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514.49=5.7 glkg
565.2 g =6.3 g/kg

3500 kcal
64.6%

2500 k
62-3% \‘\ .

2500 kcal
57.8% L5-12 g CHO na kg hmotnosllJ

N\

361.2 g = 4 g/k
@ lPrijem makrozivin 2]=

450-1080 g =
1800-4320 kcal

3000 kcal
59.4%

2700 kcal
59%

Tuky 20-35%
Min 15%

L1.2-1 .7 g bielkovin na kg hmolnosll]

/

108-153 g = 432-612 kcal

2500 kcal
1.2 glkg

3500 kcal
1.5 glkg
135 g = 15.4%

/

2700 keal
1.2 g/lkg

108 g = 16% /

3200 kcal

126 g =15.7%












EELY ey Wellness protein
= Kampava

Energy gél 40 g
Inskospor
Doplnky vyzivy

Maslo, extra panenské oleje, orechy, semend, kokos,
olivy, avekado, mlieéne vyrobky, miso, vajcia, syry, ryby

Individudlny tréning
(beh, bicykel)
m Strava pred zat'azou Tuky 10-20 g m
Zelenina, ovocie, vioéky, cestoviny, zemiaky, bataty, ryZa,
péeno, quinoa, bulgur, kuskus, amarant, krupica, palacinky, med, sirupy, dzemy
Mersi ;

Velké jedlo

40 g =27 g CHO 2-4 hod pred
P : vers s
Silovy tréning
15-30 g bielkovin

(posilfioviia, odrazova sila)

s o
40-120 g = 28-84 g CHO 15-30 min pred
pi

Tvaroh, syry, mlieéne vyrobky, miso, ryby, vajcia, ohilniny)

15-30 g bielkovin

Wellness protein
30 g = 19.5 g bielkovin

BCAA Inkospor
3 tablety = 4.17 g bielkovin

Malo bielkovin

Malo vlakniny

lStrava pocCas zét’aie]

/O

Ak je zat'az vytrvalostna a LDO Inky vv3i ]
dihgia neZ 60 min, it A
Lanls:l:m v extrémnych podmienkach

Energy gél

Rychle sacharidy

30-60 g/hod

Energy gél 40 g
Inskospor

lontovy napoj 5% CHO = 0.6-1.0 L/hod £i GI
[omes nepsi o 2o (wssict) s




l Maslo, extra panenske oleje, orechy, semend, kokos, ]
olivy, avokado, mliene vyrobky, méso, vajcia, syry, ryby

BCAA Inkospor

Wellness protein
Kompava

Pomalsie sacharidy
600-800 kcal

Zelenina, ovocie, viogky, cestoviny, zemiaky, bataty, ryZa,
pieno, quinoa, bulgur, kuskus, amarant, krupica, palacinky, med, sirupy, dZemy

Dopinky vyzivy

2a4hodpo
alternativne aj 6 hod po

Vaésie jedlo

15-30 g bielkovin

Strava po zat'azi

Energy gél
40g=27g
Gainer
140-180 g = 98-126 g CHO
Vlastné jedlio

(T\rlruh, syry, mlie€ne vyrobky, méso, ryby, vajcia, nbllnlny]

Mensie jedlo

15-30 g bielkovin

Wellness protein
30 g = 19.5 g bielkovin BCAA Inkospor
3 tablety = 4.17 g bielkovin
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