SILNICNI ZAVOD

KOMPLETNI TRENINKOVY PLAN PRO POKROCILE
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Tréninkovy plan —tyden 1-12
Nutri¢ni pfirucka pro silnicni cyklistiku
Klicové produkty

High5 balicek pro silni¢ni cyklistiku

Andy a Jacqui Cook

Andy Cook je byvalym prezidentem komise ,Cyklistika pro vsechny (Cycling for All)” spadajici pod
Mezinarodni cyklistickou unii (UCI). A v soucasné dobé je v UCI clenem komise. Andy zastupuje
vedouci pozice v British Cycling a Cyclist Touring Club (CTC).

Jacqui Cook se vénuje cyklistice cely Zivot a je byvalou narodni rekordmankou.
Jacqui trénovala tisice cyklistt rizného véku a dovednosti.

Andy Cook Cycling provozuiji cyklisticti trenéfi certifikovani organizaci British Cycling. V poslednich
25 letech trénovali tisice cyklistli od Uplnych zacatecniki az po Spickové zavodniky a viem pomahali
zlepsit jejich vykonnost. Pfistup postaveny na znalostech a individudlnim nastaveni snadno rozviji
cyklistické dovednosti. Tento 12tydenni tréninkovy plan bude pracovat na vasi vytrvalosti, zaroven
bude rozvijet vasi praci s tempem a silou béhem néaroc¢nych intervalovych tréninkd. Je vhodny, pokud
chcete zlepsit svij ¢as na nadchazejicich zédvodech nebo celit naroénym vyzvam.

Spravna vyziva béhem tréninku vam pomiize zesilit a ispésné absolvovat nasledné zavody. Uzivani
vhodné sportovni vyzivy posili vas imunitni systém, zlepsi vasi vytrvalost a podpofi narist svalové
hmoty.

Sacharidy jsou palivem, které vase télo pouziva béhem tréninku a zavod. Protoze jich ma télo pouze
omezené zasoby, zpravidla vydrzi pro aktivitu trvajici do 90 minut. Pro kratsi tréninky vam tak budou
stacit pouze napoje s elektrolyty, abyste zlstali hydratovani. Napoj High5 ZERO s elektrolyty zlep3uje
hydrataci organismu, neobsahuje zadné kalorie a pomaha tak hlidat kaloricky pfijem.

Nékteré vase jizdy viak budou delsi nez 90 minut a mizete béhem nich pocitovat pokles energie,
predevsim u téch, které budou delsi nez 3 hodiny.

Pokud trénujete delsi dobu, méli byste se zaméfit na hydrataci a pfijem energie. Vase sacharidové
zasoby se vycerpaji po 90 - 120 minutach a vysledkem je vyrazny propad energie. Télo vam tak fika,
Ze potiebuje doplnit sacharidy. Uzivani napoja jako High5 EnergySource nebo gelli High5 EnergyGel
vam pomuze doplnit sacharidy a udrzet vykonnost béhem delsich vyjezdi. Nésledujici den se navic
nebudete citit tak unaveni.




TYDEN 1 TYDEN 2 TYDEN 3

4 e Lehka regeneracni jizda.
20 m na zahft4ti na lehky pfevod pii 90 - 100 ot./min. Poté jedte 1 m Lehka regeneracni jizda. 9 g

e s | d e L Vyzkousejte novou trasu nebo jedte na horském kole
tésné nad funkcnim prahovym tempem (FT) pii 100 - 105 ot./min, Vyzkousejte novou trasu nebo jedte na horském kole 4 ) '

nasleduje 1 m lehce. Zopakujte 10 x. 20 m vyslapani na zklidnénti. Sy y Utery - cyklistika 1,5 h
y VP . . Utery - cyklistika 1,5 h
Soustiedte se na plynulé slapani a vysokou frekvenci. Zatadte

strecink, jogu nebo pilates, abyste zlepsili stabilitu, flexibilitu a silu Prahovy trénink. Zahtejte se a jedte 12 m FT, nasleduji 3 m

Prahovy trénink.

Zahfejte se a jedte 8 m FT, nasleduji 2 m odpocinku. Zopakujte 3 - 5 x.
spodnich zad. Kombinujte se cviky na mobilitu odpocinku. Zopakujte 3 - 4 x. Vyslapani na zklidnéni. Vyslapani na zklidnéni. Udrzujte frekvenci 90 - 100 ot./min

T TS Soteche s i ueen! T fkonua tpaté feyence Steda cyklisia 1521

béhem celych 12 m.

Vytrvalostni trénink. 85 - 95 % FT tepové frekvence. Jedte sami Stabilni tempo.
nebo v malé skupiné s podobnou vykonnosti. Tento trénink je Stieda - cyklistika1-1,5h Jedte sami nebo v malé skupiné s podobnou vykonnosti.
néarocny na spotiebu sacharidi, dopliiujte je tedy béhem jizdy. Tyto Stabilni tempo. .
L s AN OO TR S | i AT Ctvrtek - cyklistika 1,5 h
jizdy budou téz3i nez zakladni/regeneracni jizdy, ale bez plného usili Jedte sami nebo v malé skupiné s podobnou vykonnosti.
L o Pokud jedete ve skuping, udzujte predeviim v kopcich Prahovy trénink. Zahfejte se a jedte 12 m FT, nasleduji 3 m odpocinku.
Stieda - cyklistika 1h i - vr. O - M 8
vlastni tempo Zopakujte 3 - 4 x. Vyslapani na zklidnéni. Soustredte se na udrzeni

Stabilni tempo 90 -95 ot./min.

= s FT vykonu a tepové frekvence béhem celych 12 m.
Soustfedte se na plynulé slapani a frekvenci Ctvrtek - cyklistika 1,5 h
= - L9 ; Patek - odpocinek
Ctvrtek - cyklistika 1,5 h Prahovy trénink. Zahiejte se a jedte 5 m FT,

4 i éi Odpocinek
30 m na zahiati pfi 90 -100 ot./min. 6 x 1 m na t&zky prevod nagiedgie I'm odpocinRil P
(53X14/15) pii 50 - 60 ot./min, 1 m odpocinek na lehkém prevodu pi Zopakujte 6 - 8 x. Vyslapani na zklidnéni. Sobota - cyklistika 2-3 h
100 ot./min po kazdé sérii. Po 5 m odpocinku zopakujte celou sérii Dostatecné pijte a dopliiujte sacharidy Jizda ve skupiné.

6 x 1 m. Lehké vyslapani na lehky pfevod pii 90 - 100 ot./min. fto Patek - odpoéinek Procvicte si jezdecké dovednosti a uZijte si vyjizdku
intervalové tréninky buduji rychlost a vykon. Nezapominejte na Nedéle - cyklistika 3,5- 3,75 h

odpocinek a regeneraci. Zkontrolujte a sefidte kolo
Vytrvalostni jizda. 20 m zahiati, 1 h 15 m jizda na 85 - 95 % FT,

Patek - odpocinek Sobota - cyklistika 2-2,5 h 30 m regeneraéni tempo, 1 h 15m jizda na 85 - 95 % FT, vyslapani
Odpotinek. Zkontrolujte kolo a naplanuijte trasy na vikend na zklidrieni. Béhem jizdy jezte a pijte, nezapominejte na regeneraci

) e Procvicte si jezdecké dovednosti a uzijte si vyjizdku
Jizda ve skupiné. o . o A p
Zamyslete se nad odpocinkem a regeneraci. Je dilezité, abyste ihned po

Nedle - cyklistika 3,5 - 3,75 h jizdé doplnili ziviny. Konzumace sacharid(i po namaze podporuje regeneraci
Nedéle - cyklistika3-3,5h : . a normalni funkci svald, zatimco vysoce kvalitni syrovatkovy protein pomaha

k nartistu a udrzeni svalové hmoty. Uzivejte regeneracni napoj jako

Procvicte si jezdecké dovednosti a uzijte si vyjizdku

o s . o i Fati i -9509
Vytrvalostni jizda pfi 90 - 95 ot./min. 30 m zahfati, R L Tl A L 15. PRI High5 Recovery Drink nebo jidlo sloZené z bilkovin a sacharidd.
1h jizda na 85 - 95 % FT, 30 m regeneracni tempo, 30 m regeneracni tempo, 1 h 15m jizda na 85 - 95 % FT, Pro maximalni efekt jej uZivejte ihned po tréninku.
1 h jizda na 85 - 95 % FT, vyslapani na zklidreni. vyslapani na zklidrieni. V této situaci se hodi napoj, ktery mizete snadno a rychle pfipravit.

Bé&hem jizdy jezte a pijte, nezapominejte na regeneraci Béhem jizdy jezte a pijte, nezapominejte na regeneraci Pokud uzivate regeneracni napoj, dejte si za 1 - 2 hodiny vyvazené jidlo.



TYDEN 4 TYDEN 5 TYDEN 6

Lehka regeneracni jizda. Udrzujte stabilni tempo. Strecink B /ialedeilaciigeda:

Jedte na lehky prevod a zbyte¢né nezrychlujte

Utery - cyklistika 1,75 h

Prahovy trénink.

Nezapominejte na strec¢ink

Utery - cyklistika 1,5 h _____________ Uterj-gklisikath |

Stabilni tempo bez zadychéavani, 90 -95 ot./min.

20 m na zahfati, Zahtejte se a jedte 8 m FT, nasleduji 2 m odpocinku. Zopakujte 5 x.

Diky vyssi rychlosti bude trasa o néco delsi Yy . B f i
20 m stabilni tempo (ani regeneracni, ani vytrvalostni), Vyslapani na zklidnéni. Udrzujte frekvenci 90 - 100 ot./min

20 m regeneracni, 20 m stabilni, vyslapani na zklidnéni. Stieda - odpocinek Stieda - cyklistika 1,5 h
Béhem ctvrtého tydne se zacne projevovat adaptace. N
Odpocinek Vytrvalostni trénink. 85 - 95 % FT tepové frekvence.

Cturtek - cyklistika 1,5 h Vyberte si energetické gely a jidla, kterd vam vyhovuiji
Stieda - odpocinek Ctvrtek - cyklistika 1,75 h

Zahfejte se 20 min ve stabilnim tempu 90 - 95 ot./min. Poté jedte Prahovy trénink.

Tento trénink by nemél byt tézky

Strecink
5 min svizné se 110 ot./min. Zvolnéte a 10 min jedte na 80 ot./min, Zahejte se a jedte 12 m FT, nasleduji 3 m odpotinku.

Ctvrtek - cyklistika 1,5 h nasleduje dalSich 5 min svizné se 110 ot./min. Na zklidnéni jedte Zopakujte 4 x. VyZlapani na zklidnéni.

dalSich 20 min na 90 ot./min.Pokuste se udrzet stalé tempo i pfi 4. N ; i
Stabilni tempo na roviné nebo okruhu. Poge Soustriedte se na udrzeni FT vykonu a tepové frekvence

sviznéjsich usecich. Po tréninku si dejte regeneracni ndpoj béh eh 12
B&hem ¢tvrtého tydne se zaéne projevovat adaptace. oyl g ot . ehem celyelp 2L
a odpocivejte. Dostatecné odpocivejte a regenerujte

Tento trénink by nemél byt tézky Patek - odpocinek
Patek - odpocinek Patek - odpocinek Odpotinek

Odpotinek Sobota - cyklistika 2,5-3 h

Jizda ve skupiné. Vytézte ze skupinové jizdy maximum
Sobota - cyklistika2 h
Sobota - cyklistika 2 h Nedéle - cyklistika4 h

Stabilni jizda bez zadychavani. 95 - 100 ot./min.

Zkontrolujte obleceni a funk¢ni pradlo.
V pfipadé potieby vyménte

Vytrvalostni jizda. 30 m zahfati, 1 h 20 m jizda na 85 - 95 % FT,

Jizda ve skupiné. Zaradte nékolik stoupani a Slapejte i za vrcholem.
30 m regeneracni tempo, 1 h 20 m jizda na 85 - 95 % FT,

Procvitte si jezdecké dovednosti a uzijte si vyjizdku Soustiedte se na udrzeni tempa pfi jizdé do kopce i za vrcholem. g et AR
Nezapomerite na regeneracni napoj a jidlo vySlapénf na zkIEEEHY

Nedéle - cyklistika 3 h Zamyslete se, jestli dobfe regenerujte
Nedéle - cyklistika2 - 2,5 h
20 mna bt ]

20 m stabilni tenv\p,o (ani reger-\erlacnl, ani .vyt.rvvalf)stnl), Jizda ve sku-r.)m?. Slap?Jtevr.)I)./nule a udrzu1t.e frekvenci. PoRud vam ke koni jizdy dochézi energe,
20 m regeneracni, 20 m stabilni, zopakujte jesté 3 x, Po jizdé dopliite zZiviny a regenerujte. dejte si High5 Energy Drink Caffeine Hit,
vyslapani na zklidnéni. Soustiedte se na maximalné efektivni techniku oo y :
které vas nakopne diky kofeinu.
Dopfejte si zastavku na ¢aj a odmérite se Slapani a praci kotniku

Kofein neni vhodny pro téhotné, kojici a mladistvé
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20 m na zahféti na lehky pirevod pii 90 - 100 ot./min.
Strecink, jéga, pilates Poté jedte 1 m tésné nad funkénim prahovym tempem (FT)
pfi 100 - 105 ot./min, nasleduje 1 m lehce. Zopakujte 10 x.

l]ter)'l - cyklistika 1 h 40 m 20 m vyslapéni na zklidnéni. Soustiedte se na plynulé Slapani a Blizici se test ukaze vysledky pfipravy.

vysokou frekvenci. Zkontrolujte a vycistéte kolo.

Odpocinkovy tyden pro adaptaci.
Soustredte se na kvalitni vyzivu a odpocinek.

20 m na zahrati, 4 _ - rovr:
20 m stabilni tempo (ani regeneracni, ani vytrvalostni), Utery - cyklistika 1 h SRl

Stabilni tempo bez zadychavani, 90 -95 ot./min.
Slapejte plynule a udrzujte frekvenci

Stieda - cyklistika 1,5 h Stieda - odpocinek
Stieda - cyklistika 1 h Vytrvalostni trénink. 85 - 95 % FT tepové frekvence.

Jedte sami, piipadné ve skupiné udrzujte vlastni tempo

Regeneratni vyjizdka Ctvrtek - cyklistika 1-1,75 h
Ctvrtek- cyklistika 1,75 h 30 m na zahati pii 90 -100 ot./min. 6 x 1 m na tézky prevod (53X14/15) Ctvrtek - cyklistika 1,25 h

pfi 50 - 60 ot./min, 1 m odpocinek na lehkém prevodu pfi 100 ot./min

20 m regeneracni, 20 m stabilni, vy$lapani na zklidnéni. Lehka vyjizdka

Tento trénink by nemél byt tézky

Odpocinek pred zitiejsim testem

20 m na zahf¥ati, FTP test- 10 m lehce, poté 3 x 1 m 120 ot./min,

po kazdé sérii. Po 5 m odpocinku 2 x zopakujte celou sérii 6 x 1 m.

20 m stabilni tempo (ani regeneracni, ani vytrvalostni), Lehké vylapani na lehky prevod pii 90 - 100 ot./min. 1 m lehce mezi sériemi. 4 m lehce, 5 m tézce.
20 m regeneracni, 20 m stabilni, vy$lapani na zklidnéni. Myslete na techniku $lapani a snazte se jet maximalné efektivné 10 m lehce, 20 m naplno, Vyslapani na zklidnéni 10 - 15 m.

Béhem tohoto tydne se zaéne projevovat adaptace. Domluvte si pomocnika, ktery vdm bude pfi testu asistovat.

Patek - odpocinek i o e
Tento trénink by nemél byt tézky Vysledky by mély byt lepsi nez minule
Odpocinek
Patek - odpocinek Sobota - cyklistika 2,75 h Patek - odpocinek
Zkontrolujte a sefidte kolo Jizda ve skupiné. Ujméte se vedeni a udavejte tempo, Odpotinek

nezavodte vsak s ostatnimi

Sobota - cyklistika 2 h Nedéle - cyklistika4-5h Sobota - cyklistika 2,5 h

Vytrvalostni jizda. 30 m zahiati, 1 jizda na 85 - 95 % FT,
20 m regeneracni tempo, 1 jizda na 85 - 95 % FT, 20 m regeneracni tempo,
1 jizda na 85 - 95 % FT, vyslapani na zklidneni.
Béhem jizdy jezte a pijte, dodrzujte regeneraci

[ it Nedéle-cykistika3

Jizda ve skupiné.
Lehké stabilni tempo kolem 90 - 100 ot./min.

Jedte s partakem nebo ve skupiné

Uzijte si vyjizdku a dopfejte si zastavku na kavu

Nedéle - cyklistika 4,5 h

Vytrvalostni jizda.

30 m zah¥ati, 1 jizda na 85 - 95 % FT, 20 m regeneraéni tempo, Pouhych 5 tydn(l do zavodu. Je ¢as promyslet nutri¢ni strategii béhem zavodu.
B s Zjistéte, jaké produkty a znacky budou k dispozici béhem zavodu, Stejné jako vcera.
1jizda na 85 - 95 % FT, 20 m regeneracni tempo, nezapominejte, Ze vzit si vlastni vyzivu také neni sloZité a nemusite spoléhat Zafadte pauzu na kavu.
1 jizda na 85 - 95 % FT, vyslapéni na zklidrieni. na poradatele. Na ob¢erstvovacich stanicich je k dispozici voda, ze které si

B&hem jizzdy si dopfejte prestavku miizete umichat vlastni napoj. Vyzkousejt si nasi nutricni strategii béhem Procvicujte si jezdecké dovednosti

delSich jizd, abyste vidéli, jak na vas plsobi a béhem zdvodu méli jistotu.
Podivejte se na High5 pfirucku pro cyklistiku na stranu 7
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Lehk regeneraéni jizda. Lehka regeneracni jizda. Odpocinek

Stejna trasa jako minuly tyden Utery - cyklistika 1-1,5 h
Utery - cyklistika 2,5 h

Utery - cyklistika 2 h

Prahovy trénink. Posledni FTP test - 10 m lehce, poté 3 x T m 120 ot./min,
Prahovy trénink.

Zahtejte se a jedte 12 m FT, nasleduji 3 m odpocinku. 1 m lehce mezi sériemi. 4 m lehce, 5 m tézce.

Zahtejte se a jedte 12 m FT, nasleduji 3 m odpocinku.

Zopakujte 5 x. Vy3lapani na zKlidnéni. i o b 10 m lehce, 20 m naplno, Vyslapéni na zklidnéni 10 - 15 m.
Soustredte se na udrzeni FT vykonu Zopa ‘V’Jtde, 5x.Vys a:avnl ':'a Z {k"e"" Pokuste se o stejné podminky, jako v predchozich testech.
a tepové frekvence béhem celych 12 m. Soustredte se na udrzeni FT vykonu Tento test potvrdi Uspesnost pfipravy a zvedne vase

a tepové frekvence béhem celych 12 m.
Stieda - cyklistika 1,5 h
Stieda - cyklistika 1,5 h | -
Vytrvalostni trénink. 85 - 95 % FT tepové frekvence. Stfeda - odpocinek

Vytrvalostni trénink. 85 - 95 % FT tepové frekvence.

sebevédomi pro nadchazejici vikend

Jedte sami, pfipadné ve skupiné udrzujte vlastni tempo

Ctvrtek - cyklistika 1,75 h
Prahovy trénink. Ctvrtek - cyklistika 1,75 h Ctvrtek - cyklistika 1,5 h
Zahfejte se a jedte 5 m FT, nasleduje 1 m odpocinku. Prahovy trénink.

Zopakujte 8 x. Vyslapani na zklidnéni. Zahfejte se a jedte 5 m FT, nasleduje 1 m odpocinku.

Dostatecné pijte a dopliiujte sacharidy Zopakujte 8 x. Vyslapani na zklidnéni. Patek - odpocinek
Patek - odpoinek Dostatecné pijte a dopliiujte sacharidy

Stredink Patek - odpocinek Odpocinek

Sobota - cyklistika2,5-3 h Zkontrolujte a sefidte kolo Sobota - cyklistika 1 h
Jizda ve skupiné. Sobota - cyklistika2 -3 h Lehky vyslap pred zavodem.

Zkontrolujte kolo, obleceni, jidlo a piti.
Jizda ve skupiné. Uzijte si jizdu a spolecnost Vie by mélo byt piipraveno na zitiejsi zdvod

Nedéle - cyklistika4-5h - oy
Nedéle - cyklistika4-5 h Nedéle - cyklistika

Jedte sami, pfipadné ve skupiné udrzujte vlastni tempo Odpocinek

Regeneracni vyjizdka

Ujméte se vedeni a udavejte tempo, nezavodte vsak s ostatnimi

Vytrvalostnijizda. Vytrvalostnijizda, VELKY DEN.
30 m zahfati, 30 m zahféti, 1 jizda na 85 -95 % FT, Posadte se do sedla a ufijte si jizdu
1 jizda na 85 - 95 % FT, 20 m regeneracni tempo, 20 m regeneracni tempo, 1 jizda na 85 - 95 % FT,
1 jizda na 85 - 95 % FT, 20 m regenera¢ni tempo, 20 m regeneracni tempo, 1 jizda na 85 - 95 % FT, “
1 jizda na 85 - 95 % FT, vyslapani na zklidrieni. vyslapani na zklidfeni.
Béhem jizdy jezte a pijte, dodrzujte regeneraci Béhem jizdy jezte a pijte,

Ve dnech pred zavodem cukrujte. Vice informaci zde
dodrzujte regeneraci



NUTRICNi PRIRUCKA PRO SILNICNi CYKLISTIKU

Tato ptirucka pracuje s nejnovéjsimi védeckymi poznatky a zkusenostmi od tisict
sportovc(.

Studie ukazuji, Ze jen diky dodrzovani strategii z této prirucky dokazali cyklisté pfi
vytrvalostnim zdvodu udrzet tempo 0 26 % déle (v porovnani se sportovni vyzivou,
kterou bézné uzivali)--- Ano, tato prirucka funguje.

PALIVO PRO SPORTOVNI VYKON

Sacharidy jsou vysokoenergetické palivo, které vam umozni jet rychle a daleko a
vychutnat si tak vasi jizdu. Bohuzel ma vase télo pouze omezené z4soby sacharidd,
které se vycerpaji priblizné po 2 hodinach jizdy. Zamyslete se nad tim, jak snadnych
je prvnich par hodin dlouhé jizdy ve srovnani s posledni hodinou, kdy jsou jiz vase
zasoby sacharid( vycerpany. Dopliiovéni sacharidd béhem jizdy pomoci sportovnich
napojl a gell zlepsi vasi vytrvalost a poskytne vam energii navic, kterou vyuzijete
predevsim v pozdéjsich ¢astech zavodu.

MUzZe se zdat, ze ¢im vice sacharidi zkonzumujete, tim lépe, ale budte opatrni.
Muzete opravdu poziit velké mnozstvi sacharidd, ale vas travici systém je nedokaze
dostatecné rychle zpracovat. Vyzkum ukdzal, Zze kdyz ze sportovnich ndpoji a gelll
pfijmete vice nez 60 g sacharidii za hodinu, nadbytek zlistane leZet ve vasem zaZivacim
traktu a neni vstreban. Pokud sacharidy nejsou vstiebany do krevniho obéhu, nemaji
zadny vliv na sportovni vykonnost. Konzumace nadbytku sacharidd mtize navic
zplsobovat Zaludecni kiece.

sportovniho népoje. Doporuceny piijem napoja s fruktézou v poméru 2:1 je 90 g za
hodinu. Tato schopnost dodat sacharidy navic mize mit vyznamny vliv na vasi
vykonnost ve vytrvalostnim zavodé.

JAK VELKY JE ROZDIL

Budete-li se fidit touto pfiruckou, miiZete vase svaly zadsobovat 90 g sacharidii kaZzdou
hodinu. Béhem 5hodinového zavodu to udéla celkem 450 g sacharid.
Pamatujte: pokud nedokazete pfijmout predepsané mnozstvi sacharid( ze sportovnich

napojl a geld, pak je 70 g sacharidid za hodinu lepsich nez 50 g a to je lepsinez 30 g.

SNIDANE PRED ZAVODEM

Snidané by méla byt lehkd a bohaté na sacharidy, dobrymi pfiklady jsou ceredlie nebo kase.
Priblizné 60 — 90 minut pfed startem byste si méli dat kofein. Ten ziskate diky pouziti adekv
atniho mnozstvi Energy Drink Caffeine Hit podle vasi télesné hmotnosti. Pokud mate vice
nez 80 kg, méli byste uzivat také gely obsahujici kofein.
== \/ale télesnd hmotnost:

40kg: 425ml  50kg: 550ml  60kg: 650mI  70kg: 750ml
/ 80kg: 750ml + 1 Energy Gel Caffeine

90kg: 750ml + 2 Energy Gel Caffeine

Toto mnozstvi vam poskytne ucinnou davku kofeinu (pfiblizné 3 mg na kg télesné hmotnosti).
V den zédvodu nekonzumujte ¢aj ani kavu.

BEHEM JizDY

Mnozstvi ndpoji béhem zavod se bude ve velké mife odvijet od povétrnostnich podmine
k. Pfi vysokych teplotach budete schopni vypit za hodinu 1000 ml High5 Energy Drink
s fruktézou v poméru 2:1, coz vam zajisti dostatek tekutin, elektrolytd a 90 g
sacharidl. V chladnéjsich podminkach budete pit méné, coz snizi vas pfijem sacharidG
abudete je tak muset doplnit ve formé geld. Nize vam ukdzeme, jak konkrétni
mnozstvi Energy Drink kombinovat s gely:
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‘5, @“ 800ml: zadny gel

@ % 750ml: 1 sacek gelu za hodinu
W 4 400ml: 2 sacky gelu za hodinu
Je dulezité pit co nejvice, abyste zdstali hydratovani. Z gelt mlzete v zavislosti na vasem
vybéru pouzivat High5 EnergyGel nebo Energy Gel Aqua.

Vase télo postupné odbourava kofein z krevniho obéhu. Abyste udrzeli spravnou hladinu
kofeinu, méli byste kazdou hodinu jako prvni pouzit Energy Gel Caffeine nebo Energy Gel

Aqua Caffeine. Oba obsahuji 30 mg kofeinu. Ostatni gely by pak mély byt bez kofeinu.

=== |hned po konci zavodu vypijte 400 ml Recovery Drink a po jedné az dvou hodinach
, sidejte vyvazené jidlo.

POZNAMKA KE KOFEINU

Pokud trpite vysokym krevnim tlakem, jste téhotna nebo kojici, pfipadné je vdm méné nez
18 let, neuzivejte kofein. Jste-li na kofein pfilis citlivi a pozorujete vedlejsi ucinky jako
necekané zvysenou tepovou frekvenci, pfestante kofein okamzité pouzivat. Nechcete-li
kofein z jakéhokoliv diivodu pouzivat, jednoduse pouzivejte produkty High5 bez kofeinu.



KLICOVE PRODUKTY
ENERGY DRINK

+  Ultimativni energy drink

Aditivum dulezitych alkalizujicich mineral

v citrdtovych formach
+ Bezobsahu umélych sladidel a barviv
+ Energie

/

ENERGY DRINK CAFFEINE HIT

Ultimativni energy drink s kofeinem
(140 mg/500 ml)

formach
+  Bez obsahu umélych sladidel a barviv

vykonu

«  Aditivum dulezitych elektrolyt(i v citratovych

+ Energie a silna stimulace pred, nebo béhem
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+  Profesiondlni energy gel

nedehydratuje, nezatézuje
» Bez obsahu umélych sladidel a barviv
+ Energie a hydratace béhem vykonu
« 40g¢g

»  Optimalni konzistence gelu = nelepi se v Ustech,

Lehky a osvézujici napoj s elektrolyty a pfirodnimi
pfichutémi

Aditivum dulezitych elektrolyt( a alkalizujicich minerald
v citratovych formach

Bez obsahu umélych barviv a stabilizatord

Bez cukru, nula kalorii

Vhodné pro vegetariany i vegany
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ENERGY GEL AQUA

Profesionalni tekuty energy gel

Konzistenci vice drink nez gel = nelepi se v ustech,
nedehydratuje, nezatézuje

Neni potieba zapijet vodou

Bez obsahu umélych sladidel a barviv

Energie a hydratace béhem vykonu

V|

RECOVERY DRINK

Nova formule Recovery - pridané elektrolyty,

minerdly a vitaminy

Sacharidovo-proteinovy drink pro podporu regenerace
Syrovatkovy proteinovy izolat, glutaminové

peptidy a hrachovy izolat

Pridané elektrolyty - sodik, ho¥cik, draslik,

vapnik, chlorid

Pridané mineraly - zinek, Zelezo, vitaminy B6,B12, C,D
Bez umélych sladidel
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