150 km silnicni kolo (6hodinova jizda priimérnou rychlosti 30 km/hod)

PRED .
hydratace V PRUBEHU PO
ochrana svalové hmoty hydratace, energie pitny rezim, regenerace
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& Spolknéte 6 kapsli 45 minut pred vykonem nebo 3 kapsle 45 minut pred
/ 4l vykonem a 3 kapsle rozpustte ve sportovnim napoji (ISODRINX) v bidonu.

Odstrarite ochrannou plombu, ujidejte
postupné v priibéhu jizdy a zapijte.

Pro udrZeni konstantni energie (sacharid) dodejte sacharidy v po-

dobé energetlckeho gelu GARBOSNAGK (napr pod kopcem).

: Vypute v pribéhu
. 20 minut po vykonu

Prawde]ne pijte, a to hypotonlcky naredeny ISODRINX. Vypute kazdych 15 - 20 minut cca 150 350 mI napoj

* Potravina urGend pro zviastni vyzivu IR Tl Kiivka energetického potencidlu





