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Testbericht von Nastasia Lich

Seit April teste ich nun die Produkte von FIRST pure energy und bin durchweg begeistert.
Die Produkte haben mein Training sehr gut unterstiitzt und mit Sicherheit dazu beigetra-
gen, dass ich mich bis jetzt schon super in meiner Leistungsentwicklung gesteigert habe.

FIRST muscle plus zum Aufbau und zur Stérkung der Muskulatur 3 B M T
MR |

Mein Trainingsplan sieht vor, dass ich zweimal pro Woche Krafttraining mache. Dabei liegt am
Anfang der Saison der Hauptaugenmerk darauf ein allgemeines Kraftniveau zu bilden, spater zielt das Training darauf ab,
die Ubungen disziplinnahe durchzufihren. Sehr speziell bei meinem Training ist jedoch, dass ich trotz einem intensiven

Krafttraining nicht viel an Gewicht zunehmen sollte.

Mit dem leckeren Erdbeervanille Shake FIRST muscle plus von FIRST pure energy habe ich fir mich personlich ein opti-
males Produkt gefunden. Zum einen habe ich das Gefiihl, dass sich meine Muskulatur nach den Krafttrainingseinheiten
nicht mehr so ausgepowert anfihlt, wie es noch wihrend der letzten Saison der Fall war. Dadurch, dass ich First muscle
plus nach jedem Krafttraining trinke weil ich, dass meine Muskulatur optimal versorgt wird und ihr alle notwenigen Stoffe

zukommt, die fiir einen guten Muskelaufbau nétig sind.

Es wird empfohlen nach dem Training oder auch davor 2-3 Essloffel Pulver in einem Glas Milch zu trinken. Diese Dosierung
finde ich persénlich sehr gut! Weiterhin verwende ich den Shake noch in einer anderen Variante: Das Pulver vermische

ich in der angegebenen Dosierung mit 5009 Magerquark und verfliissige das Ganze mit Sprudelwasser zu einem Shake.
Durch diesen sittigenden Shake vermeide ich die Zunahme durch Kohlenhydrate. Gibt man zudem noch gefrorene Friich-
te dazu, hat man fir den Sommer einen gesunden Milchshake! Der Sommeshake mit FIRST pure muscle schmeckt mir

unglaublich gut...solltet ihr auch mal probieren =)

FIRST energizer als schnell wirkender Energiespender

Den Zitronendrink zur Leistungssteigerung, FIRST energizer von FIRST pure energy trinke ich vor allem wahrend dem
Training. Dabei dosiere ich das Getrank jedoch geringer als von FIRST empfohlen, da mir der Drink ansonsten zu intensiv
im Geschmack ist und ich es so hoch dosiert im Training nicht gut vertrage. Trotz der geringeren Dosierung verzeichne ich,
dass ich wihrend dem Training langer Leistung bringen kann. Meine Muskulatur ist linger geschmeidig und somit kann
ich einen hoheren Umfang trainieren. Zudem trinke ich sehr viel mehr, als ich es zuvor getan habe. Den Grund dafiir sehe

ich in dem leckeren Zitronengeschmack des Drinks.

FIRST push up fordert die Leistungsfahigkeit und wirkt gegen Miidigkeit
(ist zusammen mit FIRST oxxy energy mein Lieblingsprodukt von FIRST pure energy!)

Dieses Produkt zu beschreiben ist sehr schwer ohne die Worte unglaublich, unvorstellbar, geil, hammer etc. zu verwen-

den. Vor jedem Wettkampf nehme ich vor dem Einlaufen zwei Kapseln FIRST push up mit Wasser zu mir. Ich schwore auf
die Wirkung dieser Nahrungserganzungstabletten und bin mir sicher, dass diese bei mir einen enormen Anteil an meiner
Wettkampfleistung haben. Bei jedem Wettkampf, bei dem ich FIRST push up genommen habe, war ich mental sehr auf-

nahmefahig und tiber den gesamten Tag hoch konzentriert und wach. >>
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Testbericht von Nastasia Lich (Fortsetzung)

Bei meinem ersten Testversuch nahm ich die Kapseln abends um 20 Uhr vor dem Krafttraining
zu mir. Nach kurzer Zeit war ich hellwach und sehr leistungsbereit. Diese Bereitschaft zeigte sich
sofort in der Leistungssteigerung an den Ubungen. Es fiel mir viel leichter die Gewichte zu drl-
cken, als die Trainings zuvor. Zudem haben die FIRST push up Kapseln eine angenehme Wirkung.
Man ist einfach hellwach und nicht zitterig oder hibbelig, wie ich es von reinen Coffeintabletten
kenne. Zudem klingt die Wirkung auch langsam ab, sodass man dieses kaum merkt. Bei Coffein-
tabletten habe ich &fter ein schnelles Down gespurt in Verbindung mit Kopfschmerzen. Zuriick
zu meiner ersten Probe von den Kapseln. Ich lag an dem Abend trotz des Krafttrainings bis 3 Uhr
nachts wach in meinem Bett. Ich war sehr positiv tberrascht tiber die Wirkung der Kapseln... Seit-
her dosiere ich die Tabletten je nach Tageszeit (Wettkdmpfe am Morgen 2 Tabletten, ansonsten
eine) etwas niedriger. Dazu muss ich sagen, dass ich auf solche Kapseln sehr sensibel reagiere,
doch empfehle ich jedem die Dosierung erstmals geringer auszuprobieren. Ich empfehle jedem FIRST push up! Nach einer
Probe dieser Kapseln wird jeder verstehen, warum ich so angetan von FIRST push up bin. Zudem wird sie keiner mehr in sei-
nem Alltag missen wollen. Fiir mich ist ganz klar, dass das Nahrungserganzungsmittel fir mich aus meinem Wettkampftag
und meinem Training nicht mehr wegzudenken ist!

FIRST recovery sorgt fiir eine schnelle und stirkende Regeneration

Nach meinen Trainingseinheiten (auRer nach den Krafttraining) trinke ich ein Glas FIRST recovery um ein optimales Aufladen
meiner Energiespeicher zu erhalten. Bevor ich den Drink hatte versuchte ich immer durch schnelles Essen meine Energie-
speicher zu fillen, doch gerade nach hirteren Tempolaufen ist an Essen nicht zu denken. Leider habe ich mich daimmerin
einem Dilemma befunden. Ich konnte nichts essen, aber wusste, dass ich es tun musste. Also af3 ich entweder nichts oder
stopfte mir einige Kohlenhydrate rein und kémpfte danach mit einem unwohlen Gefiihl im Magen. Dank FIRST recovery ist
das nun nicht mehr notwendig. Durch diesen Drink werden meine Speicher sofort gefiillt und mein Kérper kann sich somit
gut von der Trainingsbelastung erholen. Dies hat sich sehr positiv auf die folgenden Trainingseinheiten ausgewirkt. Trotz
harter Einheiten bin ich sehr schnell erholt und kann in der nachsten Einheit wieder Vollgas geben.

FIRST oxxy energy verbessert spiirbar die Sauerstoffversorgung und schafft die Basis fiir bessere Leis-
tungen

Das Produkt wirbt mit einer Leistungssteigerung im Laufbereich von 28%. ,Wer sowas glaubt, ist selber schuld!” Das
waren meine ersten Gedanken zu FIRST oxxy energy, doch ich sollte eines besseren belehrt werden!

Das Wort PERFEKT beschreibt FIRST Oxxy energy am besten. Dieses Produkt hat unglaubliche Auswirkungen auf meine Aus-
dauerleistungen. Schon bei dem ersten Dauerlauf merkte ich, dass ich ein sehr schnelles Tempo gehen konnte ohne gro3
aus der Puste zu sein bzw. ohne die Beine zu splren. Fir meinen néchsten Dauerlauf nahm ich mir vor die Zeit zu stoppen
und sie mit der Streckenzeit vom vorherigen Sommer zu vergleichen. Also ein Vergleich aus dem Trainingsbeginn (jetzt) mit
dem Trainingszustand in dem ich eine sehr gute Laufleistung hatte. >>
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Testbericht von Nastasia Lich (Fortsetzung)

Auf meiner groBeren Laufrunde hatte ich eine Bestzeit vom Vorjahr von 46 Minu-

ten. Mit der Einnahme von FIRST oxxy energy lief ich die Strecke in 39 Minuten und
war nicht ausbelastet. Einen weiteren Test machte ich drei Tage spéter, als ich ohne
die Kapseln laufen ging. Ich wollte das gleiche Tempo gehen wir in der Laufeinheit
zuvor...dabei musste ich feststellen, dass ich dieses Tempo nicht lange gehen konnte
Kleiner Runde in 27 Minuten. Um zu testen, wie sich die Kapseln au
liefich die kleine Runde wieder drei Tage spéter mit den FIRST oxxy energy

und lief daher meine

f die Leistung auswirkten, die ich jetzt habe,
Kapseln. Die Zeit waren 22 Minuten!

Ich weiB nicht, was ich mehr dazu sagen soll, da die Zeiten an sich schon genug fiir das Produkt sprechen. Wer

diese Ergebnisse nicht glaubt, der solle die Kapseln einfach mal ausprobieren und sich Giberzeugen lassen.

Falls ihr Fragen haben solltet, dann schreibt mir doch einfach: Nastasia Lich \

nastasia_@hotmail.de Siebenkampf h
| TSG Giessen-Wieseck

Liebe Grife, Erfolge:
Eure . | u.a.3.Deutsche Junio-
Nastasia rinnen Meisterschaften

Siebenkampf 2009
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Robert Kircher (AUT): Profisportler aus dem Bereich
Mountainbiking in der olympischen Disziplin Cross-Country

push up:
die enthaltenen Wirkstoffe Coffein u. Ginseng sind j
wiederspiegelt sich auch in diesem Produk!

a bekanntlich ein Turbolader fiir die Konzentration und das

OoXXy energy:
liegt noch nicht vor

recovery:
Testurteil sehr gut - alles drin was man gleich im Ans

chluss an ein hartes Training braucht!
competition:

auch dieses Produkt ist sehr gut, leicht vertrdg
hoch-wirksam beim Energyausgleich!

lich - allerdings ist die Dosierungsangabe etwas zu hoch - und

energizer:
verdient ebenfalls das Testurteil sehr gut; optimal vor d

cher nochmal zu fullen!

em Start in das Training oder Wettkampf um seine Spei-

muscle plus:

Ich hab’ schon viel Eiwei
mensetzung wirklich empfehlenswert und auch dafiir geeignet, bei richtig
Ernshrung als Unterstitzung seine Kilos burzzeln zu lassen!
Mehr Geschmacksrichtungen wéren sicher von Vorteil, den

B-Produkte probiert und da gibt es groe Unterschiede. Das Produkt ist in seiner Zusam-
er Einnahme und dementsprechender

jeder Mensch hat seitens dem Geschmack andere

Vorlieben;

Robert Kircher \

Cross-Country !
Mountainbiking
Profi
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Testbericht Theo Aymanns

Um optimale Trainingseinheiten und erfolgreiche Wettkampfe bestehen zu konnen, bendtigen
wir Sportler zusétzlich Nahrstoffe. Mit vielen auf dem Markt befindlichen Produkten habe ich
mehr oder weniger gute Erfahrung gesammelt. Seit einigen Wochen unterstiitze ich meine
sportlichen Ambitionen mit den Produkten der FIRST pure energy. Sowohl im Training als
auch im Wettkampf setze ich sie ein und kann tber eine deutlich spiirbare Leistungssteige-

rung berichten.

Zur Umsetzung meiner aktuellen Ziele, Verbesserung meiner Zeiten auf 5 und 10 Km sowie
im HM, habe ich auf die Unterstiitzung durch FIRST oxxy energy und FIRST push up gesetzt.
Beide Produkte sind neu im Markt, ein Laufkollege hat mir von oxxy und push up berichtet und meine Neugierde

war groR. Ich wurde nicht enttduscht.

Ich muss sagen, ich bin begeistert von der Wirkung, sowohl push up als auch oxxy energy haben meine Erwar-
tungen Ubertroffen. Im Rahmen des Duisburg-Marathons habe ich an den Westdeutschen Halbmarathonmeis-
terschaften teilgenommen und wurde Sieger in meiner Alterklasse M 40. Mit einer avisierten Zeit von 1:15 h
wollte ich aufs Treppchen, am Ende kam eine 1:13 h raus und brachte mir den AK-Sieg als Gesamtfuinfter. Etwa 40
Minuten vor dem Start habe ich die empfohlene Dosierung von oxxy energy eingenommen, dazu noch 2 Kapseln
push up. Ich verspiirte sehr schnell eine in mir sich aufbauende positive Anspannung, eine hohe Konzentrations-
leistung und den Drang, Leistung bringen zu wollen. Das Rennen lief optimal, am Anfang musste ich mich brem-
sen, weil ich ein wenig Scheu hatte, ob ich das angeschlagene Tempo durchhalte. Auch das sonst immer wieder
auftretende mentale Loch lieB sich nicht blicken. In der 2. Rennhilfte erfuhr ich einen zusitzlichen Energieschub,
der mich dann zu einer fiir nicht fir méglich gehaltene Zeit laufen lieB. Wie in der ,FIRST-Werbung” angepriesen,

es ist wirklich so, man erhalt mehr Sauerstoff und daher hatte ich auch die nétige Energie fir diese Leistung.

Vorbereitung” einen 10er absolviert. Auch hier mit Unter-

Am Freitag vor den Westdeutschen habe ich noch als
am Ende eine 32:54 min., auch hier wieder

stiitzung von oxxy und push up, aus der angepeilten 34er Zeit wurde
hohe Energiebereitstellung und ein tolles Laufgefihl.

Mittlerweile habe ich auch die anderen FIRST-Produkte im Sortiment,

bin auf deren Wirkung gespannt. Theo Aymanns
Mittel- o
Gerne gebe ich allen Interessierten meine Eindriicke in einem S up.d "0
Meinun t h prei ! ckenldufer
gsaustausch preis. | VfB Alemannia Pfalzdorf
Kt ii info@fi | Erfolge:
Kontakt iiber: info@first-pure-energy.de | i

Meister (AK 40) im Halb-
marathon (Zeit 1:13 Std.)
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