
und GemUse enthalten. Es fordert die Mundgesundheit,
da es nicht zu séureproduzierenden Bakterien, die Karies
verursachen, fermentiert. HINWEIS: Xylitol ist fir den
Konsum durch Hunde ungeeignet; daher empfehlen wir
dir, deinem Hund keine Xylit-haltigen Produkte zu futtern,
einschlieBlich HEED oder Recoverite. Vollstédndiges
Elektrolytprofil - Der vollstdndige Anteil an Natrium,
Chlorid, Kalzium, Magnesium und Kalium hilft dabei, die
Leistung vieler wichtigen Kérperfunktionen wahrend des
Trainings aufrechtzuhalten und schitzt gleichzeitig gegen
Muskelkrampfe. L-Carnosin - Einer der vielseitigsten und
nutzlichsten Nahrstoffe, die es gibt. Es puffert Milch-
sdure wahrend des Trainings und bietet anti-oxidative

Unterstitzung. Glycin - Diese Aminosaure unterstitzt
die Muskelreparatur und schitzt das Kollagen in den Ge-
lenken. Dariber hinaus hat Glycin einen nattrlich stiBen
Geschmack und tragt so zum kostlichen Geschmack
von HEED bei. L-Tyrosin - Unterstitzt die Funktion der
Nebennieren, der Prostata und der Schilddrise, die fir
die Produktion und Regulierung zahlreicher Schitsselhor-
mone verantwortlich sind. Dies tragt zur Steigerung der
Leistungsfahigkeit und zur Verktrzung der Erholungszeit
bei. Mangan - Dieses Spurenelement ist flr optimale
Enzymreaktionen der Muskelzellen und fir die Umwand-
lung von Fettséauren und Proteinen in Energie notwendig.
Chromemate®-Markenchrompolynicotinat - Dieses
Spurenelement tragt zur Regulierung des Blutzuckerspie-
gels bei und spielt eine wichtige Rolle bei der Synthese
von Glukose, Fettsduren und Aminosauren.
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Perpetuem’

Diesel fUr Ausdauersportler

« Stabilisiert Energie und Blutzucker
« Maximiert den Fettstoffwechsel
« Schiitzt die Muskulatur

PORTIONSGROSSE: 2 gestrichene Messloffel (69g)

Enthalten 260 bis 270 kcal, je nach

Geschmacksrichtung
VOR DEM WAHREND DES
TRAINING TRAININGS
3 Stunden | 10 min 3+ Stunden
zuvor zuvor
Vo v v/

Perpetuem wurde entwickelt, um den
spezifischen Makrondhrstoffbedarf von
Ausdauerwettkimpfen zu decken, die
mehrere Stunden bis mehrere Tage dau-
ern. Es besteht zu 75% aus langkettigen
Kohlenhydraten, 13% Fettsduren und
10% Protein. Diese einzigartige Mischung
ist leicht verdaulich, liefert gleichméBige
Energie, stillt den Hunger, optimiert

die Fettverbrennung und minimiert den
Muskelabbau.

ANWENDUNG

Die Dosierung ist individuell unter-
schiedlich. Dazu findest du weitere Infor-
mationen im , Secrets of Success” oder auf
unserer Homepage.

EIN-STUNDEN-FLASCHEN

Fige die fiir eine Stunde notwendige
Menge an Nihrstoffen in 475-828 ml
Wasser und verbrauche stiindlich eine
Flasche. Diese Option wird von denje-
nigen bevorzugt, die ihre Kalorien und
das Wasser zusammen zu sich nehmen
mochten oder aromatisierte Getranke
dem Wasser vorziehen. Sie ist am ef-
fektivsten, wenn eine einfache Moglich-
keit zum Nachfiillen besteht, z. B. auf
Rundkursen oder bei Verwendung eines
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Begleitfahrzeugs. Andernfalls solltest du
die Flaschen beim Nachfiillen mischen.

MEHR-STUNDEN-FLASCHEN

Multipliziere deinen stiindlichen Kalo-
rienbedarf mit der Dauer der geplanten
Aktivitat. Wenn du 1,5 Messloffel pro
Stunde verbrauchst und eine vierstiin-
dige Aktivitat planst, gib 6 Messloffeln
in eine Flasche mit Wasser. Flige jeweils
ein paar Messloffel hinzu und schiittele
die Flasche dabei um Wasser und Pulver
zu vermischen. Nimm alle 15-20 Minuten
ein paar kleine Schlucke. Vielleicht
mochtest du die Aullenseite der Flasche
mit “stindlichen” Portionen markieren,
um deinen Verbrauch besser verfolgen
zu kénnen. So konntest du dich selbst fiir
viele Stunden ausreichend mit Energie
versorgen. Der Bedarf an Wasser und
Elektrolyten sollte durch andere Quellen
gedeckt werden.

PASTE

Verwende einen Mixer oder eine Schiis-
sel und einen Loffel, um einen Messloffel
Perpetuem-Pulver mit einer kleinen
Menge Wasser zu vermischen und fige
nach und nach Wasser hinzu, bis eine
dicke, pastenartige Konsistenz entsteht.
Fiille eine Hammerflasche mit dem
Konzentrat. Je nach Konzentration der



Mischung reicht eine Flasche fiir 2 bis 4
Stunden. Fuhre, wie bei der Mehrstun-
denflasche, zuséatzliches klares Wasser
und Elektrolyte mit, um diesen Bedarf
zu decken.

TIPPS UND HINWEISE

*  Verwende Perpetuem bei einem
Training, das insgesamt drei Stun-
den oder langer dauert.

*  Denke daran, dass eine stirker
konzentrierte Mischung einen
starkeren/ stiBeren Geschmack hat.

+  Da Perpetuem keine kiinstlichen
Konservierungsstoffe enthilt, sollte
es NICHT zu viele Stunden vor dem
Gebrauch vorgemischt werden, ins-
besondere bei warmem Wetter.

*  Um die Frische zu verldangern, ver-
suche die gewiinschte Pulvermenge
in eine halbe Flasche Wasser zu
mischen und in der Nacht vor der
Verwendung einzufrieren. Dann
Kurz vor der Abfahrt mit Wasser
auffillen.

AUFGLIEDERUNG DER INHALTSSTOFFE
Maltodextrin - Ein komplexes Kohlenhydrat mit hohem
glyké&mischen Index (Gl), ideal flr die Bereitstellung von
schnell wirkender, langanhaltender Energie wahrend
des Trainings. Isoliertes Sojaprotein - Eine trockene,
pulverférmige Lebensmittelzutat, die von den anderen
Bestandteilen der Sojabohne abgetrennt oder isoliert
wurde; so dass sie 90 bis 95 Prozent Protein enthalt
und nahezu frei von Kohlenhydraten und Fetten ist
Energy Smart® (Traubensaft, Reisdextrin) - Dieser
vollig natlrliche, zuckerarme SuBstoff spielt eine
wichtige Rolle fur den kdstlichen Geschmack von
Perpetuem und tragt gleichzeitig nur minimal zum
Gesamtkohlenhydratgehalt bei. Energy Smart® ist
zertifiziert gentechnikfrei, Gluten- frei und allergenfrei
Sojalecithin - Ein Extrakt aus Sojabohnen Ol. Lecithin
ist eine leicht verdauliche Quelle fir gesundes Fett. Es
tragt dazu bei, ein Sattigungsgefihl zu erzeugen und
unterstUtzt die natlrliche Fettverbrennung des Kdrpers.
Natrium(dreibasisches) Phosphat - Diese Verbindung
verbessert die Funktion aller drei ATP-produzierenden
Energiesysteme des Korpers; das kurzfristige ATP-CP-
System, das mittelfristige Milchs&ure-System und das
langfristige Sauerstoff-/Aerob-System. Ein Hauptvorteil
von Natrium(dreibasischem) Phosphat ist seine
Fahigkeit, den Sauregehalt des Blutes zu puffern

und durch die Neutralisierung von Uberschissigen
Wasserstoff lonen in der Muskelzelle ein ideales
Saure-Basen- Gleichgewicht aufrechtzuhalten. Die
wirksame Pufferung von Milchsaure verlangert die
Energieproduktion. Dieser Nahrstoff erhdht auch das
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Vivian La Berreda hammert mit Perpetuem als
Schliisselpunkt ihrer Erndhrung wéhrend der 13
Stunden beim Sean 0'Brien 100k-Lauf.

Photo: Ricardo Cuevas

2,3-Diphosphoglycerat (2,3- DPG). Dieses in den roten
Blutk&rperchen vorkommendes Bestandteil hilft bei der
Freisetzung von Sauerstoff aus dem Hamoglobin in die
Muskelzellen. Ein Anstieg von 2-3 DPG verbessert die
Verflgbarkeit von Sauerstoff fir die arbeitenden Muskeln
wahrend des Trainings. L-Carnosin - Dieses Dipeptid
(eine Kombination aus zwei Aminosauren) ist ein starker
Milchsaurepuffer. Es bietet auBerdem anti-oxidative
UnterstUtzung. L-Carnitin-Tartrat ist ein Produkt,

das L-Carnitin in Chelatform (“gebunden”) an L-Tartrat
enthalt, das ein Salz der Weinsaure ist. L-Carnitin ist der
Schlusselnédhrstoff, der am Transport von Fettsduren in
die Zelle zur Energieproduktion beteiligt ist. Tartrat ist ein
starkes Antioxidans. Cholinbitartrat - Eine Art Vitamin
des B-Komplexes, das bei der effizienten Nutzung

der Korperfettspeicher als Energie hilft. Cholinbitartrat
unterstUtzt auch die verbesserte Wahrnehmung, das
Lernen und das Gedachtnis. Stevia - Ein naturlicher,
kalorienfreier SUBstoff, der aus den Blattern der

Stevia Rebaudiana; einer in Mittel- und Stidamerika
beheimateten Pflanze, gewonnen wird. Im Gegensatz
zu Zucker beeinflusst es weder den Blutzuckerspiegel
noch den Zahnkaries. Chromium Polynicotinate -
Dieses Spurenelement hilft bei der Regulierung des
Blutzuckerspiegels und spielt eine wichtige Rolle bei der
Energieproduktion.
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Sustained Energy

Der originale Ultra-Kraftstoff

- Lang anhaltende Energie
 Milchsaure-Pufferung
« Schutz der Muskelmasse

PORTIONSGROSSE: 3 gestrichene Messloffeln (85g)

Enthalt 320 kcal pro Portion

VOR DEM WAHREND DES
TRAINING TRAININGS
3 Stunden | 10 min 3+ Stunden
zuvor zuvor
Y v/

Das weltweit erste mit Protein an-
gereicherte Sportgetrank ist nach wie
vor ein Favorit bei Sportlern, die lange
Strecken zurticklegen und eine ge-
schmacksneutrale Energiequelle be-
vorzugen. Das Verhéltnis von 7:1 zwi-
schen Kohlenhydraten und Proteinen
ist besonders beliebt bei ektomorphen,
hyper-metabolischen Korpertypen, die
bei hohem Trainingsvolumen um den
Erhalt der Muskelmasse kimpfen, aber
Fettsduren nicht effizient verdauen oder
verbrennen kénnen.

ANWENDUNG

Wie bei Perpetuem® kannst du
Sustained Energy auf drei verschie-
dene Arten mischen und konsumieren
(die Ein-Stunden- Flasche, die Mehr-
Stunden- Flasche und Paste), je nach
deinen Bediirfnissen. Siehe die
Mischanleitung fir Perpetuem. Probiere
es einfach aus um die beste Option fiir
dich zu bestimmen. Verwende Perpetuem
bei einer Trainingsdauer von drei
Stunden oder mehr.

TIPPS UND HINWEISE
*  Sustained Energy enthilt keine
kunstlichen Konservierungsstoffe.

22 Kontaktiere uns! info@hammernutrition.at/ch/de
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Mische es nicht zu frith vor der
Verwendung an um zu verhindern
dass es schlecht wird.

*  Sustained Energy ist ohne
Geschmackszusatz.

*+  Wenn du einen Geschmack wiinscht,
solltest du eine Kombination mit
Hammer Gel® in Betracht ziehen,
wobei der Gesamtkaloriengehalt
innerhalb des gewlinschten
Verbrauchsbereichs bleiben sollte.

*  Sustained Energy kann die ideale
Kraftstoffwahl sein, wenn die
Trainingsintensitiat hoher ist (ca. 70-
85% der maximalen Herzfrequenz);
Perpetuem bietet sich eher an wenn
die Trainingsintensitit eher aerob ist
(unter 70% der HF).

AUFGLIEDERUNG DER INHALTSSTOFFE
Maltodextrin - Ein komplexes Kohlenhydrat mit hohem
glyk&mischen Index (Gl), ideal fur die Bereitstellung von
schnell wirkender, langanhaltender Energie wahrend

des Trainings. Isoliertes Sojaprotein - Ein trockener,
pulverférmiger Nahrungsbestandteil, der von den anderen
Bestandteilen der Sojabohne abgetrennt oder isoliert
wurde, so dass er zu 90-95 % aus Protein besteht und
nahezu kohlenhydrat- und fettfrei ist.

L-Carnosin - Dieses Dipeptid (eine Kombination aus zwei
Aminoséauren) ist ein starker Milchs&urepuffer. Es bietet
auch anti-oxidative Unterstitzung. L-Carnitin-Tartrat ist



ein Produkt, das L-Carnitin in Chelatform (“gebunden”)
an L-Tartrat enthalt, das ein Salz der Weinséaure ist.
L-Carnitin ist der Schliisselndhrstoff, der am Transport
von Fettsduren in die Zelle zur Energieproduktion
beteiligt ist. Tartrat ist ein starkes Antioxidans. Cho-
linbitartrat - Eine Art Vitamin des B-Komplexes, das
bei der effizienten Nutzung der Kérperfettspeicher als

Energie hilft. Cholinbitartrat unterstitzt auch eine ver-
besserte Kognition (Lernen, Gedéchtnis). Chromium
Polynicotinate - Dieses Spurenelement hilft bei der
Regulierung des Blutzuckers und spielt eine wichtige
Rolle bei der Energieproduktion.
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Recoverite’

F Il n

Erholung ist wichtig. Mach es richtig.

« Fiillt Muskel- und Glykogenspeicher
wieder auf
« Stellt die Muskelkraft wieder her

« Reduziert Muskelkater und Miidigkeit

SERVIERGR(SSE: 2 gestrichene Messliffeln (49g)
Enthalt 170 kcal pro Portion

REGENERATION TAGLICH
innerhalb von 30
Minuten nach dem Je nach Bedarf

Training

v

v

Recoverite ist genau das, was dein
Korper braucht, um das Beste aus jeder
Aktivitat herauszuholen. Recoverite
vereint komplexe Kohlenhydrate und
reines Molkeneiweiss im 3:1-Verhéltnis.
3 Gramm der Aminoséure L-Glutamin
pro Portion.

ANWENDUNG

Mische 2 Messloffeln mit 475-850 ml
Wasser. Sofort nach dem Training kon-
sumieren. Wenn du nach dem Training
keine Gelegenheit hast etwas zu essen,
nimm innerhalb einer Stunde eine zweite
Portion zu dir.

TIPPS UND HINWEISE
Die Molkenproteinkomponente von
Recoverite wird zwar aus Milch-
produkten gewonnen, ist aber zu 97
% laktose-frei und wird daher von
den meisten Menschen gut vertragen
- auch von solchen mit Nahrungsmit-
telunvertraglichkeiten.

*  Fir den besten Geschmack mische
es mit nicht mehr als 475-850 ml
Wasser

+  Fur beste Ergebnisse nicht mit
Milch oder Milchersatzprodukten
kombinieren, da dies das bevorzugte
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Kohlenhydrat: Protein-Verhaltnis
verandert und somit die Verdau-
ungsgeschwindigkeit verringern
kann.

Bereite Recoverite vor deinem Train-
ing vor, indem du zwei Messloffeln
in eine saubere, trockene Flasche ge-
ben. Fiige Wasser hinzu und benutze
es nach Beendigung des Trainings.
Um den besten Geschmack und die
beste Wirksamkeit des Produkts zu
gewihrleisten, mische es nicht im
Voraus mit Wasser.

Die gebrauchsfertigen Portions-
packungen sind fiir die Einnahme
unterwegs gut geeignet.

AUFGLIEDERUNG DER INHALTSSTOFFE
Maltodextrin - Ein komplexes Kohlenhydrat mit hohem
glyké&mischen Index (Gl), ideal fur die Bereitstellung
schnell wirkender, langanhaltender Energie wahrend

des Trainings und zum Aufflllen der Energiespeicher
(Glykogen) des Kérpers nach dem Training.
Molkenprotein-Isolat - Die am besten bioverflg-

bare aller Proteinquellen und die beste Quelle von
Aminoséauren fur die Reparatur von Muskelgewebe und
die UnterstUtzung des Immunsystems. L-Glutamin

- Die am héufigsten in den Muskeln vorkommende
Aminoséaure, L-Glutamin, spielt eine wichtige Rolle bei der
Glykogen-Synthese und hilft bei der Reparatur und dem
Wiederaufbau von Muskelgewebe. Es hat sich gezeigt,
dass es dabei hilft, den Glutathion-spiegel zu erhthen;
das wichtigste Antioxidans flr die Gesundheit des
Immunsystems. Glutamin trégt auch zur Freisetzung von
Wachstumshormonen und zur Gesundheit der Verdauung
bei. Chromemate® Chrompolynicotinat - Dieses
Spurenelement tragt zur Regulierung des Blutzuckers
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Barbora KrSmaru, Mitglied des Hammer OCR Teams in der Tschechischen Republik, stiirmt wahrend
des Gladiator Race Lan$kroun nach vorne. Foto: Milan Macko

bei und spielt eine wichtige Rolle bei der Synthese von
Glukose, Fettsduren und Aminoséuren. Wahrend der
Erholung erleichtert Chrom die Kohlenhydratspeicherung
(Glykogen-Synthese).

L-Carnosin - Einer der vielseitigsten und nitzlichsten
Nahrstoffe, die es gibt. Puffert Milchséure wéhrend des
Trainings und bietet anti-oxidative Unterstitzung.
Vollstandiges Elektrolytprofil - Das vollstandige Profil
von Natrium, Chlorid, Kalzium, Magnesium und Kalium
hilft verbrauchte Mineralienspeicher wieder aufzuflillen.
Mangan - Dieses Spurenelement spielt eine wichtige
Rolle bei der Produktion von Superoxid-Dismutase (SOD);
einem starken Antioxidans. Glycin - Diese Aminoséure
unterstUtzt die Muskelreparatur und schitzt das Kollagen
in den Gelenken. Darliber hinaus hat Glycin einen
natdrlich siBen Geschmack und tragt so zum kdstlichen
Geschmack von Recoverite bei.

Xylit - Dieser natirliche StBstoff ist in mehreren faser-
haltigen Friichten und GemUse enthalten. Es fordert die
Mundgesundheit, da es nicht zu den s&ureproduzier-
enden Bakterien, die Karies verursachen fermentiert.
HINWEIS: Xylitol ist fir den Gebrauch durch Hunde

ungeeignet; daher empfehlen wir dir, deinem Hund keine
Xylit-haltigen Produkte zu flttern; einschlieBlich HEED®
oder Recoverite.

Stevia - Dies ist der Extrakt (Steviosid) aus den Bléttern
von Stevia-Rebaudiana; einer Pflanze, die in den
Subtropen und Tropen Mittel- und Stidamerikas behei-
matet ist. Stevia ist nicht kalorienhaltig und beeinflusst
den Blutzuckerspiegel nicht. Wie Xylitol unterstitzt Stevia
die sdureproduzierenden Bakterien nicht, die flr Karies
verantwortlich sind.
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Vegan Recoverite

Optimiere die Regeneration auf die
vegane Art

« 100% organisch
« Gluten-freies Erbsenprotein
« Leicht verdaulich

SERVIERGR(SSE: 2 gestrichene Messliffeln (49g)
Enthalt 180 Kalorien pro Portion

REGENERATION TAGLICH
innerhalb von 30
Minuten nach dem Je nach Bedarf

Training

v v

Die organische, vegane Version von
Hammers meistverkauftem Recoverite
hat alle Vorteile des Originals in einer
pflanzlichen, getreidefreien Formel.
Vegan Recoverite schmeckt hervorragend
und ist einfach zu mischen. Es enthilt
das gleiche perfekte Verhéltnis von
Kohlenhydraten zu Proteinen, das gleiche
Elektrolytprofil und die gleiche Amino-
sdureversorgung, auf die sich Recoverite-
Fans seit Jahren verlassen.

ANWENDUNG

Mische 2 Messloffeln mit 475- 850 ml
Wasser. Sofort nach dem Training kon-
sumieren. Wenn du nach dem Training
keine Gelegenheit hast etwas zu essen,
nimm innerhalb einer Stunde eine zweite
Portion zu dir.

TIPPS UND HINWEISE
Fir den besten Geschmack, mische
nicht mehr als 475-850 ml Wasser.

*  Fir beste Ergebnisse nicht mit
Milchersatz oder anderen kalorien-
haltigen Getranken kombinieren, da
dies das bevorzugte Kohlenhydrat-/
Proteinverhéltnis verandert und so-
mit die Verdauungsgeschwindigkeit
verringern kann.

+  Bereite Vegan Recoverite vor deinem
Training vor, indem du zwei Mess-
loffeln in eine saubere, trockene
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Flasche gibst. Fiige Wasser hinzu
und benutze es nach Beendigung
des Trainings. Um den besten Ge-
schmack und die beste Wirksamkeit
des Produkts zu gewéhrleisten, mi-
sche es nicht im Voraus mit Wasser.

AUFGLIEDERUNG DER INHALTSSTOFFE
Bio-Maltodextrin (aus Tapioka) -
Kohlenhydrat mit hohem glyk&mischen Index (Gl), das
ideal ist, um schnell wirkende, langanhaltende Energie
wéhrend des Trainings zu liefern und die Energiespeicher
(Glykogen) des Korpers nach dem Training wieder aufzu-
flllen. Organisches Erbsenprotein - Es gilt als die am
wenigsten Allergene aller Proteinquellen und wird auch als
das am leichtesten verdauliches Pflanzenprotein angese-
hen. Organisches Erbsenprotein enthélt ein ausgezeich-
netes Aminoséureprofil -
die drei verzweigtkettigen Aminosauren (BCAAs) L-Leucin,
L-Isoleucin und L-Valin - und ist Gluten- und Laktose-frei.
Erythritol -
Polyolen zahlt. Erythritol enthalt im Gegensatz zu Xylitol
und anderen Polyolen keine Kalorien. Es ist auBerdem
nicht glyk&misch und ist fir Menschen mit Diabetes
geeignet, da es weder den Plasmaglukose- noch den
Insulinspiegel erhéht. Wie Xylit férdert Erythrit auch die
Mundgesundheit, da es nicht zu sureproduzierenden

Ein komplexes

es ist eine reichhaltige Quelle flr

Ein natUrlicher SUBstoff, der wie Xylitol zu den

Bakterien, die Karies verursachen, fermentiert. Meersalz
- Wird dem Schokolade Vegan Recoverite nur hinzuge-
fugt, um das Geschmacksprofil auszugleichen.



Hammer PHOOD

Malhzeitenersatz — Getrank

« Hungerstillend

« Reduziert HeiBhunger

« Unterstiitzt das Gewichts-
management

Enthalt 170 Kalorien pro Portion

REGENERATION TAGLICH
innerhalb von 30
Minuten nach dem Je nach Bedarf
Training
v v

Hammer PHOOD setzt neue Massstébe
flir Mahlzeitenersatz- produkte mit
hohem Proteingehalt, hohem Fettgehalt,
niedriger Kohlenhydratzusammensetzung
und kostlichem Geschmack (Schokolade,
Vanille oder Neutral). Es ist eine her-
vorragende Quelle fiir hochwertiges
Protein und gesunde pflanzliche Fette

als Mahlzeitenersatz und als Teil eines
Kalorienrestriktionsprogrammes.

Hammer Phood hebt sich im Vergleich
zu anderen Mahlzeitenersatz - produkten
dadurch ab, was NICHT enthalten ist:
KEINE billige Proteinquelle

KEIN zugesetzter Zucker

KEINE kiinstlichen Inhaltsstoffe
KEINE Emulgatoren

KEINE Transfette

Abnehmen ist nie einfach, egal welche
Art von Didt man macht und es kann
sogar noch komplizierter werden, wenn
man mit Krankheiten wie Diabetes zu
kdmpfen hat. Wir haben PHOOD entwi-
ckelt, um Sportlern und Nicht-Sportlern
dabei zu helfen, schnelle, sichere und kos-
tengiinstige Keto-Mahlzeiten zur Hand
zu haben, wenn Lebensmittelgeschifte
unerreichbar sind, wenn die Uhr schnel-
ler zu ticken scheint oder wenn deine
Kochkiinste nicht gerade solide genug
sind, um ein Keto-Ment zu betreuen.

=

ANWENDUNG
Mische 2 Messloffel mit 295ml- 475ml
Wasser

\ HAMMER
PHOOD .
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Hammer Bar’

Echtes Essen, fertig zum
Mitnehmen.

« Zuverldssige, langanhaltende
Energie

« Natiirliche Zutaten, einfach
verdaulich

« Geeignet fiir alle Diatformen

SERVIERGROSSE: 1 Riegel (50g)

Enthalt 190 bis 220 Kalorien pro Portion,
je nach Geschmacksrichtung

VOR DEM .
TRAINING REGENERATION | TAGLICH
3Stunden | Mnerhalbvon30 o o
min nach dem
zuvor =5 Bedarf
Training

Diese leckeren Riegel bestehen aus ganzen,
organischen Rohnahrungsquellen und

sind frei von raffiniertem Zucker. Diese
kostlichen Riegel sind eine ideale Losung fiir
aktive Menschen. Sie bieten eine groBartige
Ergidnzung zu jedem Verpflegungssystem oder
dienen als ein perfekter eigensténdiger Snack,
der weich, leicht zu essen, zu verdauen und
zu assimilieren ist. Sie liefern ndhrstoffreiche,
komplexe Kohlenhydrate, komplette
pflanzliche Proteine und gesunde Fette. Sie
sind zertifiziert vegan und frei von kiinstlichen
Zusatzstoffen und Gluten.
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AUCH KINDER LIEBEN
HAMMER RIEGEL!

ANWENDUNG

Verwende die Riegel als Ergénzung zu
anderen Nahrungsmitteln von Hammer
Nutrition oder als Mahlzeit vor dem Training,
fir die Regeneration nach dem Training/
Wettkampf oder als gesunden Snack.

TIPPS UND HINWEISE
Wenn du die Riegel wiahrend einer
Veranstaltung verwendest, solltest du die
Packung vorher aufschneiden, um einen
leichten Zugang zu ermoéglichen.
Beachte, dass schokoladehaltige Riegel
bei groBer Hitze schmelzen konnen.
Bewahre die Hammer Riegel als gesunde
Snack-Alternative griffbereit auf, im
Auto, im Biiro oder in der Sporttasche.




Whey Protein Bar

Hochwertige Qualitat

« Minimiert den Muskelkater nach dem

Training

« Erhélt & repariert mageres
Muskelgewebe

« Praktisch & lecker

SERVIERGROSSE: 1 Riegel (40g)
Enthalt 170 Kalorien pro Portion

REGENERATION TAGLICH

innerhalb von 30 min
nach dem Training

v v

Je nach Bedarf

Naturliche, antibiotikafreie, Heumilch-

Molke in einem leckeren, kaubaren Riegel.
Besteht zu 70 % aus organischen Zutaten;
zertifizierte koschere Milchprodukte; frei

von kuinstlichen Zusatzstoffen, Gluten

und Getreide. Dies ist eine kostliche
Proteinquelle, die dein aktives Leben verlangt.

ANWENDUNG

Verwende die Hammer Whey Protein-Riegel
als feste Nahrung zur Erholung, als zweiten
Snack/ Mahlzeit gleich nach dem Training/
Rennen oder als proteinreichen Snack.

TIPPS UND HINWEISE

. Enthalt keinen raffinierten Zucker, keine
Transfettsduren oder andere ungesunde
Inhaltsstoffe
Molke ist das am meisten bioverfiigbare
Protein mit unschlagbaren Mengen an
verzweigtkettigen Aminosauren. Es ist
ideal fir den Wiederaufbau von magerem
Muskelgewebe und zur Unterstiitzung des
Immunsystems.
Fir diejenigen, die einen festen Snack
zu einem fliissigen bevorzugen, sind
Whey-Riegel eine gute Alternative zu
Recoverite®. Beachte jedoch, dass feste
Nahrung immer langsamer verarbeitet
wird als flissige Nahrung.
Bewahre die Whey-Riegel im Auto, im
Biiro oder in der Sporttasche auf, um

o2
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eine praktische und gesunde Snack-
Alternative zu haben die zudem die
Regeneration unterstitzt.

Der natiirliche, paraben-freie
Schokoladentiiberzug wird bei heillen
Temperaturen schmelzen, ist aber
dennoch sehr lecker und genief3bar.
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Vegan Protein Bar

Pflanzlich & Proteinreich

« Séittigend und Nahrhaft
« Lang anhaltende Energie
« Leckere Geschmacksrichtungen

SERVIERGROSSE: 1 Riegel (56-57g)
Enthalt 230 bis 250 kcal pro Portion, je nach
Geschmacksrichtung

REGENERATION TAGLICH
innerhalb von :?0_m|n Je nach Bedarf
nach dem Training
v v

Die beiden Geschmacksrichtungen:
Schokolade-Erdnuss und Mandel-Ka-
kao enthalten eine wirksame Mischung
aus gesunden pflanzlichen Proteinen aus
Sacha Inchi und Erbsen. Genau wie die
normalen Hammer Bars® sind diese Rie-
gel vegan, nicht gentechnisch verindert
und frei von Soja, Gluten und Getreide.

ANWENDUNG

Verwende diese Riegel als feste Nahrung
zur Erholung, nach dem Training/Wett-
kampf als zweiten Snack/Mahlzeit nach
einem Recoverite oder als gesunden,
proteinreichen Snack zu jeder Zeit.

- m VEGAN PROTEIHﬁ:
HA MMER BAR

P &9@

TIPPS UND HINWEISE

Jeder Riegel enthilt 14-15 Gramm
hochwertiges Pflanzenprotein
(Erbsenprotein und Sacha-Inchi-
Protein), ein gesundes Kohlenhydrat
(Bio-Tapioka) und gesunde Fette.
Sie enthalten weder Transfette noch
Cholesterin.

Vegan Recovery Bars sind Glu-
ten-frei, vegan-zertifiziert und aus
organischen, nicht gentechnisch ver-
dnderten Zutaten hergestellt.

Ohne Zusatz von raffinierten Zu-
ckern

Der natiirliche, paraben-freie Scho-
koladentberzug wird bei heiflen
Temperaturen schmelzen, ist aber
dennoch sehr lecker und genief3bar




Whey Protein

(Molkenprotein) Der beste
Freund deiner Muskeln

« Erhélt und repariert das
Muskelgewebe

« Stéarkt das Immunsystem

 Beschleunigt die Regeneration

SERVIERGROSSEE: 1 gestrichener Messloffel

(22.7-25g)
Enthalt 60 bis 70 kcal pro Portion, je nach
Geschmacksrichtung
REGENERATION TAGLICH
innerhalb von :?O_mm Je nach Bedarf
nach dem Training
v v

Hergestellt aus 100% Heumilch-
Molkenprotein-Isolat, ist dies das am
leichtesten assimilierbare Protein auf
dem Planeten. Frei von Laktose, Fett,
Gluten und zugesetztem Zucker, hat es
alles, was du brauchst und nichts, was
du nicht brauchst. Das Molkenprotein
ist mit L-Glutamin angereichert, um die

Regeneration und das Immunsystem zu-

satzlich zu unterstiitzen.

ANWENDUNG

Mische Hammer Whey mit Wasser, um
die Proteinzufuhr nach dem Training,
vor dem Schlafen oder tiber den Tag ver-
teilt zu erh6hen.

TIPPS UND HINWEISE
Hochwertiges BGH-freies Molken-
protein, hergestellt in den USA
von 100% Grasgefutterten Kiithen,
die niemals kunstliche Hormone,
Steroide oder Wachstumsférderer

erhalten haben. Vo6llig frei von Anti-

biotika.
Molkenprotein-Isolat ist zu 97%

Laktose-frei und wird von den meis-

ten Menschen vertragen
Verwende es NICHT vor oder wah-

UL

lll. L

rend des Trainings, da das Glutamin
anfanglich Ammoniak produziert,
das Muskelermiidung verursacht.
Verwende Whey Protein vor dem
Schlafen, um das menschliche
Wachstumshormon (HGH) auf natiir-
liche Weise, wahrend du schlafst, zu
erhohen

@D SPARTAN

hammernutrition.at/ch/de 31



Vegan Protein

Leckere 100%ig organische
Pflanzenkraft

- Verbessert die Regeneration

« Unterstiitzt die Verdauungsgesundheit

« Gleicht den Sauregehalt des Korpers

aus

SERVIERGROSSE: 1 gestrichener Messloffel (32g)

Enthalt 110 bis 140 kcal pro Portion, je nach
Geschmacksrichtung.

REGENERATION TAGLICH
innerhalb von 30
Minuten nach dem Je nach Bedarf

Training

v v

Hammer Vegan Protein ist eine einzigar-
tige Mischung aus finf ndhrstoffreichen,
100% biologischen Pflanzenproteinen:
Erbse, Kiirbis, Sacha Inchi, Spirulina
und Chlorella.

Hammer Vegan Protein enthilt 20
Gramm Protein pro Messloffel, ist milch-
und sojafrei, fast fettfrei (1 Gramm pro
Messloffel) und hat keine gesattigten
Fette oder Cholesterin. Es enthélt keinen
raffinierten Zucker oder kinstliche Stf3-
stoffe.

ANWENDUNG

Verwende Hammer Vegan Protein zur
Unterstiitzung der Regeneration nach
dem Training oder immer dann, wenn zu-
sétzliches Protein benétigt wird. Hol dir
was du brauchst in dieser natiirlichen,
kostlichen Form.

AUFGLIEDERUNG DER INHALTSSTOFFE
Organisch-Erbsenprotein ist ein leicht verdauliches
Protein mit einem ausgezeichneten Aminosaureprofil,

das Leucin, Isoleucin, Valin (die drei verzweigtkettigen
Aminoséuren), Lysin, Arginin und Glutamin enthélt. Es
tragt dazu bei, den Spiegel von Grehlin, einem appetitan-
regenden Peptid, zu senken. Dies erhdht das Potenzial fur
ein Sattigungsgefihl und vermeidet UbermaBiges Essen.
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Bio-Kiirbisprotein, das aus nahrstoffreichen Samen ge-
wonnen wird, ist nicht nur eine vollstandige Proteinquelle,
sondern auch reich an Vitamin K und den Mineralien
Kalzium, Eisen, Magnesium, Mangan, Zink und mehr.
Kurbiskerne enthalten zahlreiche Phenole mit anti-oxida-
tiven Eigenschaften. Organische-Sacha Zoll wird aus
den Samen der sU- damerikanischen Pflanze Plukenetia
volubilis gewonnen. Da es alle neun wesentlichen Amino-
sduren enthalt, wird Sacha Inchi als vollstandige Protein-
quelle angesehen. Sacha Inchi ist auch eine starke Quelle
fUr die notwendi- gen Omega-3- und Omega-6-Fettsu-
ren. Organische-Spirulina, eine mikroskopisch kleine
einzellige Alge, ist eine vollsténdige Proteinquelle und

hat die héchste Proteinkonzentration nach Gewicht aller
Lebensmittel. Von vielen als DAS Superfood angesehen,
ist Spirulina vitamin- und mineralstoffreich und reich an
Enzymen und Antioxidantien wie Superoxid-Dismutase.
Es ist eine starke Quelle von Chlorophyll (an zweiter Stelle
nach Chlorella) und notwendigen Fettséuren. Spirulina
wird auch als blutbildender Nahrstoff angesehen; haupt-
sachlich aufgrund seines Polypeptidgehalts (Phycocyanin
genannt). Zusatzlich wird angenommen, dass Spirulina,
die Gesundheit des Verdauungssystems aufrechtzuhalten
hilft, indem es als eine Quelle fir eine nitzliche Darmflora
dient. Organische-Chlorella ist eine weitere einzellige
Alge und wie Spirulina ein komplettes Protein, das mit
Chlorophyll und essentiellen Fettsduren angereichert ist.
Chlorella ist vielleicht das vitamin- und mineralstoffreichste
“grtine Lebensmittel” auf dem Markt und enthélt ein kom-
plettes B-Vitaminprofil. (Chlorella hat mehr Vitamin B12
nach Gewicht als Leber!) Chlorella enthalt auch nattrlich
vorkommende RNA und DNA zur Unterstitzung des
Zellwachstums und der Zellreparatur. Es gilt auch dank
seiner reichlichen Mengen an Beta-Carotin und Lutein,
als Nahrstoff fur die Augengesundheit. SchlieBlich hat
Chlorella einen Ruf als ausgezeichnetes Entgiftungsmittel
gewonnen. Ihr wird die Fahigkeit zugesagt, Schwermetalle
und andere toxische Substanzen im Darm zu binden.



Soja Protein

Pflanzliche konzentrierte
nahrstoffreiche Proteinquelle

« Verbessert die Regeneration beim
Sport

« Konzentrierte, nahrstoffreiche
Proteinquelle

« Unterstiitzt einen optimalen
Cholesterinspiegel

SERVIERGROSSE: 1 gestrichener

Messliffel (28.59)
Enthalt 110 Kalorien pro Portion

REGENERATION TAGLICH
innerhalb von 30
Minuten nach dem Je nach Bedarf

Training

v v

Dieses hochkonzentrierte Protein auf
pflanzlicher Basis liefert 23 Gramm
leicht verdauliches Protein pro Portion.
Perfekt als Bestandteil eines Smoothies,
einer Mahlzeit fur unterwegs oder zur
Regeneration.

ANWENDUNG

Benutze es separat oder fiige es Smoo-
thies hinzu, um den téglichen Protein-
konsum zu erhéhen.

e  3:1 Soja-Regenerationsgetrank

e 0,5 Messloffel Sojaprotein

e 1,25 Messloffel HEED®

e 118-237ml Wasser

Liefert ca. 180 kecal, 33 Gramm Kohlen-
hydrate und 11 Gramm Protein.

TIPPS UND HINWEISE

+  Hammer Soja-Protein ist zu 100 %
GMO-frei. Die Forschung hat ge-
zeigt, dass die Einnahme von Soja-
protein zahlreiche gesundheitliche
Vorteile bringt.

+ Da Hammer Sojaprotein fir die

]
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Nahrungsergénzung vor und nach
dem Training entwickelt wurde, ist
es fiir die Einnahme wéhrend des
Trainings zu hoch dosiert. Perpetu-
em® und Sustained Energy enthal-
ten beide eine ausreichende Menge
an Sojaprotein fur eine langere
Trainingsbelastung.

*  Soja ist reich an Mikronédhrstoffen
wie Eisen und B-Vitaminen. Aus
diesem Grund ist es eine ausgezeich-
nete Wahl fiir die Verwendung in
Smoothies oder anderen Formen von
Mahlzeiten fur Unterwegs oder ein-
fach als Ersatzmahlzeit.

AUFGLIEDERUNG DER INHALTSSTOFFE

Non-GMO Sojaprotein-Isolat - Ein trockener, pulver-
formiger Nahrungsmittelbestandteil, der von den anderen
Bestandteilen der Sojabohne getrennt oder isoliert wurde,
wodurch er 90-95% aus Protein besteht und nahezu
kohlenhydrat- und fettfrei ist. Stevia - Ein natUrlicher,
kalorienfreier SUBstoff, der aus den Blattern der Stevia-
Rebaudiana; einer in Mittel- und Stidamerika beheima-
teten Pflanze, gewonnen wird. Es beeinflusst weder den
Blutzuckerspiegel noch trégt es zu Zahnkaries bei.
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Taglich Vor Dem Wiérend ) Mit einer Vor dem
KURZANLEITUNG / Nach Training Des Regeneration | it | Schiafen
Bedarf Trainings gehen
Premium Insurance Caps 4 v 4 v
Race Caps Supreme v v 4 v
EndurOmega v 4 v
Anti-Fatigue Caps 4 4
Energy Surge v v
Endurance BCAA+ v v v
Race Day Boost v
Fully Charged 4 4
Tissue Rejuvenator 4 4 v
A0 Booster v v v
Wesentliches Mg 4 v v v
LSA Caps 4 v v
PSA Caps 4 v
Digest Caps 4
EnduroZyme 4 4 v 4
Phytolean v
Clear Day 4
KURZANLEITUNG zﬁ::: ‘#’;i:i‘:;‘ w;:snd Regeneration "Vv'l'::l'z':t’ X:trﬂ::;?]
edarf Trainings gehen
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Der

Mythos der

"Ausgewogenen Ernahrung”

Es wére einfacher, tiber die “ausgewogene
Erndhrung” zu diskutieren, wenn dieser
nebulose Begriff jemals wissenschaftlich
definiert worden wére. Tatsédchlich hat es
nie eine klinische Studie gegeben, die do-
kumentiert hat, was eine solche Diat be-
inhalten wirde; noch den Nachweis, dass
es moglich ist, den Ndhrstoffbedarf allein
durch Vollwertnahrung zu decken. Was
Studien jedoch zeigen ist, dass die mo-
derne Erndhrung nicht alle Mikronahr-
stoffe liefern kann, die wir benétigen,
um Méngel (und die damit verbundenen
gesundheitlichen Auswirkungen) zu ver-
meiden oder eine optimale Gesundheit zu
erreichen. Diese Forschungen dokumen-
tieren auch die drastische Demineralisie-
rung der Boden (in einigen Fallen bis zu
90% Riickgang), was zu ndhrstoffarmen
Lebensmitteln fiithrt. Dartiber hinaus
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dokumentieren sie Schéden bei der Ernte
und Produktion sowie eine Verschlechte-
rung beim Transport und beim Kochen.
Selbst bei einer qualitativ hochwertigen
Lebensmittelauswahl wird eine “ausgewo-
gene Erndhrung” nicht den Bedarf decken.
Und der iiberméfige Konsum von verarbei-
teten und verpackten Lebensmitteln macht
die Sache nur noch schlimmer. Der erste
Schritt zu optimaler Gesundheit, Leis-
tungsfahigkeit und Wohlbefinden ist eine
Erndhrung, die von niahrstoffreichen, voll-
wertigen Lebensmitteln dominiert wird.
Aber das allein reicht nicht mehr aus;
weshalb Nahrungsergénzung ein Teil des
modernen Lebens geworden ist. Hammer
Nutrition kann dich mit den Nahrungs-
mittel-Ergdnzungen, die du benétigst, um
deine Leistungs- und Gesundheitsziele zu
erreichen, versorgen.



Race Caps Supreme

Getestet, vertrauenswurdig und bewahrt

seit Uber 30 Jahren

« Verlangert die Ausdauer
« Erhoht die Energie

« Unterstiitzt die kognitive und kardiovaskulare

Gesundheit

Vor dem

Training Regeneration

Téglich ‘

v v | v

ANWENDUNG

1 Kapsel mit dem

Téglich Essen

1-2 Kapseln 30-90
min. vor dem Training
(mit oder ohne Essen)

Vorher

Training
UNTER

2 Std. 1 Kapsel nach

dem Training mit
Recoverite® oder
Nahrung

Danach

1-2 Kapseln 30-90
min. vor dem Training
(mit oder ohne Essen)

Vorher

1-2 Kapseln pro
Training Stunde wahrend
UBER Wéhrend @ Trainingseinheiten,
2 Std. die mehr als 2 Stunden
dauern

1-2 Kapseln nach dem
Training mit Recoverite
oder Essen

Danach

Race Caps Supreme sind eine potente
Quelle von Coenzym Q10 und
Idebenon. Diese und andere zellulare
Energiekatalysatoren maximieren
die Assimilation dieser notwendigen
Nahrstoffe.

TIPPS UND HINWEISE

* Obwohl dieses Produkt kein
Anregungsmittel fiir das zentrale
Nervensystem ist, sollte es aufgrund

RACE CAPS
SUPREME

[ Doty Exsentioks
B wana K et

seiner Energieproduktion frith am
Tag eingenommen werden.

*  Die Energieproduktionsprozesse
nehmen im Allgemeinen mit dem
Alter ab. Alle Menschen tiber 30
werden von diesem Produkt profi-
tieren, unabhéngig davon, ob sie ein
anstrengendes Trainingsprogramm
absolvieren oder nicht.

+  Aktive Personen sollten die
Einnahme entsprechend ihres
Aktivitatsniveaus erhéhen.

AUFGLIEDERUNG DER INHALTSSTOFFE

Coenzym Q10 (CoQ10) - Ein duBerst wichtiger Nahrstoff
(denke an den “Katalysator” oder an die “Zindkerze”) fir
die effiziente Produktion von Energie aus der Nahrung
und der Sauerstoffzufuhr. CoQ10 kommt in jeder

Zelle des menschlichen Kérpers vor und ermdglicht

das problem- lose Funktionieren aller Elemente der
Energieproduktion. Leider nehmen die Kdrperspeicher mit
dem Alter ab und werden bei anstrengender korperlicher
Betéatigung schnell verbraucht, so dass eine Erganzung
schwerwiegend ist. Idebenon - Liefert viele der gleichen
Vorteile wie CoQ10 mit einigen deutlichen Vorteilen,

die auf seiner komplexeren chemischen Struktur
basieren. Die vielleicht bemerkenswerteste Eigenschaft
des Idebenons ist seine einzigartige Fahigkeit, unter
hypoxischen (sauerstoffarmen) Bedingungen zu wirken
und dabei zu helfen, Energie zu produzieren und ein
hohes Energieniveau aufrechtzuerhalten, ohne freie
Radikale zu erzeugen, selbst in groBer Hohe oder
wéhrend intensivster Trainingseinheiten. Vitamin E - Ein
starkes Antioxidans, das zusammen mit CoQ10 und
Idebenon hilft, die freien Radikale zu neutralisieren, die
auf natUrliche Weise wahrend der Energieproduktion
entstehen. Vitamin E hat auch zahlreiche allgemeine
gesundheitliche Vorteile, vor allem im Hinblick auf das
Herz-Kreislauf-System und den Kreislauf.
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Premium Insurance Gaps

Téagliches Multivitamin

« Unterstiitzt die optimale Gesundheit
« Liefert Energie fiir den ganzen Tag HAMMER

o Unterstiitzt das Immunsystem m PREMIUM

it ei PREMIUM
Mahizo PREMIUM 2 INSURANCE
v | 4 | v m Super Migh-Potenc :

ph-Petnacy M M ltiwitaemin
et Suppier

Téglich Regeneration

ol Suppiere

o Do Exvertiols

Tames me O ESDMGEN == G
Premium Insurance Caps enthalten TIPPS UND HINWEISE
54 verschiedene Nihrstoffe, die in einem *  Die hochwirksamen Inhaltsstoffe mit
ausgewogenen Verhiltnis zueinander breitem Wirkungsspektrum kénnen
stehen, um die Gesundheit bei harten eine Reduzierung anderer eigen-
Trainings, bei Wettkampfen und im téag- standiger Nahrstoffpraparate (wie
lichen Leben zu unterstiitzen. B-Vitamine, Kalzium oder Vitamin

C) ermoglichen.
ANWENDUNG +  Lass ein Zeitfenster von mindestens
Nimm die Kapseln téglich in geteilten 3 Stunden zwischen der Einnahme
Dosen mit dem Essen ein. Die individuel- von Premium Insurance Caps und
le Dosierung ist unterschiedlich. Beginne dem Beginn des Trainings.
mit 3-4 Kapseln/Tag und beobachten Sie *  Bei Perioden mit hohem Trainings-
Energie und Gesundheitszustand. volumen, erhéhtem Stress und bei
ansteckenden Krankheiten oder

120 Stk Dose - 4 Kapseln tiglich Infektionen ist eine zusétzliche Dosis
Hochwirksamkeit - Fiir Nicht- Sportler empfehlenswert
oder Sportler, die WENIGER als 8-10 *  Dieses Produkt ist fiir jeden Men-
Stunden pro Woche trainieren. Fiillt schen in der modernen Welt empfeh-
Nahrstofflicken in der téglichen Erndh- lenswert.
rung und bietet einen deutlich groferen + Vitamin B1 kann dazu fiihren, dass
gesundheitlichen Nutzen als das typische der Urin einen fischigen Geruch hat,
einmal téagliche Multivitamin. was normal und harmlos ist.

210 Stk Dose - 7 Kapseln taglich
Super-Hochwirksamkeit - Fur Sportler, Premium Insurance Caps
die regelmiBig hochintensive Trainings- e Hohe Wirksamkeit
routine absolvieren und/oder MEHR ALS Woche -120 ct L
8-10 STUNDEN pro Woche trainieren. 4 stk. Taglich
Maximiert das Energieniveau, steigert
die Leistung und verbessert die Erholung
wesentlich.

Premium Insurance Caps
Hohe Wirksamkeit
-210 ct

7 stk. Taglich
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AUFGLIEDERUNG DER INHALTSSTOFFE
Vitamine - Eine Uberlegene Auswahl und Versorgung
mit hoch bioverfiigbaren Vitaminen. Diese Nahrstof-

fe fullen die Licken der modernen Erndhrung und
neutralisieren freie Radikale, die beim Sport entstehen,
um eine optimale Gesundheit und das Wohlbefinden zu
unterstitzen.

Vitamin A (als Beta-Carotin)

Vitamin B1 (Thiamin)

Vitamin B2 (als Riboflavin)

Vitamin B3 (als Niacin Amid)

Vitamin B6 (als Pyridoxin-phosphat)

Vitamin B12 (als Methylcobalamin)

Vitamin C (als Calciumascorbat)

Vitamin D3 (als Cholecalciferol))

Vitamin E (als d-Alpha-Tocopherol)

Folat (als 5-MTHF)

Biotin (als d-Biotin)

Pantothenséaure (als D-Calcium-Pantothenat)
Mineralien - Hochwertige chelatisierte Mineralien wer-
den in einem angemessenen Verhéltnis bereitgestellt,
um eine maximale Bioverfligbarkeit und Absorption zu
gewahrleisten. Der Mineralstoffgehalt entspricht dem
Standard fur die optimale tagliche Zufuhr.

Calcium (als AAC* und Calciumascorbat)

Jod (als Seetang)

Magnesium (als AAC*) Zink (als AAC*)

Selen (als AAC*)

Kupfer (als AAC¥)

Mangan (als AAC*)

Chrom (als Chromemate™)

Kalium (als AAC*)

Bor (als AACY)

*AAC = Aminoséurechelat
Ergédnzende Nahrstoffe:

Bioperine™ — Ein markenrechtlich geschutzter
standardisierter Extrakt aus den Friichten von Piper
Nigrum (schwarzer Pfeffer) oder Piper longum (langer
Pfeffer). Forschungen haben gezeigt, dass Bioperine™
die Nahrstoffabsorption signifikant erhoht. Pepsin - Ein
Verdauungsenzym, das bei der Aufspaltung von Protein
hilft. Pepsin ist auch fur die richtige Aufnahme von
Vitamin B12 notwendig. Bromelain - Ein Enzym, das
aus Ananas gewonnen wird. Bromelain unterstitzt eine
gesunde Verdauung und besitzt schwellungshemmende
Eigenschaften. Papain - Ein aus der Papaya gewon-
nenes Enzym, das eine gesunde Verdauung unterstitzt
und auch anti-oxi- dative und immunsystemférdernde
Eigenschaften besitzt.

Phosphatidylserin - Phosphatidylserin ist ein Phos-
pholipid, das sowohl Aminosauren als auch Fettsduren
enthalt und auch einfach als “PS” bezeichnet wird. Es ist
lebenswichtig fur die Aufrechterhaltung aller zellularen
Funktionen, insbesondere im Gehirn. Es spielt auch eine
Rolle bei der Regulierung des Stresshormons Cortisol.
PABA (Para-Amino-Benzoe-saure) - PABA ist ein Vi-
tamin des B-Komplexes, das bei der Bildung von roten
Blutkdrperchen hilft. Es ist auch ein starker Neutralisator
von ein-molekularem Sauerstoff; einem freien Radikal,
das ein haufiges Nebenprodukt des Stoffwechsels

ist. Diese Neutralisierung ist sehr wirkungsvoll, da sie
die Kollagenvernetzung verzdgert und die Flexibilitat,
gesunde Zellstrukturen und Membranen férdert. Quer-
zetin - Ein wasserldsliches Flavonoid, das typischer-
weise in Zwiebeln, Apfeln, BlattgemuUse und anderen

Nahrungsquellen vorkommt. Querzetin hat sowohl anti-
oxidative als auch quellungshemmende Eigenschaften.
Phosphatidyl Cholin - Ein Phospholipid, das an einem
Cholinteilchen gebunden ist. Phosphatidyl Cholin unter-
stutzt die Gesundheit des Gehirns und die Leberfunk-
tion und hilft, den Cholesterinspiegel in Takt zu halten.
Inositol - Auch als Vitamin B8 bekannt. Die Hauptauf-
gabe von Inositol besteht darin, den effizienten Stoff-
wechsel von Aminoséuren zu unterstitzen. Es ist auch
ein wichtiger Bestandteil des Zitronensaurezyklus - einer
Reihe von chemischen Reaktionen, die es dem Korper
ermdglichen, Energie aus Nahrung und Sauerstoff zu
erzeugen. Betain HCL - Die Kombination aus Betain
und Chlorwasserstoffsaure. Es ist ein starkes, naturlich
vorkommendes Verdauungsenzym, das den Abbau

und die Aufnahme von Vitamin B12, Eisen, Kalzium und
anderen Nahrstoffen unterstutzt.

Bioflavonoide aus Zitrusfriichten - Zusammen mit
Vitamin C sind Bioflavonoide aus Zitrusfrlichten ein
starkes Antioxidans und unterstitzen eine gesunde
Funktion der BlutgefaBe.

Proprietdre Enzymmischung (Protease, Amylase,
Glucoamylase, Lipase, Cellulase, Phytase, Malta-
se und Sucrase) - Eine Mischung aus verschiedenen
Verdauungshilfen, um eine maximale Nahrstoffaunahme
zu gewahrleisten.
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EndurOmega

Die Omega-3-Fettsauren, die du
brauchst

« Schiitzt die Gesundheit des Herz-
Kreislauf- Systems

« Unterstiitzt die Gesundheit der
Gelenke

« Verbessert die Gehirnfunktion und
den Gemiitszustand

Téglich Regeneration m:;'zl‘::
oo v ] v

EndurOmega ist reich an essentiellen
Omega-3- Fettsduren, die eine breite
Palette von Vorteilen fur die sportliche
Leistung und die allgemeine Gesundheit
bieten. Sie unterstiitzen auch die Ge-
sundheit von Herz, Skelett, Muskeln und
Nieren.

ANWENDUNG
Nimm 2 Kapseln, zwei- bis dreimal tag-
lich, mit oder ohne Nahrung ein.

TIPPS UND HINWEISE

+ 2 Kapseln EndurOmega enthalten
300 mg EPA, 200 mg DHA und 100
mg zusitzliche Omega-3-Fettsduren.

*  EndurOmega enthélt molekular
destilliertes und desodoriertes Fisch-
6l, das aus Sardellen, Sardinen und
Makrelen hergestellt wird (nicht
aus Lachs, der mit Quecksilber und
anderen Verunreinigungen belastet
sein kann). Es hat keinen fischigen
Geruch oder Nachgeschmack und
wird von unabhéingigen Labors ge-
testet, um Wirksamkeit und Reinheit
zu garantieren.

*  Zusatzlich zu seinen vielen gesund-
heitlichen Vorteilen erhéht es die Ab-
sorption von lebenswichtigen fettlos-
lichen Néhrstoffen wie Coenzym QIO,
Vitamin E und Vitamin D.
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*  Fischol hat dhnliche gesundheitlich
Vorteile fir Hunde, so dass Endur-
Omega gut fir deine vierbeinigen
Freunde geeignet ist.

AUFGLIEDERUNG DER INHALTSSTOFFE
Hochraffiniertes und konzentriertes Omega-3-
Fischol - Gewonnen aus Fisch, der eine ausgezeich-
nete Quelle fir EPA (Eicosapentaensaure) und DHA
(Docosahexaensaure) ist. Proprietdre Anti-oxidan-
tien-mischung - Besteht aus natUrlichen Tocopherolen
(Vitamin E), Rosmarinextrakt und Ascorbylpalmitat (fettlos-
liches Vitamin C). Diese Antioxidantien wirken als starke
nattrliche Konservierungsmittel, um die Wirksamkeit der
Fettsduren zu erhalten.




Anti-Fatigue Caps

Beseitigt den Leistungsabfall
(Erschopfung)

« Verlangert die Ausdauer
« Bekampft die tagliche Miidigkeit
- Beseitigt “schwere Beine”

Vor dem Training | Wéhrend des Trainings

v | v

Anti Fatigue Caps liefern die Néhrstoffe,
die dein Koérper benétigt, um Neben-
produkte der Energieproduktion, die
deine Leistung einschranken, schnell

zu entfernen. Muskelabbau (entweder
durch Intensitét oder langanhaltende
Belastung) verursacht Ammoniakan-
sammlungen im Korper. Das Ergebnis
sind schwere Beine, geistige Erschopfung
und eine reduzierte Energieleistung.
Diese Mischung aus ammoniakbindenden
Nahrstoffen hilft deinem Korper dieses
Toxin schnell zu entfernen und dadurch
die Leistung zu verbessern.

ANWENDUNG

Nimm 2-4 Kapseln eine Stunde vor einer
Ausdauereinheit ein. Nimm wéhrend
langerer Anstrengungen jede Stunde zu-
satzlich 1-2 Kapseln ein.

TIPPS UND HINWEISE

*  Obwohl dieses Produkt nicht stimu-
lierend wirkt, tragt es zur Erh6hung
des Energieniveaus bei und sollte am
besten nicht direkt vor dem Schlafen
eingenommen werden.

+  Enthilt Kalium agnesium-Aspartat,
L-Citrullin und OKG, die alle nach-
weislich die Ausdauer erhéhen und
der Miidigkeit entgegenwirken.

*  Obwohl es nicht als téigliches Nah-

:

ANTI-FATIGUE
ca -
[k eriomorce SR

rungserganzungsmittel entworfen
ist, kann es destotrotz, um der téag-
lichen Mudigkeit entgegenzuwirken
oder als Erholungshilfe nach langen
und/oder harten Trainingseinheiten,
verwendet werden.

* Anti Fatigue Caps sind rosa, wo-
durch sie leicht von Endurolytes®-
Kapseln, fiir die Einnahme wihrend
der Aktivitédt, unterschieden werden
koénnen. Die rosafarbene Farbung
kommt vom Riibensaftpulver.

*  Fir eine einfache Dosierung wéh-
rend des Trainings kannst du die
Kapseln in den Kapselspendern von
Hammer mitfihren oder stundenwei-

se Beutelchen im Voraus vorbereiten.

AUFGLIEDERUNG DER INHALTSSTOFFE
Kalium/Magnesium-Aspartat - Diese Verbindung be-
steht aus Kalium und Magnesium, die mit der Aminosaure
Asparaginsaure chelatisiert (“verbunden”) sind. Es wird oft
zur Verringerung von allgemeiner Mudigkeit verwendet.
L-Citrullin - Diese Aminoséure ist in Lebensmitteln wie
Wassermelone, Zwiebeln und Knoblauch enthalten.
L-Citrullin hilft bei der Entfernung von Ammoniak aus den
Muskeln und der Leber. Wie die Asparaginséure ist es
hilfreich bei der Verringerung von Mudigkeit.
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Energy Surge

Schnelle Energie wenn sie bendtigt
wird
o Erhdht die Leistungsabgabe

« Verbessert die Wiederholbarkeit von
hochintensiven Anstrengungen

« Hilft dir, stark zu finishen

Vor dem Training
v | v

| Wahrend des Trainings

Energy Surges 100 mg PEAK ATP® ist
das gebrauchsfertige Endprodukt der zel-
lulédren Energie, die alle Anstrengungen
auf hohem Niveau antreibt. Wahrend ei-
nes hochintensiven Trainings werden die
ATP-Speicher geleert. Dieses Sub-Lin-
guale (unter die Zunge) ATP wird schnell
in den Blutkreislauf aufgenommen.

ANWENDUNG

Nimm es vor Intervall- oder Schnellig-
keitstrainings ein, oder wenn ein grol3er
Anstieg, eine Attacke oder ein Endspurt
bevorsteht. Bei Wettkdmpfen mit hoher
Intensitat und kurzer Dauer (weniger
als eine Stunde), 16se 1-3 Tabletten 5-30
Minuten vor dem Start unter der Zunge
auf. Bei langeren Wettkdmpfen kannst
du, am besten stiindlich 1-3 Tabletten
unter der Zunge auflosen.

TIPPS UND HINWEISE

+  Enthéalt Adenosintriphosphat (ATP),
die chemische Verbindung in den
Zellen, die zur Energiebereitstellung
dient. ATP ist fiir 95% der biologi-
schen Aktivitdat im Korper verant-
wortlich, einschliefllich: Muskelkon-
traktionen, Kreislauf und Aufbau
von neuem Gewebe.

*  Die proprietare Sub-Linguale Formel
von Hammer Nutrition erméglicht
eine direkte Absorption durch die
Mund- und Rachenschleimhaut in
den Blutkreislauf. Fiir eine noch
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schnellere Absorption, die Tabletten
zu einem Brei kauen und dann unter
der Zunge zergehen lassen.

AUFGLIEDERUNG DER INHALTSSTOFFE

ATP (Adenosintriphosphat) - Ein hochenergetisches
Molekdl, das in jeder Zelle vorkommt und oft als “Energie-
wéhrung des Lebens” bezeichnet wird. ATP wird aus einer
langen Kette von Stoffwechselvorgangen gebildet, bei
denen eine Vielzahl von Substraten aus den Nahrungs-
mitteln, die Sie essen, Ubertragen werden. Energy Surge
enthalt vorgebildetes, gebrauchsfertiges ATP. Magne-
sium-Glycerin-Phosphat - Eine Quelle von Magnesium,
das an ATP gebunden wird, damit ATP biologisch aktiv
ist. Magnesium-Glycerin-Phosphat tragt auch dazu bei,
den pH-Wert des Produkts auf einen neutralen Wert von
7,0 zu bringen. Fruktose - Um den bitteren bis sauren
Geschmack von reinem ATP zu verschleiern, enthalt

jede Tablette eine winzige Menge an Fruktose (ca. 170
mg/0,17 g oder 17 % von einem Gramm). Mannitol -
Wie Xylitol wird dieser StiBstoff zu den Polyolen gezahit.
Es ist in den Friichten, Blattern und anderen Teilen vieler
Pflanzen enthalten, darunter Sellerie, Pilze, Zwiebeln,
Kurbisse und Erdbeeren. Mannitol hilft, den bitteren bis
séuerlichen Geschmack von reinem ATP abzudecken.
Cellulose Gummi - Hergestellt aus Pflanzenfasern,
bindet Cellulose Gummi die Inhaltsstoffe zu einer Tablette
zusammen. Es stabilisiert auBerdem das ATP und verhin-
dert, dass es vor dem Verbrauch reagiert. Magnesium-
stearat - Wird in Spuren als “FlieBmittel” verwendet, um
zu verhindern, dass die Rohstoffe an den mechanischen
Geraten haften bleiben, und um eine gleichmaBige Kon-
sistenz zu gewéhrleisten.



Endurance BCAA+

Starke Vorteile der Aminosauren

« Verzigert die Wahrnehmung von
Erschopfung

« Bildet, erhdlt und repariert mageres

Muskelgewebe
« Unterstiitzt die Funktion des

Immunsystems
Vor_ d_e m Wﬁhr_e '.'d = Regeneration
Training Trainings
v | 4 | 4

Verzweigtkettige Aminosduren (BCAAs)
helfen bei der Muskelreparatur und
-entwicklung, erh6hen das Energie-
niveau, unterstitzen das Immunsystem
und stabilisieren den Blutzuckerspiegel.
Gleichermalien gut geeignet fiir Kraft-
oder Ausdauertraining, enthilt Enduran-
ce BCAA+ die Aminosiure L-Alanin (zur
Unterstiitzung der Energieproduktion)
und Glutathion (zur Unterstiitzung des
Immunsystems).

ANWENDUNG

Nimm 2-4 Kapseln vor und nach dem
Training. Nimm wéhrend liangerer Trai-
ningseinheiten oder Wettkdmpfen jede
Stunde 1-2 Kapseln ein.

TIPPS UND HINWEISE

*  Friher bekannt als “Endurance Ami-
no”. (Der Name wurde im Frithjahr
2018 aktualisiert.)

*  Nimm die Kapseln wihrend eines
langeren Trainings ein, um den
Abbau der fettfreien Muskulatur
zu verringern - vor allem, wenn Thr
primérer Kraftstoff keine Protein-
komponente enthélt.

+  Verwende es zusammen mit den Anti
Fatigue, um die Ausdauer bei lange-
ren Trainingseinheiten und Rennen
massiv zu verbessern.

ENDURANCE _
BCAA+
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*  Fir eine einfache Dosierung wéh-
rend des Trainings kannst du die
Kapseln in den KOSTENLOSEN
Kapselspendern von Hammer mit-
fithren oder stundenweise Beutel-
chen mit deiner Ergénzungsauswahl
im Voraus vorbereiten.

*  Glutathion enthalt eine Organosul-
fur-Verbindung namens Cystein, die
einen Schwefelgeruch im Urin ver-
ursachen kann. Dies ist normal und
unbedenklich.

AUFGLIEDERUNG DER INHALTSSTOFFE

L-Leucin, L-Isoleucin, L-Valin - Diese als verzweigt-
kettige Aminosauren (BCAAs) bezeichneten Aminosauren
gehdren zu den neun “essentiellen” Aminosauren, die
vom Korper nicht selbst hergestellt werden kénnen und
Uber die Nahrung aufgenommen werden mussen.
L-Alanin - Gilt als nicht-essentielle Aminoséure. L-Ala-
nin kann in Glukose umgewandelt werden und wird

dann Uber den Blutkreislauf in die Muskeln transportiert.
Reduziertes Glutathion - Ein Dreipeptid aus den Ami-
noséuren Glutaminséure, Cystein und Glycin und eines
der drei endogenen (naturlich im Korper vorkommenden)
Antioxidantien, das die UbermaBige Belastung durch freie
Radikale kontrolliert.
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Race Day Boost

Hole dir den Boost, den du
brauchst

« Steigert die Leistung
o Erhoht die Ausdauer
 Reduziert Milchsdure (Laktat)

Vor dem Training | Mit einer Mahlzeit
v | v

Verbessert die Funktion und Leistung
der drei Energiequellen Deines Korpers
und puffert effektiv Laktat.

ANWENDUNG

*  Verwende Race Day Boost die vier
Tage vor einem groflen Ereignis
(nachdem du es zuerst im Training
getestet hast), um eine Verbesserung
der Leistungsdauer um bis zu 8% zu
erreichen.

*  Nimm vier Tage vor dem Wettkampf
viermal téglich vier Kapseln mit
Nahrung und Wasser ein (16 Kap-
seln taglich).

*  Bei einem mehrtiagigen Wettkampf
kann dieses Prinzip verwendet
werden:

*  Folge demselben viertiagigen Lade-
Plan wie oben beschrieben.

+  Nimm jeden Tag vier Kapseln mit
Recoverite so schnell wie moglich
nach dem Wettkampf ein, sowie eine
weitere Dosis von vier Kapseln mit
dem Essen spiter am Tag.

Einnahme: Vier
Tage vor dem
Wettkampf, um eine
Leistungsdauer-
Verbesserung bis zu
8% zu erreichen
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+  Befolge dieses Prinzip der zweimal
tdglichen “Erhaltungsdosis” nach
jeder Etappe

TIPPS UND HINWEISE

Da dieses Produkt einen “Toleranzfaktor’
oder Biofeedback- Mechanismus hat, soll-
te es NICHT fiir jedes Rennen verwendet
werden. Idealerweise sollte es vier bis
sechs Mal pro Jahr verwendet werden,
vorzugsweise mit einem Minimum von
14-21 Tagen zwischen den Ladezyklen.

”

AUFGLIEDERUNG DER INHALTSSTOFFE
Natrium(tribasisches) Phosphat - Diese Verbindung
verbessert die Funktion aller drei ATP-produzierenden Ener-
giesysteme des Korpers: das kurzfristige ATP-CP- System,
das mittelfristige Milchséuresystem und das langfristige
Sauerstoff-/Aerob System. Apfelsdure - Eine naturliche
Substanz, die in Apfeln und anderen Friichten vorkommt
und dazu beitragt, die extreme Laugenartigkeit von Race
Day Boost auszugleichen und das Potenzial fir Magenbe-
schwerden zu minimieren bzw. zu eliminieren. Als wesent-
licher Bestandteil des Krebs-Zyklus tragt Apfelséure auch
dazu bei, das Energieniveau zu erhdhen und ist vorteilhaft

'RACE
DAY
BOOST



Fully Charged

Zundstoff vor dem Training

« Erhoht die Energie

« Fordert die mentale Schérfe

« Verbessert die Leistungsfahigkeit

| Wahrend des Trainings
v | v

Vor dem Training

W) FULLY CHARGED

Diese revolutionire Formel bereitet dich
geistig und korperlich auf jede Form von
Training/Wettkampf vor. Sie verkiirzt

die Aufwirmzeit, erhoht die Herzkreis-
laufs-Kapazitit, verhindert die Bildung
von Milchsaure, verbessert die mentale
Scharfe und erhoht das Energieniveau.
Fully Charged verwendet eine potente
Mischung aus Frucht- und Gemiiseex-
trakten, Aminosiduren und Grintee-Ex-
trakt, um dir die Energie zu geben, die du
brauchst, ohne Nervositit oder ein Gefiihl
der Uberforderung.

ANWENDUNG

Mische 1 Portion in 150-250ml Wasser. 15-

30 Minuten vor dem Training konsumie-
ren. Wahrend ldngerer Trainingseinheiten
oder Wettkdmpfen kénnen zusétzliche
Dosen eingenommen werden.

TIPPS UND HINWEISE

*  Fully Charged vertragt sich mit allen
anderen Nahrungsergdnzungsmitteln
und Energiequellen von Hammer
Nutrition.

*  Beta-Alanin kann bei einigen Anwen-
dern ein voriibergehendes Kribbeln
auf der Haut verursachen. Dies ist
normal und ungeféhrlich und ist in
ein paar Minuten wieder vorbei.

*  Erwaige eine erneute Dosierung wéh-
rend der Aktivitat oder mische es mit

-
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deinem Flissignahrungsmittel (z. B.
Perpetuem® oder HEED®) wahrend
langer Trainingseinheiten.

*  Der Energieschub macht Fully Char-
ged zu einer ausgezeichneten und
gesunden Kaffee/Koffein- Alternative.

*  Fully Charged enthalt etwa 15 mg
Koffein. Richte den Zeitpunkt der
Einnahme nach deiner eigenen
Toleranz und vermeide die Einnahme
direkt vor dem Schlafen.

AUFGLIEDERUNG DER INHALTSSTOFFE

Taurin - Eine Aminosaure, die im gesamten Kdrper vor-
kommt, besonders im Muskel- und Nervengewebe. Taurin
hilft bei der Regulierung des Herzschlags, der Muskel-
kontraktionen und des Niveaus von Neurotransmittern im
Gehirn. Es ist notwendig fur die Verwertung von elektro-
lytischen Mineralien - Kalzium, Magnesium, Kalium und
Natrium - und sorgt flr eine gute Muskelfunktion. Taurin
erhdht auch die Konzentration und den Fokus, ohne das
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Nervensystem zu stimulieren. Vielleicht am wichtigsten fur
Athleten ist, dass eine Taurin-Supplementierung mit einer
Erhéhung der VO2 max. und der Zeit bis zur Erschdpfung
korreliert, aufgrund seiner Fahigkeit Milchs&ure zu puffern
und einen gesunden pH-Wert zu erhalten. Beta-Alanin -
Diese Aminosaure neutralisiert gleichzeitig den Saure-
gehalt und verbessert die Durchblutung der arbeitenden
Muskeln, was beides die sportliche Leistung erhoht.
L-Carnitin Fumarat - Diese Aminos&ure transportiert
Fettsauren in die Mitochondrien zur Umwandlung von
Zellenergie. Fumarsaure (Fumarat) ist ein Zwischenpro-
dukt des Krebs-Zyklus und spielt eine wichtige Rolle bei
der Energieproduktion. Spectra™ - Eine firmeneigene
Mischung aus 29 pflanzlichen, fruchtigen und pflanzlichen
Inhaltsstoffen. Spectra™ hat in einer doppelblinden, Pla-
cebo kontrollierten Crossover-Studie gezeigt, dass es den
Stickstoffmonoxid (NO)-Spiegel um 64% erhoht. Die Erho-
hung des NO-Spiegels fuhrt zu einer verstérkten Durchblu-
tung der Muskeln, wodurch die Zufuhr von Nahrstoffen und
Sauerstoff verbessert wird. Dies sorgt fUr eine Steigerung
der Ausdauer und Kraft. Dieselbe Studie hat gezeigt, dass
Spectra™ auch eine starke anti-oxidative Unterstitzung
bietet und die Produktion von freien Radikalen reduziert.
Griintee-Extrakt (standardisiert auf 50 % Polyphe-
nole) - Griner Tee ist eine natlrliche Koffeinquelle und
enthalt auBerdem Polyphenole, die Anti-oxidenten liefern
und die Gesundheit des Herz- Blutkreislaufs unterstitzen.
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elevATP™ - Eine proprietére, klinisch erforschte Mischung
aus pflanzlichen Spurenmineralien und polyphenolreichen
Apfelextrakten. elevATP™ arbeitet mit den nattrlichen
Energieproduktionsmechanismen des Korpers zusam-
men, um die Produktion von Adenosintriphosphat (ATP);
der Energiewahrung des Kdrpers, zu stimulieren.
Rote-Bete-Saft-Pulver - Eine reiche Quelle von Nitraten,
die helfen, den Stickstoffoxid (NO)-Spiegel zu erhdhen.
Tyrosin - Diese Aminoséure ist die Vorstufe fir mehrere
wichtige Neurotransmitter, die an der Erleichterung von
Stress und Mudigkeit beteiligt sind. Tyrosin férdert auch
die geistige Wachsamkeit.

Sauerkirsche-Extrakt (standardisiert auf 6,5%
Anthocyane) - Kirschen enthalten Verbindungen (Antho-
cyane), die Schwellungen reduzieren. Das hilft bei der Auf-
rechterhaltung der normalen Muskelfunktion, vermindert
Muskelkater und beschleunigt die Erholung. Lésliche
Maisfasern (als Fibersol®-2 AG) - Ein verdauungsresis-
tentes Maltodextrin, das als Prabiotikum verwendet wird
und eine gesunde Verdauung férdert und gleichzeitig den
Geschmack des Produkts neutralisiert. Tapioka-Mal-
todextrin - Eine natUrliche Stérke auf Wurzelbasis, die in
minimalen Mengen zur Verbesserung des Geschmacks
und der Mischbarkeit verwendet wird.



Tissue Rejuvenator

Weniger Schmerz, gréBer Steigerung

« Weniger Schmerzen, mehr
Verbesserungen
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« Optimiert die Beweglichkeit und
Flexibilitat der Gelenke

« Hilft bei der Maximierung der
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Die meistverkaufte Formel von Hammer hilft
gleichzeitig beim Wiederaufbau von Gelenken,
Sehnen und Weichteilen. Tissue Rejuvenator
bietet eine gesunde Alternative bevor Arznei-
mittel eingesetzt werden.

ANWENDUNG

Nimm 4 Kapseln ein- oder zweimal taglich
wihrend der Zeit der Verletzung ein.

Nimm 1-2 Kapseln ein- oder zweimal tdglich
zur Vorbeugung und Erhaltung ein.

TIPPS UND HINWEISE

Die Wirkungen von Tissue Rejuvenator
sind kumulativ. Eine konsequente Ein-
nahme ist entscheidend, um die besten

juvenator enthalten MSM, eine schwefel-
organische Verbindung, die einen Schwe-
felgeruch im Urin verursachen kann; dies

Ergebnisse zu erzielen.

Enthilt Glucosaminsulfat, Chondroitin-
sulfat und Methylsulfonylmethan (MSM).
Wenn du eine Allergie gegen Schalentiere
hast, konsultiere vor der Anwendung
einen Arzt.

Un-denaturiertes Typ-II-Kollagen (UC-
IIM) hilft dem Immunsystem, gesunde
Gelenke zu unterstiitzen, indem es die Be-
weglichkeit und Flexibilitidt der Gelenke
erhoht.

*  Nimm eine Kapsel alle 2-3 Stunden
wihrend Ultra-Events zur Linderung von
Beschwerden ein.

*  Tissue Rejuvenator enthélt von Tieren ge-
wonnene Néhrstoffe und ist nicht fiir eine
vegane Erndhrung geeignet.

*  Tissue Rejuvenator und Vegan Tissue Re-

ist normal und unbedenklich.

WICHTIGER HINWEIS FUR PERSONEN MIT
SCHALENTIERALLERGIEN

Tissue Rejuvenator ,kann® auch fiir Personen
mit einer Schalentierallergie ohne Gefahr
verwendet werden. Glucosaminsulfat wird aus
den Schalen der Schalentieren gewonnenen,
wihrend sich das Allergen im Fleisch befindet.

Vegan Tissue Rejuvenator enthilt KEINE aus Schalen-
tieren gewonnenen Inhaltsstoffe.

Wir empfehlen dringend, dass jeder, der eine
Schalentierallergie hat, seinen Arzt konsul-
tiert, bevor er Tissue Rejuvenator oder andere
glucosamin-sulfat-haltige Nahrungsergén-
zungsmittel einnimmt.
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Vegan

Tissue Rejuvenator

Vegane Unterstltzung der
Gelenkgesundheit

« Unterstiitzt den Wiederaufbau von
Korpergewebe

« Fordert die Beweglichkeit der Gelenke

Regeneration II\\nII:IfIIzI:;: Nach Bedarf
4 | 4 | 4

AUFGLIEDERUNG DER INHALTSSTOFFE

TISSUE REJUVENATOR

Glucosaminsulfat - Der Grundbaustein von Gelenk-
knorpel, Bé&ndern und Sehnen. Es spielt eine wichtige
Rolle bei der Synthese von Kollagen, Knorpel, Knochen,
Haut und verschiedenen Schmierflissigkeiten in den
Gelenken. AuBerdem fordert es die Elastizitat der Gelen-
ke und wirkt als Antischwellmittel. Chondroitinsulfat

- Einer der wichtigsten Bausteine fur die Reparatur von
beschéadigtem Knorpel. Chondroitinsulfat blockiert auch
die Aktivitat von Enzymen, die Gelenkmaterial abbauen.
Dies hilft Schwellungen zu reduzieren und schitzt den
Knorpel vor weiteren Schaden. Chondroitinsulfat fordert
auBerdem die Schmierung und Dampfung in den Gelen-
ken. Hammer Nutrition verwendet nur hochgereinigtes
und sterilisiertes, 100% BSE-freies (Bovine Spongiforme
Enzephalopathie) Chondroitinsulfat aus Rindern, das

in den USA hergestellt wird. MSM (Methylsulfonyl-
methan) - Notwendig fir die richtige Synthese und

den Erhalt von Kérpergeweben wie Haut, Haare, Nagel,
Sehnen und Knorpel. Boswellia Serrata - Ein ayurve-
disches Kraut mit Anti-Schmerz-Eigenschaften. Seine
Hauptwirkstoffe sind drei-Terpen-Séuren, die auch zur
Linderung von train- ingsbedingten Atembeschwerden
nitzlich sein kénnen. Teufelskralle - Ein stdafrikani-
sches Kraut mit Anti- Wundheits-Eigenschaften, Teufels-
kralle wurde auch zur Linderung von leichten Magenver-
stimmungen verwendet. Yucca-Wurzel - Ein Heilkraut,
das traditionell zur Linderung von steifen Gelenken ver-
wendet wird. Es bietet auch anti-pilze und antibakterielle
Vorteile. Kurkuma (Curcuma longa) Wurzelextrakt

- Eine mehrjahrige Pflanze aus der Familie der Ingwer-
gewachse und das Gewurz, das dem Curry seine gelbe
Farbe verleiht. Dieser bekannte Schwellungsbekéampfer
verdankt seine Fahigkeit dem hohen Anteil an Curcumin.
Neben seiner schwellungshemmenden Wirkung besitzt
Curcumin auch anti-oxidative Eigenschaften. Querzetin
- Dieses potente Bioflavonoid, das in Zwiebeln, Apfeln,
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BlattgemUse und anderen Nahrungsmitteln vorkommt,
hat sowohl anti- oxidative als auch abschwellende
Eigenschaften.

Un-Denaturiertes Typ-ll-Kollagen (UC-II™) - Ein
patentierter, ausgiebig untersuchter Nahrungsbe-
standteil, der aus dem Brustbeinknorpel von Hihnern
gewonnen wird. UC-II™ arbeitet mit dem Immunsystem
zusammen, um gesunde Gelenke zu férdern und die
Gelenkbeweglichkeit und -flexibilitat zu erhéhen. (U.S.-
Patente 5,645,851; 5,637,321; 5,529,786; und
5,750,144). UC-II™ ist eine Marke von InterHealth N.1.
Proprietare Enzymmischung (Peptidase, Bro-
melain, Papain, Amylase, Lipase, Cellulase und
Phytase) - Untersttzt die vollstdndige Aufnahme der
Nahrstoffkomponenten.

VEGAN TISSUE REJUVENATOR

GreenGrown® Glucosamin Sulfat - Eine 100%
vegane Glucosaminquelle, die aus GMO-freiem Mais
gewonnen wird. Glucosaminsulfat ist der Grundbaustein
von Gelenkknorpel, Bandern und Sehnen. Es spielt eine
wichtige Rolle bei der Synthese von Kollagen, Knorpel,
Knochen, Haut und verschie- denen Schmierflissig-
keiten in den Gelenken. Es fordert auch die Elastizitat
der Gelenke und wirkt als Antischwellmittel. Schachtel-
halmblatt - Eine der reichsten pflanzlichen Quellen von
Kieselsaure, die fur die Kollagenbildung bendtigt wird.
Kollagen wird oft als “der Leim, der uns zusammen-
héalt” bezeichnet. Wéhrend es in erster Linie fur seine
positiven Auswirkungen auf die Knochengesundheit
bekannt ist, spielt Kieselsdure auch eine wichtige Rolle
bei der Unterstltzung starker, gesunder und flexibler
Gelenke. Hyaluronsaure - Eine Art von Kohlenhydraten
(Mucopolysaccharide, auch Glykosaminoglykane ge-
nannt), die im menschlichen Kérper natirlich vorkommt
und hauptsachlich im Bindegewebe zu finden ist, dient
Hyaluronsé&ure zur Schmierung und Polsterung des
Kdrpergewebes.



AO Booster

Regeneration fur das Immunsystem
« Hilft, die Funktion des Inmunsystems

aufrechtzuerhalten
H k
« Reduziert Muskelkater und :
Schwellungen nach dem Training AO BOOSTER :
« Wohltuend Fiir Haut & Augen At :
Téglich Regeneration m:lﬁ'zl‘: t — E
v | v | v . Sunes o

Diese Kumulation an leistungsstarken
fettloslichen Antioxidantien wurde ent-
wickelt, um die Erholung zu férdern, die
Sehkraft zu schiitzen, IThre Haut zu ver-
bessern, Muskelkater zu reduzieren und
ThrI t t tit Gamma-E- -Tocopherol-Komplex - Extrahiert und
'I‘ mmunsystem Z}l un.ers U Zer}.. . konzentriert aus Olpalmentfriichten, sind dies die vier Toco-
Mit der gesamten Vitamin-E-Familie im pherol-Komponenten der Vitamin-E-Familie” - Alpha, Beta,

I‘ichtigen Gleichgewicht wird AO Booster Gamma und Delta - mit Schwerpunkt auf der Gamma-
Fraktion. Diese potenten fettldslichen Antioxidantien liegen

AUFGLIEDERUNG DER INHALTSSTOFFE

schnell absorbiert und gut verwertet. in optimalen Verhaltnissen fur die Aufnahmefahigkeit vor
und bieten zudem schwellungshemmende Eigenschaften.
ANWENDUNG Tocomin® Full-Spectrum Natural Tocotrienol Com-
. s . plex - Extrahiert und konzentriert aus Olpalmenfriichten,
An tralnmgsfrelen Tagen: sind dies die vier Tocotrienol-Komponenten der Vitamin-
Nimm 1 Kapsel mit dem Essen ein. E-"Familie” - Alpha, Beta, Gamma und Krabben die rote

Farbe verleiht. Delta. Sie arbeiten synergetisch mit den
An Traini . Tocopherolen, um die Neutralisierung von freien Radikalen
p rainingstagen: o . zu maximieren. Lutein - Ein natlrlich vorkommendes
Nimm 1 Kapsel nach dem Training mit Carotinoid, das in groBen Mengen in griinen Blattgemiisen
Recoverite® oder mit der Nahrung ein. wie Spinat und Griinkohl enthalten ist. Es ist ein Antioxi-
. . . . . g dans und hat besondere Vorteile fir die Sehkraft.
Nimm eine zweite Dosis mit Nahrung zu Astaxanthin - Eine Form von Mikroalgen mit anti- oxidati-
einem Zeitpunkt deiner Wahl ein. ven Eigenschaften, die auch Lachs, Hummer und Krabben
die rote Farbe verleiht.
TIPPS UND HINWEISE
*  Kann aufgrund der enthaltenen
Nahrstoffe Asta Xanthin und Lutein
auch zur Unterstiitzung einer opti-
malen Sehkraft und gesunden Haut
verwendet werden.
*  Wirkt synergetisch, um die Wirk-
samkeit anderer Antioxidantien zu
unterstiitzen und zu verbessern.

N
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Essential Magnesium

Magnesium komplex aus 5 Quellen
Wellness-Superstar

« Lost Muskelspasmen, Krampfe und

Verspannungen

« Unterstiitzt optimalen Blutzucker und ESSENTIAL %
Blutdruck 5-Souwrce Magrepur _

« Vertieft den Schlaf

- . Mit einer Vor dem S MATLRAL 1 e
Téglich | Regeneration Mahlzeit Schiafengehen = pcaranm —
R Y

Das Gegenmittel zum weit verbreiteten
Magnesiummangel. Diese hochwertige
Magnesiumergéanzung aus mehreren
Quellen sollte von jedem eingenommen

werden. das an Zitronenséure; ein Zwischenprodukt des
Krebszyklus, gebunden ist. Magnesium-malat ist
ANWENDUNG Magnesium, das an Apfelséure; ein Zwischenpro-

dukt des Krebszyklus, gebunden ist. Magnesium-
taurinat ist Magnesium, das an die Aminoséure
Taurin gebunden ist.

Nimm 2 Kapseln zweimal téglich.

TIPPS UND HINWEISE

*  Magnesium ist entscheidend fir die
richtige Muskelkontraktion, die Ner-
venfunktion, den Kohlenhydratstoff-
wechsel, die ATP- Aktivierung, die
Proteinsynthese, die Normalisierung
des Blutdrucks, die Regulierung des
Blutzuckerspiegels und mindestens
300 weitere Korperprozesse.

*  Nachts einnehmen, um Entspannung
und tiefen Schlaf zu férdern.

*  Optimale Knochengesundheit ist
nur einer der entscheidenden Vor-
teile einer Ergédnzung mit Essential
Magnesium.

AUFGLIEDERUNG DER INHALTSSTOFFE
Magnesium Bisglycinat ist Magnesium, das
an die Aminosaure Glycin chelatiert (“gebunden”)
ist. Es ist die Form des Magnesiums, die als die
am wenigsten abfUhrende Wirkung gilt. Mag-
nesium-Succinat ist Magnesium in Chelatform
an Bernsteinsaure, ein Zwischenprodukt des
Krebszyklus. Magnesium-citrat ist Magnesium,
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LSA Caps

Liefern Nahrstoffe fur eine gesunde
Leber

« Optimiert die gesunde Leberfunktion

« Unterstiitzt das Immunsystem
« Unterstiitzt den richtigen

Glukosestoffwechsel
Téglich | Mit einer Mahlzeit
v | v

LSA Caps unterstiitzen optimales Wohl-
befinden, Erholung und Leistung durch
den Schutz des am hértesten arbeitenden
Organs im menschlichen Kérper.

ANWENDUNG
Nimm 2 Kapseln zweimal tiglich mit
dem Essen ein.

TIPPS UND HINWEISE

*  Zusatzliche Dosen nach anstrengen-
den Trainingseinheiten kénnen den
Glukosestoffwechsel optimieren und
die Erholungsrate beschleunigen.

+  Erginze dein Nahrungserginzungs-
programm nach einem Krankheits-
anfall oder einer erhéhten Belastung
durch Umweltgifte.

*  Der Konsum von Alkohol verviel-
facht den trainings- und umweltbe-
dingten Leberstress. Diejenigen, die
trinken sollten regelméBig LSA Caps
konsumieren.

+  Erwégen Sie die Kombination mit
Endurance BCAA+ und Essential
Magnesium fiir eine maximale
Unterstiitzung der Leber.

AUFGLIEDERUNG DER INHALTSSTOFFE
Artischockenblattextrakt 10:1 (Cynara Scolymus)

- Die Verbindungen, aus denen das Artischockenblatt
besteht - vor allem das Cynarin - haben eine anti-oxida-
tive Wirkung und die Fahigkeit gezeigt, eine gesunde
Verdauung und Leberfunktion durch die Férderung eines

S A TLA S
L e e ) -

gesunden Gallenflusses zu unterstitzen.
Brokkoli-Extrakt 20:1 - Brokkoli, wie alle Kreuz-
bldtler- GemuUse, enthélt eine organische Schwefelver-
bindung namens Sulforaphan Diese hilft das Niveau der
Entgiftungsenzyme zu erhdéhen. Mariendistel (80%
Silymarin) - Silymarin ist ein Flavonoid-extrakt aus den
Samen der Mariendistelpflanze und wird als eine der
wirksamsten leberschitzenden Substanzen angeprie-
sen. N-Acetyl-L-Cystein (NAC) - Die nicht-toxische,
bioaktive Form der Aminosaure Cystein wird leicht

vom Darm in den Kdrper aufgenommen. NAC selbst
hat anti-oxidative Eigenschaften und ist eine Vorstufe
fUr die korpereigene Produktion von Glutathion, dem
wohl starksten Antioxidans, das es gibt. BlueRich®
Heidelbeerkonzentrat 36:1 - Heidelbeeren enthalten
Anthocyane und Ptereostilbe, die schwellung- shem-
mende und anti-oxidative Eigenschaften haben. Beide
tragen dazu bei, eine optimale Leberfunktion zu schiit-
zen und Leberzellschaden zu verhindern. BlueRich®

ist ein superkonzentrierter, vollkommen nattrlicher und
GMO-freier standardisierter Heidelbeerextrakt (ent-
spricht Uber 1/3 Tasse ganzer Heidelbeeren). Vitamin C
(Ascorbinsaure) - hat leberschiitzende Eigenschaften
und arbeitet mit NAC zusammen, um die kdrpereigenen
Glutathion-Werte zu erhdhen. Vitamin C hilft auch, die
Stabilitat von NAC zu erhalten. Selen (L-Selenomet-
hionin) - Dieses Spurenelement, das zur besseren Ab-
sorption mit der Aminosaure Methionin chelatiert ist, ist
an der Produktion von Glutathion beteiligt. Molybdéan
(Molybdan- Glycinat) - Dieses Spurenelement, das
flr eine maximale Bioverfugbarkeit an die Aminosaure
Glycin chelatiert ist, trégt zur Produktion einer Reihe von
wichtigen Enzymen und enzymatischen Reaktionen bei;
besonders der Xanthin Oxydase/Dehydrogenase und
der Aldehyd Oxydase, die an der Entgiftung der Leber
beteiligt sind.
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PSA Caps

NatUrliche Unterstltzung der Prostata

« Fordert die optimale Gesundheit der
Prostata

« Reduziert hdufiges Urinieren
« Schiitzt vor vergroBerter Prostata

| Mit einer Mahlzeit
v | v

Téglich

PSA Caps enthalten sechs nattrliche
Nahrstoffe, die synergetisch zusammenwir-
ken, um die Prostata zu unterstiitzen und
sie vor altersbedingten Erkrankungen und
Funktionseinbullen zu schiitzen sowie zu
hiufiges Urinieren zu reduzieren.

ANWENDUNG
Nimm 2 Kapseln am Morgen und 2
Kapseln am Abend ein.

TIPPS UND HINWEISE

*  Dies ist fiir alle Manner tiber 40 es-
sentiell.

*  Radfahren erhoht den Druck auf
diese Driise und kann das Risiko von
Nervenschéaden, Impotenz, gestértem
Harnfluss und anderen Stérungen
erhohen. Alle minnlichen Radfahrer;
insbesondere diejenigen, die Symp-
tome einer Prostatadysfunktion
aufweisen, sollten dieses Produkt
regelméafBig verwenden.

*  Die Nahrstoffe in PSA Caps bieten
auch anti-oxidative Unterstiitzung,
helfen bei der Aufrechterhaltung
eines gesunden Cholesterinspiegels
und helfen Schwellungen zu reduz-
ieren.

*  Um néchtliche Toilettengénge zu
vermeiden, nimm das Produkt vor
dem Schlafen ein.

*  Um eine maximale Wirkung zu
erzielen, muss das Produkt taglich
eingenommen werden.

52 Kontaktiere uns! info@hammernutrition.at/ch/de

PSA CAPS

= A TLRAL
e

AUFGLIEDERUNG DER INHALTSSTOFFE
Sagepalmenextrakt 40-45% (Serenoa repens) — Der
von einer kriechenden Palme mit einem Stamm, der auf

- oder knapp unter der Bodenoberflache liegt- stammt. Eine
haufig verwendete pflanzliche Behandlung zur Verbesserung
der Gesundheit der Prostata. Die Ségepalme hemmt die
5-alpha-Reduktase; das Enzym, das die Umwandlung von
Testosteron in Di-hydro-testosteron (DHT) beschleunigt.
Auch reduziert sie das DHT um bis zu 66%. Uberschiissiges
DHT ist fUr das unerwinschte Wachstum der Prostata, AKA
benigne Prostatahyperplasie (BPH) und vergroBerte Prostata
verantwortlich. Beta-Sito-Styrol - Dieses Pflanzen-Styrol
hemmt die 5-Alpha-Reduktase (das Enzym, das Testosteron
in schadli- ches Di-hydro-testosteron (DHT) umwandelt)

und die Aromat- Ase (ein Enzym, das die Umwandlung

von Testosteron in unerw(inschte schadliche Ostrogene
Estradiol und Estron be- schleunigt). Es verbessert die
Geschwindigkeit des Urinflusses bei Mannern mit einer ver-
gréBerten Prostata und hat gleichze- itig eine abschwellende
Wirkung auf das Prostatagewebe. Brennnessel 4:1 (Urtica
dioica) - Der Wirkstoff in diesem krautartigen Strauch
hemmt die Féhigkeit des epidermalen Wachstumsfaktors
(EGF), sich an seine Rezeptoren in der Prostata zu binden
und in der Folge das Wachstum des Prostatagewebes zu
stimulieren (ein wichtiger zugrundelieg- ender Faktor fir das
Fortschreiten einer vergroBerten Prostata). Graminex®
G63® Bliitenpollen-Extrakt™ (Secale ce- real L.)

- Er liefert das gesamte Spektrum der Néhrstoffe, die

im Pollenkorn enthalten sind, ohne die Allergene. Er ist

eine Quelle naturlicher essentieller und nicht-essentieller
Aminoséuren, Antioxidantien, Phytosterole, Fettsduren,
Flavonoide, Carotinoide, Vitamine und Enzyme. Graminex®
Flower Pollen Extrakt™ tragt dazu bei, die GréBe und die
Stauung der Prostatazellen zu reduzieren und gleichzeitig
die Durchflussrate und die Klarheit des Urins zu verbessern.
Indol-3-Carbinol (I3C) - Das nattrlich in Kreuzblltlern
(Brokkoli, Rosenkohl, Blumenkohl usw.) vorkommende 13C
hat starke prostataschitzende Eigenschaften.

Lycopin - Dieses Mitglied der Carotinoid-Familie sorgt

flr die rote/rétliche Farbe von Tomaten, Wassermelonen,
rosa Trauben, Guaven und Papaya und ist ein starkes
Antioxidans, das die DNA von Lymphozyten (Zellen in

Blut, Lymphe und lymphatischem Gewebe) vor oxidativen
Schaden schitzt.



Digest Caps

Prébiotika fur verbesserte Leistung
« Verbessert die Darmgesundheit
o Erhé6ht die Nahrstoffaufnahme

« Reduziert Ammoniakspiegel und Miidigkeit

- Vor einer
Téglich ‘ Mahizeit Nach Bedarf
2

Optimale Gesundheit erfordert eine gute
Verdauung. Diese effektiven prébioti-
schen Kulturen sind die “guten Bak-
terien”, die der Darm fiir die richtige
Nahrstoffaufnahme, Abfallbeseitigung
und Darmfunktion benétigt

ANWENDUNG
Nimm 1-2 Kapseln taglich mit
oder ohne Nahrung ein.

TIPPS UND HINWEISE
Ein gesundes Gleichgewicht der
Darmflora hilft dabei, das Ammo-
niak, das bei der Verdauung von
proteinhaltigen Nahrungsmitteln
entsteht, zu verhindern. Dies wie-
derum kann helfen, die Mudigkeit,
verursacht durch Ammoniak- Pro-
duktion, zu vermeiden.

+ Jede Kapsel enthélt 2 Milliarden
Zellen an aktiven Préabiotika.

+  Digest Caps ist fiir die tégliche Ein-
nahme unter normalen Umsténden
gedacht. Wenn du kiirzlich Antibio-
tika eingenommen oder eine Vorge-
schichte von Darmbeschwerden hast,
empfehlen wir zwei Wochen Probioti-
ka von Arzt oder Apotheker als erste
Linie der Unterstiitzung. Danach
dann Dosen von Digest Caps taglich
zur Aufrechterhaltung.

D.'GES T CAPS .

Probio
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.':!J
£
i

AUFGLIEDERUNG DER INHALTSSTOFFE

L. Plantarum - Ein gesundes Bakterium, das haufig in
fermentierten Produkten wie Sauerkraut, Essiggurken und
eingelegten Oliven zu finden ist. L. Acidophilus DDS-1

- Der Stamm der Prébiolika. L. acidophilus, der als der
Stamm mit der hochsten Qualitat, Fahigkeit und Stabilitat
gilt. L. Casei - Ein nitzliches Bakterium, das im Mund

und im Darm vorkommt. B. Bifidum und B. Longum

- Zwei Bakterienstdmme, die im menschlichen Kérper

vorkommen. Sie werden erstmals bei der Geburt durch
das Stillen eingefiihrt.

PaAt ol g el ""_q
S . - '
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Phytolean

Gewinne den Krieg gegen die
Gewichtszunahme

« Blockiert die Aufnahme von
Starke

o Erhoht die Fettverbrennung
« Verringert die Fettabsorption

Vor einer Mahlzeit | Nach Bedarf
v | v

Phytolean erhoht das Fettverbrennungs-
potential Deines Koérpers, hilft bei der
Verringerung der Fettabsorption und
blockiert die Verdauung von starkehalti-
gen Kohlenhydraten.

ANWENDUNG

Nimm 2 Kapseln vor, wiahrend oder nach
starkereichen Mahlzeiten ein. Wenn die
Mahlzeit iberméBig kohlenhydratreich
ist, kann eine dritte Kapsel eingenommen
werden. Verwende es das ganze Jahr
uber nach Bedarf.

TIPPS UND HINWEISE

*  Um eher Korperfett als Muskelmasse
zu verlieren, empfehlen wir Thnen
dringend, Thren Gewichtsverlust auf
2,5kg pro Monat zu begrenzen.

*  Phytolean sollte nicht zusammen mit
Recoverite® oder Snacks nach dem
Training eingenommen werden da
dies den Erholungsprozess verlang-
samen konnte.

*  Phytolean eignet sich hervorragend
fir die Einnahme wéahrend des
Heilungsprozesses nach einer Ver-
letzung. Auch am Ende der Wett-
kampf-Saison oder in einem anderen
Zeitintervall mit reduzierter Aktivi-
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tat, wenn sich der Appetit noch nicht
auf den sinkenden Energiebedarf
eingestellt hat.

*  Phytolean und ChitoLean kénnen
zusammen verwendet werden. Phy-
tolean ist in erster Linie ein Starke-
Blocker und ChitoLean ist in erster
Linie ein Fett-Blocker. Wenn du eine
starkereiche und fettreiche Mahlzeit
vor dir hast, verwende beide.

AUFGLIEDERUNG DER INHALTSSTOFFE

Razberi-K® Himbeer-Ketone - Die marken-
rechtlich geschutzte Form der gleichen standar-
disierten Himbeer- Ketone, die in Studien zur
Gewichtsabnahme verwendet werden. “Keton”
bezieht sich auf eine natlrlich vorkommende
bioaktive Verbindung, die in Himbeeren gefun-
den wird, um die Fettverbrennungsféahigkeit des
Korpers zu erhthen. Fabenol® Max Phaseolus
Vulgaris L. - Dieser naturliche Extrakt aus weiBen
Kidneybohnen wird als “Starkeblocker” oder
“Kohlenhydratblocker” bezeichnet. Er reduziert die
Féahigkeit des Korpers, starkehaltige Kohlenhydrate
zu verdauen und zu absorbieren, die dann, &hnlich
wie Ballaststoffe, unverdaut durch den Verdau-
ungstrackt gelangen.



Clear Day

Keine Nebenwirkungen, nur Verbesserungen

« Reduziert saisonale
Empfindlichkeitssymptome

« Verringert wiederkehrende
Schwellungen

As needed
v

Clear Days wirksame Mischung

aus natirlichen abschwellenden, antibak-
teriellen, antiviralen und antihistaminen
Wirkstoffen reduziert und verhindert die
Immunreaktionen, die fir Allergien aus
der Luft verantwortlich sind - ohne die
Nebenwirkungen von Medikamenten.

ANWENDUNG
Nimm 1-2 Kapseln alle vier
Stunden ein.

TIPPS UND HINWEISE

+  Hilft die Symptome der saisonalen
Empfindlichkeit wie Keuchen, bren-
nende Augen und Nasenverstopfung
zu lindern.

+  Aktive Menschen haben ein héheres
Risiko fur eine Empfindlichkeitsre-
aktion auf Luft wegen der erh6hten
Ventilation wahrend des Sports.

*  Dieses Produkt verursacht kein
Schwindelgefiihl

AUFGLIEDERUNG DER INHALTSSTOFFE
Olivenblattextrakt (standardisiert auf 20% Oleuro-
peine) - Diese natlrlich vorkommende Verbindung hat
abschwellende, anti-oxidative, antibakterielle und anti-
virale Eigenschaften. Querzetin - Dieses Flavonoid, das
in einer Vielzahl von Friichten und Gemdise vorkommt,
besitzt anti-oxidative und abschwellende Eigenschaften.
Querzetin wird als natlrliches Antihistamin angepriesen,
weil es hilft die Freisetzung von Histaminen und Leuko-

CLEAR DA
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trienen zu hemmen. Japanischer Knoéterich-Extrakt
(standardisiert auf 20% Resveratrol) - Resveratrol,
das auch in der Haut von roten Trauben und Beeren
vorkommt, ist ein hervorragendes Antioxidans, ein
Antischwellmittel und ein Antihistamin. Bromelain - Ein
Enzym, das aus der Ananas gewonnen wird. Bromelain
hat eine starke schwellungshemmende und schmerz-
lindernde Wirkung und erhéht die Absorption von
Querzetin.
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Endurance G

Starke Vitamin C Mischung

« Bietet Antioxidative
Unterstiitzung

« Unterstiitzt das Immunsystem
« Hilft Schmerzen zu reduzieren

Vor einer Mahlzeit | Nach Bedarf
v | v

Vitamin C ist an vielen Kérperfunktio-
nen beteiligt: Die Bildung von Kollagen,
Aufnahme von Eisen und Unterstiitzung
bei der ordnungsgeméfen Funktion des
Immunsystems. Es unterstiitzt auch die
Wundheilung und Erhaltung von Knor-
pel, Knochen und Zdhnen. Endurance C
bietet dir drei verschiedene Arten von
Vitamin C in optimalen Mengen.

ANWENDUNG
STANDARDDOSIERUNG:
3 Kapseln téglich zu den Mahlzeiten

AKUTER BEDARF: (KRANKHEIT)
Nimm bei Auftreten von Symptomen 2-3
mal téglich 3 Kapseln ein.

Die Dosierung kann fiir den optima-

len Nutzen bis zur Toleranzgrenze des
Darms erhéht werden.

PROFI-TIPP

Nimm bei langen Einheiten (3 Stunden
+) eine Kapsel davor und 2 danach ein.
Dies optimiert die Regeneration
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EnDuro D

Excellente Vitamin D3 + K2 Formel

« Hervorragende Kombination fiir die
Knochengesundheit

« Bietet starke Inmununterstiitzung

« Hilft, die Insulinsensitivitat zu verbessern

Vor einer Mahizeit | Nach Bedarf
v | v

Die Vitamine D3 und K2 — beides es-
senzielle, fettlosliche Ndhrstoffe — sind
ein perfektes Beispiel fiir eine Synergie.
Wihrend jedes dieser aullerordentlich
nutzlichen Vitamine viele individuelle
Vorteile bietet, sind sie voneinander
abhéingig, um optimal zu funktionie-
ren, insbesondere im Hinblick auf die
Gesundheit der Knochen und Arterien.
Tatséchlich gibt es keinen anderen
Néhrstoff, von dem wir wissen — mit
Ausnahme von Magnesium — der an
mehr Aspekten der menschlichen Ge-
sundheit beteiligt ist als Vitamin D3.
Die Vorteile einer Vitamin-D3-Supple-
mentierung liegen in der Unterstiitzung
des Immunsystems, der richtigen Ver-
wertung von Kalzium, der Optimierung
der Knochendichte und der allgemeinen
Knochengesundheit, der Normalisie-
rung des Blutdrucks, der Unterstiitzung
der kardiovaskuldren Gesundheit und
vielem mehr. Vitamin K2 unterstiitzt
zusammen mit Vitamin D3 sowohl

die Knochen als auch die Herz-Kreis-
lauf-Gesundheit, indem es ein Protein
namens Osteocalcin aktiviert, welches
dazu beitrigt, Kalzium aus den Arterien
fernzuhalten und gleichzeitig die Menge
an Kalzium in den Knochen (auch

in den Zdhnen) zu erhohen. Vitamin K2
fordert zusammen mit Vitamin D3 auch
einen gesunden Glukosestoffwechsel,
um einen angemessenen Blutzucker-
spiegel aufrechtzuerhalten, und trigt so
zum Schutz vor Typ-2-Diabetes bei.

| HAMMER
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Supenar Vitamm D3
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ANWENDUNG

Standarddosierung

Nimm 1 Softgel taglich zu einer

Mahlzeit oder auch separat.

Akuter Bedarf (Wintermonate,
Bedingungen mit wenig Sonnenlicht)
Nimm 2-3 Softgels téglich, alle

zur gleichen Zeit oder auch aufgeteilt.
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GBD

Der Goldstandard fUr Uberlegene Erholung.

CBD hat enorme Vorteile, vor allem in
den Bereichen der Schmerzlinderung und
einer besseren Schlafqualitit. Leider sind
die meisten Produkte auf dem heutigen
Markt zumindest stark tiberteuert oder
komplett gefidlscht. Wir haben unsere
Linie von CBD- Produkten eingefiihrt,
um dir eine vertrauenswiirdige, quali-
tativ hochwertige Quelle fiir deine CBD-
Produkte zu bieten. Sei versichert, dass
jedes CBD- Produkt mit dem Hammer
Nutrition-Label die strengsten Standards

-
S
|

-
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in Bezug auf Qualitit und Reinheit erfiillt.
Und das zu einem vernunftigen Preis! Alle
CBD-Produkte von Hammer werden aus
biologisch angebautem, gentechnikfrei-
em, in den USA geziichtetem Hanf her-
gestellt. Unsere CBD-Produkte sind eine
Breitspektrum-Formel. Das bedeutet, dass
alle niitzlichen Cannabinoide und Terpene
vorhanden sind, aber KEIN THC. Wenn
du Fragen zu CBD hast, sind wir bereit
zu helfen!




Hammer CBD

Der Goldstandard
« Verbessert die Schlafqualitat
« Verkiirzt die Erholungszeit

« Breites CBD-Spektrum mit
0,0% THC

ANWENDUNG

Um zu berechnen, wie viel CBD ideal
fir dich ist, solltest du dein Korper-
gewicht und deinen aktuellen kérper-
lichen Zustand berticksichtigen, mit
Riicksichtnahme auf alle Probleme (z.B.
schlechter Schlaf), unter denen du mog-
licherweise leidest. Die grol3e Auswahl
an Premium- Qualitidt-Angeboten von
Hammer Nutrition ermdéglicht es dir die
Dosis individuell anzupassen.

Softgels

Erhiltlich in zwei Potenzen: 10 mg und
25 mg CBD-Hanfol mit breitem Wir-
kungsspektrum.

Wasserlosliche Hydro-Tinktur

Unsere Hydro-Tinktur ist in einer Po-
tenz von 250 mg erhéltlich. Ein Tropfen
(1 ml) liefert 8,33 mg CBD-Hanf6l mit
breitem Wirkungsspektrum.

Oi-basierte Tinktur

Erhaltlich in drei Einheiten: 250

mg, 750 mg und 1500 mg.
Ein Tropfen (1 ml) der 250-mg- Tink-
tur liefert 8,33 mg CBD-Hanf6l mit
breitem Wirkungsspektrum
Ein Tropfen (1 ml) der 750 mg Tink-
tur liefert 25 mg CBD-Hanf6] mit
breitem Wirkungsspektrum
Ein Tropfen (1 ml) der 1500 mg Tink-
tur liefert 50 mg CBD-Hanf6] mit
breitem Wirkungsspektrum

Balsam

Unsere 500mg und 30mg Sticks kénnen
ortlich (punktuell) auf die Haut aufgetra-
gen werden.

EINFLUSSFAKTOREN

Korpergewicht

Fir leichtere Athleten/innen kénnte bei-
spielsweise eine tagliche Menge von 8,33
mg bis 10 mg ein guter Ausgangspunkt
und vielleicht sogar eine ideale Dosis
sein. GroBere Sportler benotigen mog-
licherweise hohere Dosen, da empfehlen
wir mit 16,7 mg bis 25 mg pro Tag zu
beginnen.
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Physischer Zustand / Physische Verfassung
Einige Personen finden in der Regel, dass
hohere CBD-Mengen (25-50 mg téaglich)
fir sie besser funktionieren.

Wir schlagen vor, dass du zunéchst
unseren Dosierungsrichtlinien folgst

und dann die Reaktion deines Korpers
abwéagst. Wenn du z.B: feststellst, dass
ein Tropfen CBD Hydro (8,33mg) oder ein
Tropfen einer Tinktur aus Ol-Basis (8,33
mg) oder eine Softgel (10mg) dir hilft,

die ganze Nacht durchzuschlafen und
piinktlich und ohne Mudigkeit aufzuwa-
chen, dann hast du deine Dosis gefunden!
Wenn du feststellst, dass die von uns
vorgeschlagenen Mengen nicht ausrei-
chen, erh6hst du die Dosis leicht, bis du
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Foto: Tim VanGilder beim Hammern in der
Wochenmitte des Over the Hump MTB Series
Race in Orange County im Jahr 2013. Seit
Jahrzehnten liefert How to Hammer detaillierte
Gebrauchsanweisungen, die Sportler brauchen,
um sich richtig zu erndhren und groBartig zu
fiihlen. Bild: Scott McClain, Called to Creation

eine volle Nachtruhe und keine Mudig-
keit am Morgen erreichst. Wenn du nicht
zu deiner gewohnten Zeit aufwachst und/
oder dich etwas schwach fiihlst, senke die
Dosis. Das Gleiche gilt fir kérperliche
Beschwerden. Beginne mit den empfohle-
nen Mengen und passe sie entsprechend
an.



Microemulsion Liposomale

in Nano-GroBe Mikroemulsion

Ausgezeichnete Nur 10% Absorption
50%ig Absorption

Mikroemulsion in NanogrdBe fiir
hervorragende Absorption

Bei herkommlichen CBD-Produkten
werden 10 % oder weniger des einge-
nommenen Produkts tatséchlich vom
Koérper aufgenommen. Im Gegensatz
dazu erzeugen die nanogroflen Tropf-
chen von Hammer CBD eine Absorp-
tionsrate von bis zu 50 % - fiinfmal
mehr als bei anderen Produkten. Nicht
jeder wird die volle Menge aufnehmen,
aber jeder kann mit einer groB3eren
Absorption und Bioverfigbarkeit
rechnen, wenn er die Soft-gels oder die
Hydro- Formulierungen verwendet. Wie
bei jeder Nahrungsergéinzung kommt

es nicht darauf an, wie viel du zu dir
nimmst, sondern wie viel dein Koérper
absorbiert. Sowohl die Soft-gels als auch
die Hydro- Formulierung nutzen unser
proprietiares Herstellungsverfahren fiir
Mikroemulsionen in Nanogrif3e, was zu
einer bis zu funf Mal besseren Absorpti-
on im Vergleich zu Liposom Mikroemul-
sionen (Standard CBD- Produkte) fihrt.
Dies ergibt eine maximale Wirkung und
Niitzlichkeit aus kleineren Dosen, ins-
gesamt gréfere potentielle gesundheit-
liche Verbesserungen und das absolut
beste Preis-Leistungs- Verhéltnis.

PATENT PENDIN®

TIPPS UND HINWEISE

Wir haben von zahlreichen Sport-
lern gehort, dass es bis zu zwei Wo-
chen dauert, bis sich dein Koérper an
eine bestimmte CBD-Dosis gewohnt
hat. Beobachte daher deine Reakti-
on 10-14 Tage lang, bevor du deine
Dosis anpasst.

Wenn du eine Kombination aus
Soft-gels und Tinkturen verwen-
dest, sind die Moglichkeiten der
Dosierung fast grenzenlos, so dass
du die Dosis je nach Bedarf dndern
BEISPIEL: Eine 25mg softgel %
Tropfen einer 750mg Tinktur aus
Ol-Basis = 37,5mg CBD- Breitband-
Hanfo6l.

Wann immer moéglich, konsumiere
Hammer CBD-Produkte mit fett-
haltigen Lebensmitteln. du musst
nicht viel Fett zu dir nehmen, um
davon zu profitieren. Achte darauf,
dass du Lebensmittel mit gesunden
Fetten wihlst, die von Avocados,
Nissen und Samen, Oliven, fettem
Fisch (Lachs) und gesunden Olen,
wie nativem Olivendl und Leinsa-
men Ol stammen.

Nimm CBD mit EndurOmega ein.
Die Hammer Nutrition Omega-3-
Fettsduren in Premium-Qualitét,
werden helfen die CBD-Absorption
zu verbessern.
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CBD-SPEKTREN:

WAS IST DER UNTERSCHIED?

VOLL-SPEKTRUM CBD

Hanfextrakt aus ganzen Pflanzen

+/ Cannabidiol (CBD)

v THC

v/ Cannabinoide, Terpene,
Flavonoide, und Pflanzenmaterial

V' Entourage-Effekt

AUFGLIEDERUNG DER INHALTSSTOFFE

Alle unsere CBD-Produkte werden aus CBD-Hanfdl mit
breitem Wirkungsspektrum hergestellt. Achte immer
auf die Art oder Form des CBD-Produkts, das dir
angeboten wird. Vollspektrum, Breitspektrum und CBD-
Isolat sind alles Optionen, aber Hammer verkauft nur
Breitspektrum. Breit- spektrum ist das Beste aus beiden
Welten, dank der Fortschritte in der Extraktionstech-
nologie. Breitspektrum-Produkte werden hergestellt,
indem das THC ausschlieBlich aus einem Vollspektrum-
Ol gewonnen wird. Alle Produkte von Hammer Nutrition
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BREIT-SPEKTRUM CBD

Das Beste aus beiden Welten!

+/ Cannabidiol (CBD)

X THC

+/ Cannabinoide, Terpene, Flavonoide, und
Pflanzenstoffe

«/ Entourage-Effekt (Die vorteilhaften
Ergebnisse, die durch das synergetische
Interaktion von Cannabinoiden, Terpenen
und Flavonoiden entstehen)

oy

CBD ISOLAT

Hanfextrakt aus ganzen Pflanzen

+/ Cannabidiol (CBD)
X THC

X Cannabinoide, Terpene,
Flavonoide, und Pflanzenmaterial

X Entourage-Effekt

sind Breitspektrum- Formeln, die es dir ermdglichen,

alle Vorteile des, Entourage-Effekts” der Cannabinoid-/
Terpen-/Flavonoid- Komponenten zu genieen, ohne das
Risiko, bei einem Drogentest, der auf THC pruft, durch-
zufallen. Fr alle CBD-Produkte von Hammer Nutrition

ist eine Analysebescheinigung (COA) erhaltlich. Ein COA
gibt klar an was im Produkt enthalten ist — die benannten
Cannabinoide, Terpene und Flavonoide — und was im Pro-
dukt nicht enthalten ist (THC). Dies gibt dir die Gewissheit,
dass du deinen Kdrper mit der besten und vorteilhaftesten
Breitspektrum- Formel, die es gibt versorgst.



NUTRITION®

Energiequellen und Nahrungsergadnzungsmittel fir Ausdauersportler

How to Hammer ist ein kompaktes, praktisches Hilfsmittel, das alle wichtigen Informa-
tionen fiir die richtige Anwendung, Mischanweisungen (wo angebracht), Verwendungs-
empfehlungen und spezielle Hinweise fiir jedes Hammer Nutrition Produkt enthilt. Bitte
bewahre dieses Handbuch zusammen mit deinem Exemplar von ,,5 Secrets of Success®
in einem sicheren Ort auf; Du wirst in Zukunft oft auf diese beiden Ressourcen zuriick-

greifen.
3 He kK

“EINE GROSSARTIGE LEKTURE MIT PERFEKTEN BERECHNUNGEN”

“Dieses Dokument ist ein weiterer groBartiger Beweis dafiir, dass diese Firma
mehr als das Ubliche tut! Hammer Nutrition will nicht nur, dass du mit ihren
Produkten Erfolg hast, sondern sie wollen auch sicherstellen, dass du sie optimal
nutzen kannst. Eine wunderbare Firma!”

- Online-Kritiker

Fuel Right, Feel Great! ® Qualitatsprodukte seit 1987!
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We’re Social!

Bleibe mit uns in Verbindung, bekomme Antworten auf
Erndhrungsfragen, erfahre die neuesten Ausdauertrends und teile
mit uns deine groBartigen Fotos.

Verwende den Hashtag #HowIHammer

olJlf

Folge uns auf unseren Social
Media Kanalen

Tiktok & YouTube Hammer Nutrition DACHLI
@hammernutritiondachli
Facebook & Instagram
@hammerdachli
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Healthy
Delicious
Real Food Recipes

HAMMER
o II TRITION

LADE UNSER KOCHBUCH
KOSTENFREI HERUNTER!

Die Rezepte von Hammer Nutrition sind
sowohl fir den Hobbysportler, als auch fiir
den Profi bestens geeignet. Unser Ess-
verhalten hat einen grossen Einfluss auf
unsere Gesundheit und genau das wurde

im Kochbuch berticksichtigt.

https:/hammernutrition.ch/wp-content/
uploads/2020/07/hammer-nutrition-cookbook.pdf
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