100 km silnicni kolo (3,5hodinova jizda priimérnou rychlosti 30 km/hod)
PRED

V PRUBEHU PO
hydratace hydratace, energie itny rezim, regenerace
ochrana svalové hmoty v ’ 9 pitny reg
___-45min 0 min ] 30 min | 60 min 1 90 min ] 120 min ] 150 min 1180 min | 210 min +20min
"""""" Spolknéte 6 kapsli 45 minut ped vykonem nebo 3 kapsle 45 minut pred S
N vykonem a 3 kapsle rozpustte ve sportovnim nap0J| (ISODRINX) v b|donu
/ Pown 1/25.._ ______ : " Ujidejte postupne v priibshu cesty, v Klidngjsich iseoich A
* d/ 1/2 — ______ traté a nezapomeiite vzdy zapit napr. ISODRINXem
i % © Pro udrzeni konstantni energie dodejte sachari- | 1
/ : : * dy v podobé spemalnlho gelu ENDUROSNAGK
: : A A Vypute v prubehu
20 minut po vykonu
: Pravidelné pute ato hypotonlcky naredény ISODRINX Vypijte kazdych 15-20 mlnut cca 150 - 350 ml napoje.
* : IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII : :
- ' CARBONEXovou tabletu rozpust’te v Ustech nebo rozkousejte kdykollv
. - v priibéhu jizdy, kdyZ potfebujete doplinit sacharldy (energii) a zapijte.






