Priivodce sportovni vyzivou NUTREND
pro

Julius Reznicek, élen Klubu NUTREND,

1. misto kategorie muzi M60 v roce 2009
Diilezity pro mé byl zacatek zavodu, protoZe jsem
se zaradil do vedouci skupiny, ve které jsem se
udrzel az do cile. Trat je velice rychla a misty
& protkana pisecnymi pasazemi. Pravidelné
55  jsem pil ISODRINX a pouzival jsem také

i energetické gely. Posledni ¢ast je
do kopce, kde jsem si udrzel tempo,
a to i diky produktu TURBOSNACK.
Pred druhym zavodnikem

v kategorii jsem nakonec dojel

s desetiminutovym naskokem.

Myslete kromé pfipravy kola a vhodného obleceni také na spravnou vyZivu. Pokud zvolite vhodny
pitny reZim, nezapomenete na doplnéni energie v prilbéhu zdvodu a nepodcenite regeneraci,
zévod si budete moci vychutnat a druhy den nebudete unaveni a mézete vyrazit znovu na kolo.

Vice informaci na www.endurodrive.cz
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dostatecna hydratace organismu / energie pro pracujici svaly / podpora kvalitni regenerace

Zacnéte zavod zcela hydratovani. Dopliite télu dllezZité tekutiny uz pred startem, protoze pokud budete mit v téle dostatek tekutin a ostatnich

dilezitych latek, které kvalitni pitny rezim doda (sacharidy, mineraly a vitaminy), pak budete schopni podat lepsi vykon a doséhnout vasich cild.

' Zacnéte popijet ISODRINX (hypotonické fedéni — 1 odmérka rozpusténa v 700 ml vody) 2 hodiny pred vykonem. Posledni davku piti vypijte 30
minut pred startem.

pred Abyste télo pred zavodem zasytili, ale zaroven nezatizili travici trakt a dodali dostatek energie, pouzijte cca 60 - 90

minut pred zavodem specialni kasi B4 SPORT.

Dehydratace je nejvétsi nepfitel sportovce, snizuje vykonnost a mlize dokonce vést i k jeho predéasnému konci i ke zranéni. Proto dbejte na pra-

videlny pitny rezim pfi zavodé. Pouzivejte ISODRINX (hypotonické fedéni) a pijte pravidelné kazdych 15 — 20 minut vykonu. V priibéhu 1 hodiny

E vykonu byste méli vypit nejméné 500 ml tekutin. Kvalitni pitny rezim bohaty na sacharidy a mineraly zajisti efektivni hydrataci organismu, doda
energii (sacharidy) a potem ztracené mineraly.

béhem Télo pri zatézi dominantné vyuziva jako zdroje energie sacharidy. Pokud dojde k vyCerpani zasob sacharidd, pak dochazi k neprijemnému pocitu

tézkych nohou a nedostatek sacharidi v krvi vede k hypoglykemii a zvySené tinavé. Abyste obéma témto nepiijemnym jeviim predchazeli, za-
¢néte s dopliiovani energie postupné a dfive, nez dojde k naprostému vycerpani vSech zasob sacharid(i. Zacnéte pouzivat energetické gely i tycinky zalozené na sloZenych sacharidech
(ENDUROSNACK ci POWER BIKE BAR) a ke konci zavodu €i pod kopcem, na ktery vam uz nezbyvaji sily, zvolte GARBOSNACK zaloZeny na jednoduchych sacharidech. Pfed cilem (cca 20
minut) miZete pouZzit velmi rychle vstiebatelné sacharidy TURBOSNACK, diky kterym ziskate energii pro finis. Doplriovat byste méli cca 30 — 60 g sacharidti za hodinu vykonu. Nikdy ovéem
rano a 3 kapsle pred spanim. V den zavodu pouzijte 5 kapsli 45 minut pfed zavodem.

jednorazové nedodaveijte vice nez 30 g sacharidil, aby nedoslo k rozkoliséni hladiny krevniho cukru.
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Jakmile skonCite zavod, zacnéte myslet na regeneraci, a to zvlast v téch pripadech, kdy se chystate na kolo i nasledujici den. Podporte a zefek-

KRECE PREVENCE - pokud v priib&hu zavodu trpite kfecemi, pak pouzivejte 3 - 5 dni pied zat&Zi ANTICRAMP, a to napf. 2 kapsle E‘;EE

3 tivnéte regeneraci a ihned po skonéeni zavodu pouzijte REGENER. Pfipraveny napoj vypijte v pribéhu 20 minut po skonceni zavodu. 0dménou
vam bude télo bez bolesti pfipravené na dalSi aktivity.
po Pfi zavodé nikdy nezvladnete doplnit vSechny potem ztracené tekutiny. Vypijte po zavodé az 150 % ztracené hmotnosti pfi zatézi. Pokud tedy

ztratite 1kg télesné hmotnosti, pak byste méli po zatézi vypit 1,51 tekutin (napf. UNISPORT).

* potraviny uréené pro zvlastni vyZivu ** doplnék stravy
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/" pokud vam nevyhovuiji gely, pouZijte misto ENDUROSNACK
ENDUROSNACK g pojidejte po Eastech a vzdy zapijte
odstrarite ochrannou plombu \ pouZivejte v Klidnych ¢éstech traté
pouZivejte v prvni ¢asti zavodu N\ \ % ochutnejte nové ovocné pfichuté
pouzivejte po ¢astech (dvé poloviny) N\ 7‘;‘ na naSem stanku
vzdy zapijte
miZete nahradit ty¢inkou POWER BIKE BAR

CARBOSNACK \ Y TIP pro fini§ = TURBOSNACK
odstrafite ochrannou plombu \ \ pouzijte pod poslednim stoupanim

pro energetickou Krizi \

pouZzijte pod kopcem




