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Tento tréninkovy plan bude vychazet z vasi aktualni vykonnosti
a béhem 12 tydnl bude rozvijet viechny klicové prvky, které
uplatnite v den zavodu. Pred za¢atkem tohoto programu byste

méli byt schopni béZet nepfretrzité po dobu 30 minut.

JAK BYCH SE MEL PRI BEHU CITIT

PFi tréninku rozliSujeme rGizna tempa, na které byste se
méli zaméfit a postupné je viechny zvladnout:

LEHKY/REGENERACNI BEH
Schopnost plynulé konverzace, usili 6/10

VYTRVALOSTNI BEH
Schopnost konverzace, kontrolované usili 7/10

PRAHOVY BEH
Kontrolované nepohodli, schopnost odpovidat
ve 3 - 4 slovech, usili 8/10

INTERVALOVY BEH
5- 10k, tézka prace, asili 9/10



DETAILY K JEDNOTLIVYM TEMPUM BEHU

Nejistota, jak rychle bézet, je bézna u zacatecnikli i elitnich bézcl. Proto vas
postupné provedeme viemi tempy a fekneme, kdy a jak bézet. Pro zacatecniky
neni béh pocitové nikdy uplné lehky, aviak budte si jisti, ze tento pocit se pfi
dodrzovani spravného tréninkového planu zméni k lepsimu.

Lehky/regeneracni béh

Ze zacatku se snazte predevsim dostat ven a bézet. Méli byste bézet v
lehkém tempu tak, abyste mohli bez problému konverzovat - jednoduse,
pokud nemlizete mluvit, bézite pfilis rychle. Zkuseni bézci by méli toto
~konverzacni tempo” udrzovat pri lehkych a regeneracnich bézich, které
by mély byt kontrolované, uvolnéné a dostate¢né pomalé, aby bylo mozné
mluvit. Pokud kombinujete chlizi a béh, mélo by vase nasazeni z(stat na
stejné drovni — méli byste byt schopni bez problém{ konverzovat béhem
chiize i bézeckych pasazi.

Vytrvalostni béh

Rychlejsi nez lehky konverzacni béh je béh vytrvalostni. Tvofi zaklad tréninku
zkusenéjsich bézcu. Je viak velmi dlilezZité udrzet spravné tempo a nepiehanét
jej, coz by mohlo znehodnotit ndro¢néjsi trénink. V tomto tempu by méla byt
konverzace mozn4, ale uz trochu obtizna.

Prahovy béh

Prahové béhy zafazuji do svého tréninku elitni bézci a vy mUizete také. Bézite
v urovni kontrolovaného nepohodli; mezi nadechy muzete stale mluvit, ale
pouze ve vétach o 3 - 4 slovech - nejedna se o sprint ani béh do vycerpani.
Kazdy tyden muzete do svého béhu zafadit nékolik 3minutovych blokd v
tomto tempu, pficemz jejich objem bude postupné naristat.

Intervalovy béh

Intervalové béhy v tempu 3k / 5k / 10k jsou vrcholnym tréninkem. Angli¢ané
pro néj asto pouzivaji termin ,hurt locker”, coz znamena néco jako ,moment
bolesti”. Intervalovy béh ma pfiblizit pocit na konci tézkého zavodu, pfi tomto

tempu by vase nasazeni mélo byt takika maximalni.
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JAK TVRDE BYCH MEL TRENOVAT?

Zjednodusme to. Vase srdce a energetické rezervy nepracuji podle ubéhnutych
kilometr(, ale podle namahy a ¢asu. Odklorime se tedy od tradi¢niho pfistupu a
pracujme s témito jednotkami - ¢asem a Usilim. Nefreste, jestli jste v tréninku
ubéhli 10 kilometri nebo ne. Zalezi pouze na tom, abyste bézeli 60 minut v
lehkém tempu a aby byl béh opravdu lehky a kontrolovany. Pak se bude jednat
0 Uspésny trénink se splnénym cilem. Na ni¢em jiném nezélezi. Pokud byl béh
pocitové tézky a unavny, bézeli jste na lehky béh pfilis rychle.

Nasazeni v tréninku muzete stanovit podle vnimané namahy nebo pfipadné
podle tepové frekvence. Podivejte se na jednotlivé Urovné nasazeni nize:

6/10 - (60 % maximalni tepové frekvence) - regeneracni béh. Ne delsi nez 30 - 45
minut s cilem citit se na konci lépe nez na zacatku, proplachnout organismus,
pracovat pouze s kyslikem a byt schopny v pribéhu tréninku bez problému
konverzovat.

7/10 - (70 % maximalni tepové frekvence) — vytrvalostni béh. Primérné tempo
naprosté vétsiny béh. Je o néco téz3i nez regeneracni béh, ale stéle zcela aerobni
s moznosti plynulé konverzace.

7 - 8/10 - (70 - 80 % maximalni tepové frekvence) — pro zkuSené;jsi bézce je toto
tempo podobné tempu maratonu za predpokladu, ze dobfe trénuji a maiji realisticka
ocekdavani. Stale mlzete pii béhu konverzovat, ale pouze v kratSich vétach. Béh
mate pIné pod kontrolou a méli byste se vyvarovat propadu do pomalejsi zony.

Toto tempo by mélo byt soucasti vasich tydennich dlouhych béhu v rdmci asekd,
jejichz délka a frekvence by se méla zvysSovat s blizicim se dnem maratonského
zavodu. Pro vice informaci se podivejte do nasich tréninkovych pland.

8-8,5/10 - (80 - 85 % maximalni tepové frekvence) — prahovy béh. Jedna se o
aerobnich zakladi a nauceni spravné efektivity béhu. Pracujete na samotné
hranici aerobniho vykonu. Jste schopni konverzovat ve vétach o 3 - 4 slovech.
Trénink vas bude bolet, ale pokud zlistanete soustiedéni, udrzite tempo pod
kontrolou. Pokud ztratite kontrolu a pobézite pfrilis tézce, trénink se stane

destruktivnim. Doporucujeme zarfazovat kazdy tyden u bézcl vSech vykonnosti.

8,5/10 a vice (vice nez 85 % maximalni tepové frekvence) - intervalovy béh
v tempu rychlejSim nez pfi zadvodu nal0 km. V této zéné budete urcité
pracovat anaerobné. Tento typ tréninku mulze byt velmi ndro¢ny a pfi
nedostate¢né kondici a pfipravenosti i Skodlivy. Béhem tréninku témér
nebudete schopni konverzovat a bude trvat dlouho, nez se z néj piné zotavite.
Jednd se o pomyslnou tfesnicku na dortu, kterou zaradite ke konci vaseho
tréninkového planu v poslednich 4 - 6 tydnech pred zavodem. Tento trénink
doporucujeme pouze pro zkusené bézce ve velmi dobré kondici.




Odpocinek nebo lehky kruhovy
a kondi¢ni trénink

Odpocinek nebo lehky kruhovy

a kondicni trénink

Odpocinek nebo lehky kruhovy
a kondi¢ni trénink

30 min lehky béh

30 min lehky béh

Odpocinek

Odpocinek

30 min lehky béh

Odpocinek

30 min lehky béh

5 x 3 min prahovy béh stfidavé s 3 min vyklusem

na zotaveni v ramci 30 min béhu

4 x 4 min prahovy béh stiidavé s 3 min vyklusem

na zotaveni v ramci 40 min béhu

Odpocinek

Odpocinek

Odpocinek

Sobota

Odpocinek nebo 30 min

aerobni kruhovy trénink/pilates

Sobota

Odpocinek nebo 30 min
aerobni kruhovy trénink/pilates

Sobota
Odpocinek nebo 30 min

aerobni kruhovy trénink/pilates

Nedéle

40 min lehky béh

Nedéle

50 min lehky béh

Nedéle

60 min lehky béh

Dodrzujte pitny rezim se ZERO,

napojem s elektrolyty a bez kalorii

Pokud vam po préci chybi energie na trénink,
dejte si 2 hodiny pred tréninkem
tyc¢inku EnegyBar

Po tézkém tréninku si dejte 400 ml

Protein Recovery pro lepsi regeneraci svalli

Tydenni zlepSeni

© 6 6

Tydenni zlepseni

© 6 6

Tydenni zlepseni
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Odpocinek a silovy a kondic¢ni trénink

45 min lehky béh

Odpocinek

3 x5 min prahovy béh stfidavé s 2 min vyklusem

na zotaveni v ramci 40 min béhu

Odpocinek

Sobota
Odpocinek nebo 30 min

aerobni kruhovy trénink/pilates

Nedéle

75 min lehky béh rozdéleny na 3 x 23 min

se 2 min odpocinkové chiize

Na béhy delsi nez 60 minut si s sebou berte

EnergyGel nebo IsoGel pro dopInéni energie

Tydenni zlep3eni

© 6 6




Odpocinek a silovy a kondic¢ni trénink

Odpocinek a silovy a kondi¢ni trénink

Odpocinek a silovy a kondi¢ni trénink

30 - 40 min lehky béh

30 min s poslednimi 10 min v

prahovém tempu 4

Odpocinek

30 min aerobni kruhovy trénink/pilates

45 - 50 min vytrvalostni béh

30 min aerobni kruhovy trénink/pilates

45 min lehky béh

4 x5 min prahovy béh stfidavé s 2 min vyklusem

na zotaveni v ramci 45 min béhu

Stupnovany béh: 15 min lehky,
15 min vytrvalostni, 15 min prahovy

Odpocinek

Odpocinek

Odpocinek

Sobota

30 min aerobni kruhovy trénink/pilates

Sobota

30 min aerobni kruhovy trénink/pilates

Sobota

30 min aerobni kruhovy trénink/pilates

Nedéle

60 min lehky béh

Nedéle

75 min lehky béh

Nedéle

90 min lehky béh

Béhem lehc¢ich tydn(, jako je tento,

se soustredte na kvalitni jidla

K noseni gelti béhem tréninku pouzivejte
specidlni opasek na gely

Podivejte se na vyzivova doporuceni pro den
zavodu na strané 11 a vyzkousejte je
pfi dlouhych bézich

Tydenni zlepSeni

Tydenni zlepseni

Tydenni zlepseni

Odpocinek a silovy a kondic¢ni trénink

40 min lehky béh

30 min aerobni kruhovy trénink/pilates

Stupnovany béh: 15 min lehky,

15 min vytrvalostni, 15 min prahovy

Odpocinek

Sobota

30 min aerobni kruhovy trénink/pilates

Nedéle

1 h a 45 min lehky béh
(v piipadé potieby 5 min chiize kazdych 20 - 30 minut)

Kofein vam m{ize pomoci se soustiedénim

béhem nérocnych tréninkd

Tydenni zlep3eni
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TYDEN 9 TYDEN 10 TYDEN 11 TYDEN 12

Odpocinek a silovy a kondic¢ni trénink

Odpocinek a silovy a kondi¢ni trénink

Odpocinek a silovy a kondi¢ni trénink

45 min lehky béh

30 min lehky béh

30 min aerobni kruhovy trénink/pilates

30 min aerobni kruhovy trénink/pilates

40 min lehky béh

Odpocinek

5 x5 min prahovy béh stiidavé s 2 min vyklusem

na zotaveni v ramci 45 min béhu

Stupnovany béh: 20 min lehky,

20 min vytrvalostni, 20 min prahovy

6 x 3 min prahovy béh stfidavé s 3 min vyklusem

na zotaveni v ramci 40 min béhu

Odpocinek

Odpocinek

Odpocinek

Sobota

Odpocinek nebo 30 min

aerobni kruhovy trénink/pilates

Sobota

30 min aerobni kruhovy trénink/pilates

Sobota
Odpocinek nebo 30 min

aerobni kruhovy trénink/pilates

Nedéle

1 ha50minaz2 hlehky béh
(v pfipadé potreby 5 min chiize kazdych 20 - 30 minut)

Nedéle

2 h lehky béh
(v pfipadé potieby 5 min chiize kazdych 20 - 30 minut)

Nedéle

60 min relaxacné

Stéle zkousejte uzivat zavodni vyZivu pfi
dlouhych bézich, béhem zdvodu
tak na ni jiz budete zvykli

Stale zkousejte uzivat zavodni vyzivu pfi
dlouhych bézich, béhem zavodu
tak na ni jiz budete zvykli

Stéle zkousejte uzivat zavodni vyzivu pfi
dlouhych bézich, béhem zavodu
tak na ni jiz budete zvykli

Tydenni zlepSeni

© 6 6

Tydenni zlepseni

© 6 6

Tydenni zlepseni

© 6 6

Odpocinek

30 min s poslednimi 10 min

v ptilmaratonském tempu

Odpocinek

25 min lehky béh

Odpocinek

Sobota

15 min lehky béh a strecink

Nedéle

ZAVOD V PULMARATONU, HODNE STESTI!!

Ve dnech pred zdvodem zaradte sacharidovou
superkompenzaci. Vice informaci najdete v nasem
pokrocilém nutri¢nim privodci

Tydenni zlep3eni

© 6 6




POZNAMKY K TRENINGOVEMU PLANU PRO ZACATECNIKY

Pred kazdym vytrvalostnim béhem,
intervalovym tréninkem nebo béhem do kopce
vénujte 15 minut rozcviceni a zahrati.

o
Pokud se citite dobie, miiZzete rdno navic zaradit
20 - 30minutovy regeneracni béh.

L
Vzdy, kdyz jste zranéni nebo pfilis unaveni,
nahradte béh kruhovym tréninkem.

L
Jednou az dvakrat tydné zaradte trénink stfedu téla,
pilates nebo jogu.

[

Kazdy den provadéjte alespon 10 minut strecink.
[

Vzdy se najezte do 20 - 30 minut po skonceni béhu.
]

Dodrzujte stanovené tempo, nepolevuijte,

ani se pfili$ nepfetézujte. Unava se vzdy nahromadi

a nasledné vyzaduje delsi odpocinek...




SLOVNICEK POJMU

Klicové prvky vytrvalostniho béhu

Odpocinek - je stejné dllezitou ¢asti tréninku jako samotny béh, protoze
umoziuje télu vyrovnat se se zvySenou zatézi. Poslouchejte své télo a
vénujte pozornost varovnym signalim. Pokud se citite vycerpani driive
nez se vubec rozbéhnete, hledate vymluvy, pro¢ nebézet nebo se u vas
zaCinaji objevovat drobna zranéni, pravdépodobné potrebujete vice
odpocinku. Dostatek odpocinku vam umozni fyzické i psychické zotaveni
a vase télo bude mit cas prizplisobit se zvysené zatézi. Pamatujte, ve dny

odpocinku byste méli opravdu odpocivat!

Regeneracni béh - vytrvalostni trénink vyZaduje, aby vase télo pracovalo
tvrdéji nez kdykoliv predtim. Abyste dosahli vysledk, aniz byste se znicili,
budete potiebovat také regeneracni béhy. Mély by byt snadné a prijemné
a méli byste pfi nich relaxovat. Uzivejte si pfirodu a okoli. Pfi béhu byste
méli dychat zlehka a byt schopni bez problém( konverzovat. Bézte v
rozsahu 60 - 65 % vasi maximalni tepové frekvence nejvyse po dobu 45
minut. To vdm umozni pfizpUsobit se tréninkové zatézi a diky tomu se
zlepSovat. Regeneracni béh také pomaha vyplavit odpadni latky, které se
béhem narocnych tréninkd hromadi ve svalech.




SLOVNICEK POJMU

Prahové béhy - po dlouhych vytrvalostnich bézich jsou prahové béhy
pravdépodobné nejdulezitéjsi soucasti tréninku. Jsou nepohodiné a vyzaduiji
dobrou koncentraci, ale stoji za to. Bézite v kontrolovaném svizném tempu
okolo 80 - 85 % maximalni tepové frekvence a zvladnete s tréninkovym
partnerem prohodit maximalné par slov. Prahové béhy zvysuiji laktatovy prah
(oznacuje intenzitu cviceni, pii které se za¢ne hromadit kyselina mlécna a
zacne se stupnovat Unava), zlepsuji efektivitu béhu a aerobni kapacitu
(schopnost téla vyuzivat kyslik). VSechny tyto aspekty pomahaiji zlepsit vasi
vykonnost.

Dlouhé béhy - dlouhé béhy jsou zakladem vaseho tréninku a klicem k uspéchu
v zavodech od 5 km az po maraton. V prvni radé se soustiedte na prodluzovani
Casu, po ktery bézite, misto na ubéhnutou vzdalenost. Zacnéte s cilem bézet
hodinu v tepové frekvenci kolem 65 % maxima (konverzacni tempo). Postupné,
az budete zafazovat béhy v maratonském tempu, se propracujete az na 75 %
maximalni tepové frekvence. Tyto béhy zlepsuiji svalovou vytrvalost a nuti vase
télo vyuzivat tuk jako primarni zdroj energie. Zaroven vas fyzicky i psychicky
pripravuji na budouci zavody.

Béhy do kopce - zvysuiji silu vasich sval( a Slach, aniz by je vystavovaly vysokému
zatizeni, jako je tomu u rychlejSich béhd. Stupiujte vasi namahui o 5 - 10 % po
dobu 45 - 60 vtefin pfi vytrvalostnim-prahovém tempu. Nahoie se ihned otocte a
bézte doll ve stejném tempu, dole se opét otocte a bez odpocinku pokracuijte az
do uplynuti stanoveného Casu. Stejné jako pfi prahovém béhu se budete muset
soustiedit a pracovat v rozmezi 80 - 85 % maximalni tepové frekvence, budete
schopni prohodit jedno az dvé slova.

Fartlek - je Svédsky vyraz, ktery doslova znamenad ,hra s rychlosti”. Zahrnuje
stfidani zrychleni na rizné dlouhé useky s odpocinkovymi useky. Pivodné
trvani Useku zrychleni kopirovalo terén, kterym jste bézeli, napiiklad jste museli
zrychlit vzdy ve stoupani bez ohledu na jeho délku. Vy si viak fartlek mizete
prizpUsobit svym potfebam.

Intervalovy trénink - intervaly pomahaji zvysit rychlost zavodniho tempa a
zahrnuji stfidani casovych usekd se zvy3enym usilim s kontrolovanym
odpocinkem. Uroven usili se pohybuje okolo 85 - 100 % maximalni tepové

frekvence v zavislosti na délce zavodu, na ktery trénujete a délce a objemu
interval(, které pouzivate. Typickym piikladem muze byt 6 x 3 minuty v tempu
jako pfi béhu na 5 km s 90vtefinovymi vyklusy na zotaveni.

Maratonské tempo - poznat tempo, jakym jste schopni ubéhnout maraton,
je velmi dulezité. Vyhodnoceni sprdvného tempa je klicové pro dobry vykon v
maratonu. Trénovani v maratonském tempu okolo 75 - 80 % maximalni tepové
frekvence skvéle buduje vytrvalost a pfipravi vase télo i mysl na den zévodu.
Zahrati/uvolnéni — pokud se chystate na jakykoliv rychlejsi béh (kopce, prahovy
béh, intervalovy trénink, zavod), je nesmirné dilezité spravné se zahrat. Kratky
10 - 15minutovy vyklus zahreje vase svaly a zlepsi rozsah jejich pohybu. Zaroven s
tim pfipravi vas kardiovaskularni systém na nasledujici zatéz. Lehky 10-15minutovy
vyklus by mél nasledovat také po kazdém tézkém tréninku. Zmirni bolest svald,
pomze vyplavit nahromadény laktat a v nasledujicich dnech se budete citit lépe.
Kruhovy trénink - je dllezité, aby byl vas bézecky trénink vyvazen SetrnéjSimi
aktivitami jako plavani, cyklistika, veslovani, aerobic apod., jinak se zvysuje riziko
zranéni, které vas muze vyradit z tréninkového procesu. Zkusenéjsi bézci mohou
do své tréninkové rutiny zaradit také kruhovy trénink. Vytrvalostni béhy, predevsim
maraton, vyzaduji dobrou kondici celého téla. Abyste ji dosahli, musite se zaméfit
i na trénink jinych partii, nez pouze nohou. Pamatujte viak na to, ze jste bézci a
nedovolte, abyste po zbytecné intenzivnim kruhovém tréninku (posilovani, elipticky
trenazér, pilates apod.) byli pfilis unaveni na nasledujicim bézeckém tréninku.
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VYZIVOVY PLAN PRO PULMARATON

Vyziva je u pulmaratonu ¢asto prehlizenym faktorem. Kdyz uz vkladate
spoustu Usili do tréninku, nestalo by za to alespon trochu pozornosti
vénovat také vyzivovému planu, ktery mize vyrazné vylepsit vysledek
vaseho pfistiho zavodu?

SACHARIDY

Sacharidy jsou vasim vysokoenergetickym palivem. Vycerpani jejich zasob
delSich bézich to urcité poznate. Abyste dosahli lepsich ¢asti nebo si zavod
prosté jen vice uzili, mate dvé moznosti:

1) zacit zavod s plnymi zdsobami sacharidi po predchozi sacharidové
superkompenzaci

2) konzumovat sacharidy béhem zavodu, abyste pribézné dopliovali
zasoby

BéZecky trenér Nick Anderson z Running With Us Fika: ,Casto jsem béhal
pllmaratény za 64 - 65 minut a vzdy jsem pouzival sacharidové gely,
predevsim ty s kofeinem, kolem 40. minuty, aby mi pomohly v kone¢né
fazi zavodu. U rekreacnich bézcti mohou gely pomoci béhani prijemnéjsim.

ZAKLADY SACHARIDOVE SUPERKOMPENZACE

Sacharidova superkompenzace muze zvysit vase zasoby sacharidi o vice
nez 30 %. Nasledujte tyto tfi kroky, abyste zajistili, ze vase sacharidové
zasoby budou v den zavodu na maximu.

1) 4 - 5 dnli pred zavodem snizte délku vasich bézeckych tréninkd

2) Dva dny pred zdvodem zvyste pfijem sacharidii na 10 gramd na kilogram
télesné hmotnosti. Pro 70kg bézce to bude znamenat 700 g sacharidi kazdy
den. Pokud je to na vas pfilis, pokuste se této hodnoté alespon pfiblizit.

3) Vétsina bézcli nedosahne pozadovaného mnozstvi, protoze jidla bohata
na sacharidy byvaji objemna. Abyste se tomuto problému vyhnuli, pomalu
kazdé 2 - 3 hodiny pooijejte 500 ml High5 EnergySource a jako svacinu si
dejte 2 - 3 EnergyBars. To vam zajisti priblizné 350 g sacharidil nad ramec
bézné stravy.




SNIDANE V DEN ZAVODU

Snidané by méla byt lehka a bohata na sacharidy. Dobrou volbou jsou cereilie,
toast nebo kase. Vypijte pozvolna 500 ml EnergySource, abyste doplnili dalsi
sacharidy a byli dostatecné hydratovani. Na cestu na zavod si vezméte EnergyBar.

PRED STARTEM

15 minut pied startem si dejte dva sacky EnergyGel Plus (s kofeinem) a zapijte
200 - 300 ml vody nebo ZERO.

BEHEM ZAVODU

BéZci s casem pod 1 hodinu a 20 minut:

dejte si jeden EnergyGel Plus okolo 45. minuty.

BéZci s ¢casem nad 1 hodinu a 20 minut:

po 40 minutach za¢néte uzivat EnergyGel Plus. Dejte si jeden gel kazdych
20 - 30 minut. Gely mGzete pohodIné nést na opasku High5 GelBelt.

Misto EnergyGelu mizete pouzit IsoGel — Gcinkuji podobné. Pouzivejte
gely také pii delSich tréninkovych bézich, abyste si zvykli na jejich uzivani.

Vase potieba pfijmu tekutin je zavisla na teploté vzduchu v den zavodu a také
na tom, jak moc se potite. BEhem zavodu si na obcerstvovacich stanicich
davejte vodu nebo sportovni ndpoje, dejte viak pozor, abyste ze sportovnich
ndpoja nepfijimali pfilis mnoho sacharidi. Ve velmi teplém pocasi bude nutné
pfijimat jesté elektrolyty.

Na zdvod si mUzZete vzit jednotlivé tablety ZERO, které poté v priibéhu zavodu
muzete pfidat do vody a ziskat tak osvézujici ndpoj s elektrolyty.

ZERO neobsahuje zadné sacharidy.

—
: lhned po konci zavodu vypijte 400 ml Protein Recovery a po jedné
ﬂﬁ az dvou hodinach si dejte vyvazené jidlo.

POZNAMKA KE KOFEINU

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




KLICOVE PRODUKTY

ENERGYSOURCE (2:1 FRUCTOSE)

Pokrocily sportovni napoj

* Bez kofeinu

e Sacharidy s podilem fruktézy 2:1 a
klicové elektrolyty

e Skvéla osvézujici chut

/

Energeticky gel s obsahem pravé ovocné stavy
a lehkou chuti

e Provéreny na nejtvrdsich svétovych zavodech
® 26 g sacharid

* EnergyGel (bez kofeinu)

e EnergyGel Plus (s 30 mg kofeinu)

Obsahuje 23 g sacharidii a je spiSe napojem nez
gelem. MuiZe se uzivat i bez vody.

e Hladky, lehky a ne pfilis sladky

* Prava ovocna $tava pro osvézujici chut

® Provéreny na nejtvrdsich svétovych zavodech
* |soGel (bez kofeinu)

® |soGel Plus (s 30 mg kofeinu)

ENERGYBAR

Zdrava svacina na trénink nebo zavody
® Jednoduché i komplexni sacharidy

® Ovoce a obiloviny

® Pokryva jednu z dennich porci ovoce

e Skvéla na snidani v den zavodu

Nejpopularnéjsi sportovni napoj s elektrolyty
ve Velké Britanii

® Obsahuje elektrolyty jako sodik, hoi¢ik a draslik
® Obsahuje vitamin C, podporuje zdravy imunitni
® systém a snizuje Unavu

e | ehky a osvézujici sportovni napoj
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PROTEIN RECOVERY

e Ultimatni potréninkovy napoj se
syrovatkovym izolatem

e Volba profesionall po tréninku

]
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® Obsahuje sacharidy
e Snadno rozpustny ve vodé nebo mléce

e Obsahuje nejkvalitn&jsi syrovatkovy izolat ’" _
r



HIGH5 BALICEK PRO MARATON

High5 Marathon Pack poskytne dostatek sportovni vyzivy pro cely den zadvodu v maratonu hebo pulmaratonu a obsahuje produkty
k uziti pred, béhem a po zavodu. Navic ziskate zdarma lahev a tfi gely.

Tato sada vam ukaze, jakych vysledkii Ize ve vaSem sportu
dosahnout za pomoci sportovni vyzivy nejnoveéjsi
generace zalozené na védeckych poznatcich, aniz

byste museli utratit hodné penéz!

High5 Marathon Pack obsahuje velkou zasobu
ucinnych doplnki v téch nejprodavanéjsich
prichutich. Je k dispozici ve viech dobrych
bézeckych obchodech a online.

Vice sportli na high5nutrition.cz

HIGED

SPORTS NUTRITION




