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Kickbokser Thian de Vries is een uniek fenomeen binnen
Enfusion & 8TKO.

Als kampioen in drie gewichtsklassen — Middleweight,
Cruiserweight en Light Heavyweight vraagt hij het
uiterste van zijn lichaam.

MAGAZINE

Presteren tussen 84 en 93 kilo betekent dat voeding
net zo belangrijk is als training.

Voor Thian is eten geen bijzaak, maar brandstof.
Het balanceren tussen kracht, snelheid en gewicht
vraagt om een slimme voedingsstrategie. Speciaal
voor dit kookboek deelt hij hoe hij zijn lichaam voedt

voor topprestaties.

~ JE VECHT IN DRIE GEWICHTSKLASSEN.
VERANDERT JE DIEET PER GEVECHT?

“Absoluut. Voor de 84 kg klasse moet alles precies
kloppen. Dan tel ik mijn koolhydraten en calorieén heel
strict om shredded te blijven zonder kracht te verliezen.
In de zwaardere klassen heb ik meer ruimte om te
eten voor massa en power.”

HOE BLIJF JE EXPLOSIEF TERWIJL
JE GEWICHT VERLIEST?

“Timing is alles. Ik eet mijn koolhydraten rond mijn
zwaarste trainingen. Voor een zware sparring
bijvoorbeeld eet ik complexe koolhydraten, maar de
rest van de dag focus ik vooral op eiwitten en
gezonde vetten.”

-

WAT IS JOUW BASIS VOOR HERSTEL?

-“Na trainingen neem ik Iso Whey Protein voor
spierherstel en Creatine voor kracht. Daarnaast
gebruik ik supplementen voor mijn gewrichten,
omdat herstel en blessurepreventie cruciaal zijn
met zo'n intensief schema.”
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ENFUSION & 8TKO

WAT EET JE VLAK VOOR EEN GEVECHT?

“Mijn favoriet is witte rijst met gegrilde kip en een
beefje avocado. Licht verteerbaar, veel energie en
_het ligt niet zwaar op de maag.”

< ‘mﬂ_/j}j "‘"“}-@s\ > P - o7

TRAIN. l. ”'\

CREATE. -l |

EVOLVE. W

04 F U E L Y= 04U R F I

WAT DOE JE NA DE WEGING?

“Eerst een rehydratiedrank met elektrolyten.
Daarna vaak havermout met banaan en honing
om mijn glycogeenvoorraad snel aan te vullen.”
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“Eerst een rehydratiedrank met elektrolyten.
O Daarna vaak havermout met banaan en honing

om mijn glycogeenvoorraad snel aan te vullen.”
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