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=y, Spolknéte 6 kapsli 45 minut pfed vykonem nebo 3 kapsle 45 minut pied
4 1, vykonem a 3 kapsle rozpustte \ ve sportovnim napou (ISODRINX) v bidonu.

— CARBONEXovou tabletu rozpustte v tstech nebo rozkousejte kdykoliv
" - _a v priibéhu jlzdy, kdyz potrebul_ete doplnit sacharldy (energii) a zapijte.

*  Potravina uréend pro zvlastni vyZivu

*% Doplnék stravy

CARBOSNACK
e univerzalni gel pro dodani rychlé
energie, napf. pod kopcem
 nezapomeiite pred vyjezdem
odstranit ochrannou plombu

TURBOSNACK

o nejrychle;jsi zdroj energie
* okamzita pomoc pfi nedostatku

cukru - vypijte, kdyZ vés prepadne
nahla energeticka krize
* energie pro fini$ - pouzijte cca 20

minut pred cilem

L 3 UNISPORT

Oblibené trate silnicni cyklistiky

Vyrazite na kolo? Pfemyslite o vhodném pitném rezimu, dodani energie a kvalitni regeneraci?
Mame pro vas doporuceni a tipy pouZiti vasich oblibenych produktd.

= e vhodnd varianta pitného rezimu
- 1 pied, v priibéhu i po aktivité
o kvalitni pitny rezim pro kazdodenni
uziti (v praci i pfi odpoginku)
g J o dodava energii a mineraly

* Potravina urcena pro zvlastni vyzivu E

POWER BIKE BAR
* slozené sacharidy
* pouzijte 30 minut po startu, po

roztrhnani pelotonu, kdy vam dochazi

vlastni zasoby sachariddi a postupné
ujidejte

ENDUROSNACK

* specialni gel s jedinecnou receptu-
rou a funkEnimi latkami

 postupna vstfebatelnost, vysoky
energeticky potencidl bez navyseni
osmolality (Palatinose™) - vyborny
pro delSi vykony

ISODRINX

 doddva sacharidy (energii) a potem
ztracené mineraly

 hypotonické redéni pro vytrvalostni
aktivity trvajici déle nez 1 hodinu

o isotonickeé fedéni pro kratkodobé,
intenzivni aktivity trvajici do 1 hodiny
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Vypute v prubehu
20 minut po vykonu

eeecccccccsccccssscccccsscccce!

Sl Krivka energetického potencidlu

NaSe tipy

GUTAR

e oddaluje Gnavu a vycerpani, zvySuje
koncentraci a udrZuje pozornost

* pouzijte 30 minut pred vyjezdem
nebo v druhé poloviné dlouhotrvajici-
ho vykonu

(R(HEI){

o zlepSuje vytrvalostni vykon

o zajistuje lepSi prokrveni, privod
kysliku a Zivin do svalli a naopak

e, 0dvod odpadnich metabolitii ze svalli

* pouzijte 4 tablety 45 minut pred
aktivitou

ENDURO CARNITIN 1000

o zvysi vykonnost, podporuje vyuzi-
vani tukd jako zdroje energie a Setfi
potrebné sacharidy

¢ 1 monoddza 30 minut pred
aktivitou nebo si monoddézu rozdélte

na 2 davky




Pruvodce vasi aktivitou

/ hydratace (pitny rezim), ochrana svalové hmoty (BCAA)

HYDRATAGE - 2 - 3 hodiny pred aktivitou vypijte 400 - 600 ml tekutin, posledni davku (cca 350 ml) vypijte nejpozdéji cca 45 minut pred vyjezdem,
a to napf. hypotonicky naredény ISODRINX (pInd odmérka rozmichana v 700 ml vody) nebo UNISPORT.
OCHRANA SVALOVE HMOTY - ENDURO BCAA - BCAA chrani svalovou hmotu, protoze sval pouzije jako zdroj energie externé dodana BCAA nél Fichazeiici .
a nepoufzije tak vlastni svalovou hmotu, kterd je tak chranéna. Ostatni pfidané latky (carnitine, alanine a carnosine) podporuji vyuzitelnost BCAA, kre)ée p ! = ”

AT . . Coraxt oy o e Lo : ’ vypijte mo- & =T E
pomahaji pfi prekyseleni organismu a chrani télo pied prehfivanim, tedy proti vzniku kieci. PouZijte 3 kapsie ENDURO BCAA cca 45 minut pred nodézu MAGNES- =
vyjezdem. LfFE v sl ]

Pokud v priibéhu g____,_..r
zatéze citite sig- -l =

DoplInék stravy
/ hydratace (pitny rezim - dopinéni tekutin, minerdl(i a sacharidui), energie (dopInéni sacharid(i)

Hydratace - dostatecny pfisun tekutin zajistuje privod Zivin do pracujicich svalli a odvadi naopak zplodiny svalové prace (metabolity) a prebytecné
teplo ze svalil (prevence prehfati organismu, tedy vzniku kfeci). Pijte v pravidelnych intervalech, a to 15 - 20 minut 150 - 350 ml hypotonicky
nafedéného ISODRINXu. .. , . e,
Energie - télo pfi vykonu vyuziva dominantné jako zdroje energie sacharidy, které ma v omezeném mnozstvi k dispozici. Pokud dojde k vyCerpéni Egﬁﬂejkt\?aﬁ% ?T:g;ilgrapg r?:r\?g:fhmmvv{
zasob sacharid(i, dochazi k rapidnimu poklesu krevniho cukru (hypoglykémie) a pak i k radikdlnimu sniZeni vykonnosti organismu. Primérna spo- nach - REGENER + ENDURO BCAA +
tfeba sacharidi je cca 30 - 609 sacharidti za hodinu, které byste méli télu dodavat. Nikdy ale jednordzové nedodavejte vice nez 30 g sacharidd, ENDURO FLEXIT!
aby nedoslo k rozkolisani hladiny krevniho cukru.

/ pitny rezim (doplnéni tekutin ztracenych pfi zatézi potem), regenerace (cukry a aminokyseliny)
Pitny rezim - pri zatéZi nikdy nezvladnete doplnit vSechny potem ztracené tekutiny, a proto byste je méli doplnit po aktivité, a to 150 % ztracené
hmotnosti pfi vykonu. Pokud tedy ztratite 1kg télesné vahy, pak byste méli po zatézi vypit 1,51 tekutin (napr. hypotonicky naredény ISODRINX
anebo UNISPORT), a to v priibéhu dvou hodin po zétézi.
Regenerace - pii zavodé dochazi k ubytku a poSkozeni svalové hmoty a zatizeni organismu metabolity vzniklych pfi svalové praci, a proto byste
méli po vykonu télu dodat jak ztracené Ziviny, tak také sacharidy a aminokyseliny, abyste zajistili nastartovani kvalitni a rychlé regenerace orga- * Potraviny urcené pro zvlastni vyZivu
nismu. Po vykonu tedy pouZijte 2 kapsle ENDURO BCAA a vypijte 500 m| REGENERU, a to v priib&hu prvnich 20 minut po zatéZi. *% Doplngk stravy

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

PRED V PROBEHU PO

hydratace hydratace, energie itny rezim, regenerace
ochrana svalové hmoty Y ’ 9 pitny ,reg

90 min 120 min 150 min 180 min 210 min +20 min

Spolknéte 6 kapsli 45 minut pied vykonem nebo 3 kapsle 45 minut pred
vykonem a 3 kapsle rozpustte ve sportovnim napoji (ISODRINX) v bidonu.

Ujidejte postupné v priibéhu cesty, v klidngjSich tsecich
traté a nezapomefite vzdy zapit napf. ISODRINXem

Pro udrZeni konstantni energie dodejte sachari-
dy v podobé specidlniho gelu ENDUROSNACK. .-~

Vypijte v priibéhu
20 minut po vykonu

Pravidelné pijte, a to hypotonicky nafedény ISODRINX. Vypijte kazdych 15 - 20 minut cca 150 - 350 ml ndpoje.
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CARBONEXovou tabletu rozpustte v ustech nebo rozkousejte kdykoliv
v priibéhu jizdy, kdyZ potrebujete doplinit sacharidy (energii) a zapijte.

* Potravina uréena pro zvlastni vyZivu Kfivka energetického potencialu

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
4 iR vykonem a 3 kapsle rozpustte ve sportovnim napoji (ISODRINX) v bidonu.

i Odstrarite ochrannou pIombu u1|dejte
postupné v priibéhu J|zdy a zapijte.

Pro udrzeni konstantni energle (sachandu) dodejte sacharldy V po- I I
dobé energetlckeho gelu CARBOSNACK (napr pod kopcem) 3

© Vypite v préibghu
2 j - 20 mmut po vykonu

Prawdelne pijte, a to hypotomcky naredeny ISODRINX. Vypute kazdych 15- 20 minut cca 150 - 350 mI napoje.

* Potravina uréend pro zviastni vyzivu R Sl Krivka energetického potencialu



