40km MTB (2hodinova jizda primérnou rychlosti 20 km/hod)

PRED V PROBEHU PO

hydratace hydratace, energie pitny rezim, regenerace
ochrana svalové hmoty
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Spolknéte 6 kapsli 45 minut pied vjkonem nebo 3 kapsle 45 minutpred - 1|
vykonem a 3 kapsle rozpustte ve sportovnim napoji (ISODRINX).v bidonu.
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1/2 m Ujidejte postupné v priibéhu cesty, v klidn&jich tsecich
: : : : . tratéa nezapomente vzdy zapit napf. ISODRINXem
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Pro udrzeni konstantni energie (sacharidd) dodejte dali sacharidy
v podobé energetického gelu GARBOSNACK (napr. pod kopcem). [
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Pravidelné pijte, a to hypotonibky nafedény ISODRINX. Vypijte: kazdych 15 - 20 minut cca 150 - 350 ml népojé.

2 CARBONEXovou tabletu rozpustte v lstech nebo rozkousejte kdykoliv g g
v priibéhu jizdy, kdyZ potrebuijete doplnit sacharidy (energii) a zapijte.

* Potravina urcena pro zvlastni vyzivu H m Krivka energetického potencialu






