70km MTB (3,5hodinova jizda priumérnou rychlosti 20 km/hod)

PRED V PROBEHU PO
hydratace hydratace, energie itny rezim, regenerace
ochrana svalové hmoty v ’ 9 priny Teg
___-45min 0 min 1 30 min | 60 min 1 90 min ] 120 min ] 150 min 1 180 min 210 min +20min
- | | | | | | o
Spolknéte 6 kapsli 45 minut pied vykonem nebo 3 kapsle 45 minut pied
" vykonem a 3 kapsle rozpustte ve sportovnim napou (ISODRINX) v b|donu
: 1/2 _ ~~~~~ E " Ujidejte postupne v pribéhu cesty, v klldnejsich Usecich :
: : 1/2 _ ...... traté a nezapomeite vzdy zapit napf. ISODRINXem
" Pro udrZeni konstantni energie (sacharidd) dodejte dl3i sacharidy | _
: v podobé energetlckeho gelu cARBOSNAcK (napr pod kopcem). | _ j
4 : : Vypute v prubehu
20 minut po vykonu
Pravidelné pute ato hypotomcky naredény ISODRINX Vypijte kazdych 15-20 m|nut cca 150 - 350 ml napoje. '
: IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII : :
CARBONEXovou tabletu rozpustte v lstech nebo rozkousejte kdkalIV
v pribéhu led_y, kdyz potrebu1e_te doplnit sacharidy (energii) a zapijte.

* Potravina ur¢ena pro zvlastni vyZivu —

Kfivka energetického potencialu





