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Ich bin Gernot Turnowsky aus Raaba bei Graz. Selieénr Jahren betreibe ich Langzeit
Ausdauersport.

Langzeit Ausdauer Sport bedeutet eine korperlioclla®ung von mehr als 12 Stunden bis
mehrere Tage hindurch, ohne dazwischen eine gaaclketNchlafen zu gehen.
Extremradrennen, sehr lange Schitouren, Radfertefialund Kombinationstouren aus
Radfahren und Bergsteigen sind meine Disziplinen.

Mein letzter grof3er Erfolg zusammen mit meinem HEmgksbruder Horst war der 24 Stunden
Hohenmeter Weltrekord mit dem Rad Anfang Juli dselshres.

Drei Radprofis legten in den letzten Jahren died\éte sehr hoch (19.355 H6henmeter).
Ich konnte zusammen mit meinem Bruder diese Laehen und auf 20.049 Meter erh6hen.
Somit waren wir die ersten Radfahrer der Welt,dige20.000 Meter Grenze durchbrachen.
Um solche enorme Belastungen durchhalten zu konmess der Korper perfekt
funktionieren. Nicht nur die Regenerationsfahigkeitss optimal sein. Der Korper braucht
innerhalb dieser 24 Stunden ca. 15.000 kcal. Ddireg#te Kalorien auch umgesetzt werden
kénnen brauchen wir die notwenigen Vitamine, Mitsttdfe und Spurenelemente. Zum
Beispiel braucht der Verdauungsapparat fir die eudg der Nahrung Verdauungsenzyme.
Biochemiker erforschten, dass das Zink zum Beidfiretinige dieser Verdauungsenzyme
unbedingt notwenig ist.

Ein weiterer wichtiger Punkt ist fir mich das Immsystem. Es schitzt mich vor
Krankheitserregern und sonstigen Bakterien. Geicddals Sportler bin sehr anfallig auf
Krankheiten, da mein Immunsystem immer am Limie#dn muss. Lange
Trainingseinheiten bei Nasse und Kélte gehorerssadbstandlich auch zu einem
erfolgreichen Sportler dazu. AuRerdem darf ich méirainingszeiten von ca. 1.200 — 1.300
Stunden im Jahr nicht unterschatzen. Ein weseetliBaustein spielt dabei das Vitamin C
und alle anderen Vitaminarten.

Die wohl wichtigsten Korperbestandteile meines Kigdftr die Bewegungsumsetzung sind
meine Muskeln. Damit diese optimal und ohne Probkl&mktionieren muss ich meinem
Korper die richtige Mange Calium zufuhren.

Alle diese wichtigen Elemente finde ich MEMMA. Seitdem ichVEMMA verwende hat
sich mein Immunsystem stabilisiert. Meine Anfalkgkauf grippale Infekte hat sich drastisch
vermindert. Auch die Heilung von offenen Wunden g&ht schneller voran. Meine
Mudigkeit beim Arbeiten im Job ist weniger gewordBie Regenerationsfahigkeit ist
optimal. Nach sehr langen und intensiven Trainimds@ten bin ich bereits nach kurzen
Regenerationszeiten wieder voll hergestellt. Ichweade mein VEMMA leistungsbezogen.
Bei harten Trainingseinheiten oder bei Rennen ¢rick nach meinem Gefuhl.

Ansonsten halte ich die empfohlene Menge ein.

Dazu kommt, das¢ EMMA super schmeckt und einfach und leicht zu Handhaten

Ich kann es auch sehr praktisch auf meine Traitaggs und zu den Rennen mitnehmen.
Eines ist fix. VEMMA wird mich auch in Zukunft in @ine Berufsleben und Sportlerleben
begleiten.
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