80 km trekové kolo (6hodinova jizda priimérnou rychlosti 15 km/hod)

PRED o
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
vykonem a 3 kapsle rozpustte ve sportovnlm napoji (ISODRINX v bidonu.

172 ! " Stidejte POWER BIKE BAR a ENDUROS-
m NACK. Postupné uiidejte a vzdy zapute :

Pro udrZeni konstantni energie (sacharldu) dodejte daIS| sacharldy v podobé l

. energetlckeho gelu cARBOSNACK napr. pod kopcem.
: f : Vypijte v priib&hu
: f 20 minut po vykonu

= CARBONEXOvou tabletu rozpustte v ustech nebo rozkousejte kdykollv
" .a : v prubehu jizdy, kdyz potfebujete doplnit sacharidy (energii) a zapijte.

* Potravina urtend pro zviastni vyzivu I m Krivka energetického potencialu





