30km trekové kolo (2hodinova jizda primérnou rychlosti 15 km/hod)

PRED

hydratace

ochrana svalové hmoty

-45 min 0 min

V PRUBEHU

hydratace, energie

1105 min
|

PO

pitny rezim, regenerace

| 120 min +20min

A

115 min
|

*  Potravina uréend pro zvlastni vyZivu
*% Doplnék stravy

Oblibené trasy pro trekova kola

Chystate se na kolo? Pfemyslite, co si namichat do sportovni lahve a jak doplnit pfi jizdé energii?
Mame pro vas odpovédi, rady a tipy, jak se na vasi cestu vybavit.

VOLTAGE

 doda energii (specialni sacharidy)
a zasyti

 bez transmastnych kyselin
 pouzijte cca 1 hod pred vyjezdem

CARBOSNACK

e univerzalni gel pro dodani rychlé
energie, napr. pod kopcem

* nezapomerite pred vyjezdem
odstranit ochrannou plombu

UNISPORT
¢ vhodné varianta pitného rezimu
pred, v priibéhu i po aktivité

o kvalitni pitny rezim pro kazdodenni

uZziti (v praci i pfi odpocinku)
e dodava energii a mineraly

130 min
|

160 min 175 min
| |

190 min
|

* Potravina urcena pro zvlastni vyzivu E

POWER BIKE BAR

* slozené sacharidy

 pouzijte 30 minut po startu, kdy
vam dochdzi viastni zasoby sacharid
a postupné ujidejte

ENDUROSNACK

e specidlni gel s jedine¢nou receptu-
rou a funkEnimi latkami

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

ISODRINX

 dodava sacharidy (energii) a potem
ztracené mineraly

 hypotonické fedéni pro vytrvalostni
aktivity trvajici déle nez 1 hodinu

* isotonickeé fedéni pro kratkodobé,
intenzivni aktivity trvajici do 1 hodiny
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Tl Krivka energetického potencidlu

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

m Ujicejte postupne v priibhu cesty, v klldnejsich tsecich
© tratda nezapomente vZdy zapit napr ISODRINXem

................................................................................

..........................................................................................................................................................

CARBONEXovou tabletu rozpustte v listech nebo rozkousejte kdykoliv v pri-:
béhu jizdy, kdyz potrebujete doplnit sacharidy (energii) a zapijte.

NaSe tipy

ENDURO FLEXIT

o doprejte svym zatéZovanym
Kloubiim komplex klicovych latek pro
jejich vyzivu a regeneraci

* pouzivejte 3 kapsle denné rano na
lacno

MAGNESLIFE

* pouzijte kdyz citite signaly pricha-
zejici krece

TIP - pokud trpite nespavosti, vypijte
1 monodézu MAGNESLIFE vzdy pred
spanim

ENDURO CARNITIN 1000
 zvySi vykonnost, podporuje vyuzi-
vani tuki jako zdroje energie a Setfi
potfebné sacharidy

¢ 1 monoddza 30 minut pred
aktivitou nebo si monoddzu rozdélte

na 2 davky

20 minut po vykonu

$0000000000cenienenntsscsssssciossscesceneereatessesssssssssececeerenstssssssiosssssscccceeedscsssssssssssssisccceecesssssssfoscsscscccccencirsssssssssssnsel

Pijte v pravidelnych 15 - 20 mmutovych mtervalech cca 150 350ml napole



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 (plna odmérka rozpusténa v 700 ml vody) nebo UNISPORT.
OCHRANA SVALOVE HMOTY - ENDURO BCAA - BCAA chrani svalovou hmotu, protoZe sval pouzije jako zdroj energie externé dodand BCAA
a nepouzije tak vlastni svalovou hmotu, kterd je tak chranéna. Ostatni pridané latky (carnitine, alanine a carnosine) podporuji vyuZitelnost BCAA, te kvalitni rezim
pgméhaji pri prekyseleni organismu a chrani télo pred prehfivanim, tedy proti vzniku kieci. PouZijte 3 kapsle ENDURO BCAA cca 45 minut pred do bidonu vzdy P(-)t-ravina uréend
ezt k dispozici, stali  pro zviagtni vyzivu
jen zalit vodou.

Vezméte Si
s sebou prak-
tické baleni IS-
ODRINX a méj-

/ hydratace (pitny rezim - dopInéni tekutin, minerdll a sacharidu), energie (dopInéni sacharid(i)

Hydratace - dostatecny prisun 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
naredéného ISODRINXu. -~ . . P
Energie - t€lo pri vykonu vyuziva dominantné jako zdroje energie sacharidy, které ma v omezeném mnozstvi k dispozici. Pokud dojde k vyCerpani Egﬁ;ef(t\?aﬁﬁn::g;ilgr;’g r:]:r\(l)écgcehmm\(%:
zasob sacharid(i, dochazi k rapidnimu poklesu krevniho cukru (hypoglykémie) a pak i k radikalnimu sniZeni vykonnosti organismu. Primérna spo- néch - REGENER + ENDURO BCAA +
tfeba sacharid(i je cca 30 - 609 sacharidil za hodinu, které byste méli télu dodévat. Nikdy ale jednorézové nedodavejte vice nez 309 sacharidi, ~  ENDURO FLEXIT!

aby nedosSlo k rozkolisani hladiny krevniho cukru.

/ pitny rezim (dopinéni tekutin ztracenych pfi zatézi potem), regenerace (cukry a aminokyseliny)
Pitny rezim - pfi z4téZi 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 (napf. hypotonicky nafedény ISODRINX
anebo UNISPORT), a to v priibéhu dvou hodin po zatézi.
Regenerace - pii zavodé dochazi k ubytku a poSkozeni svalové hmoty a zatizeni organismu metabolity vzniklych pfi svalové préci, 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 zvIastni vyZivu
nismu. Po vykonu tedy pouZijte 2 kapsle ENDURO BCAA a vypijte 500 ml REGENERU, a to v priib&hu prvnich 20 minut po zatéZi. *%* Doplnek stravy

60 km trekové kolo (4hodinova jizda primérnou rychlosti 15 km/hod)

PRED
hydratace
ochrana svalové hmoty

-45 min 0 min i i 90 min 120 min 150 min 180 min

V PRUBEHU
hydratace, energie

PO

pitny rezim, regenerace

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 a nezapomeiite vzdy
zapit. napf. ISODRINXem

Vypijte v priibéhu
20 minut po vykonu

Pijte v pravidelnych 15 - 20 minutovych intervalech cca 150 - 350 ml napoje.

CARBONEXovou tabletu rozpustte v Ustech nebo rozkousejte kdykoliv
v priibéhu jizdy, kdyZ potiebujete doplnit sacharidy (energii) a zapijte.

* Potravina uréend pro zvlastni vyZzivu Krivka energetického potencialu

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

PRED
hydratace
ochrana svalové hmoty

-45 min Omin_|30min__ |60min__ |90 min | 120 min _|150 min_|180 min 210 min | 240 min | 270 min | 300 min ]330 min_| 360 min __ +20 min_

V PRUBEHU PO

hydratace, energie pitny rezim, regenerace

; Spolknéte 6 kapsli 45 minut pred vykonem nebo 3 kapsle 45 minut pred
7 5 vykonem a 3 kapsle rozpustte ve sportovnim napoji (ISODRINX v bidonu.

L 12 1/2 § . Sidejte POWER BIKE BAR a ENDUROS- :
* Y : : 12 C1/2 ! NACK. Postupne ujidejte a vzdy zapute !

Pro udrzeni konstantni energie (sacharldu) dodejte dalsi sachandy v podobé
. energehckeho gelu cAHBOSNACK napr. pod kopcem.

5 Vypute v priibéhu
¢ 20 minut po vykonu
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Pijte v prawdelnych 15-20 m|nutovych |ntervalech cca 150 - 350 ml napole

CARBONEXovou tabletu rozpustte v ustech nebo rozkouseJte kdykollv
v prubehu jizdy, kdyz potrebulete doplnit sacharldy (energu) a zapute

* Potravina uréend pro zvIastni vyZivu E ﬂ Krivka energetického potencidlu




