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TRENING < 60-75 minut

TRENING 75-90 minut

TRENING > 90 minut
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NAMEDSPORT
HYDRAFIT ZERO

WEGLOWODANY
0 g weglowodanéw

WODA

ELEKTROLITY

NAMEDSPORT
HYDRAFIT

WEGLOWODANY
15 g weglowodandéw / 500 ml

Isonam
Energy

NAMEDSPORT
ISONAM ENERGY

WEGLOWODANY
22 g weglowodanoéw / 500 ml

ENERGIA

% Produkty HydraFit i HydraFit ZERO posiadaja certyfikat Informed Sport. Widzac ten znak jakosci na suplemencie mozesz by¢ pewien,
ze przeszedt on najbardziej rygorystyczne testy pod katem obecnosci substancji zakazanych w sporcie.
¢
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TOTAL ENERGY CARBO GEL SPORT GEL TOTAL ENERGY FRUIT JELLY

B WEGLOWODANY
17,5 g / opakowanie (42 g)

WEGLOWODANY
17 g / opakowanie (25 ml)

g WEGLOWODANY
26,5 g / opakowanie (50 ml)
# BEZPOPIIANIA WODA @  NALEZy POPIC WODA @  NALEZy POPIC WODA

W tych zelach znajdziesz weglowodany, ktére wykorzystuja rézne mechanizmy wchianiania w jelitach, dzieki czemu mozesz spozy¢ wiecej niz 2 zele
(>60 g weglowodandéw) na kazda godzine wysitku. Dodatkowo, takie potgczenie zmniejsza ryzyko wystapienia problemow jelitowych podczas ¢wiczen.

E WEGLOWODANY @
30,5 g/ opakowanie (40 ml)

NALEZY POPIC WODA

4
@ MALE OPAKOWANIE

SUPLEMENTY FUNKCJONALNE

NAMEDSPORT NAMEDSPORT

GLOWNY SKEADNIK FUNKCIONALNY
CEL SUPLEMENTACII

SPOSOB SUPLEMENTACII

TOTAL ENERGY SHOT

POPRAWA WYNIKOW SPORTOWYCH

SPOZY3J 60-90 MINUT
przed rozpoczeciem treningu

4FUEL RECHARGE

KREATYNA, GLUTAMINA, POTAS

REGENERACJA PO TRENINGU
SPOZYJ 60-90 MINUT
po treningu

DOWIEDZ SIE WIECEJ NA TEMAT SUPLEMENTACII

Zachecamy do odwiedzenia bloga, na ktérym poznasz wiele przydatnych informacji o suplementacji i regeneracji w sporcie.
Znajdziesz tam cenne porady dotyczace optymalnego odzywiania, treningu i metod przywracania energii po intensywnych
wysitkach, aby osiagnac jeszcze lepsze wyniki w swojej dyscyplinie.



PRZYKLADOWY
DYSTANS
(Sredni czas
trwania wysitku)

DYSCYPLINA

10 km
(40-60 minut)

21,0975 km
(120 minut)

BIEGANIE

42,195 km
(240 minut)

<120 minut

>120 minut

JAZDA NA ROWERZE

1/4 M
(180 minut)

1/2 1M
(360 minut)

Pelny dystans

IM
(+780 minut)

(+240 minut)

WYSILKI ULTRA

(+240 minut)
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Ostateczna strategie zywienia na trasie nalezy opracowac indywidualnie, biorac pod uwage m.in. poziom wytrenowania, tolerancje jelit na spozywanie weglowodandéw podczas

Zawody ultra
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TOTAL ENERGY CARBO GEL
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TOTAL ENERGY FRUIT JELLY /
TOTAL ENERGY CARBO GEL

TOTAL ENERGY FRUIT JELLY

PRZYKLADOWY
MODEL
SUPLEMENTACIJI

Przed wysitkiem.

Przyjmij 1 zel
w 30. minucie oraz
75. minucie biegu.

Spozywaj 1 zel
co 30 minut,
zaczynajac
od 30. minuty biegu.

Siegnij po zel w potowie
czasu trwania treningu,
a HydraFit popijaj
regularnie w trakcie
wysitku.

Zaplanuj podaz
od30do90g
weglowodanow
na godzine trwania
wysitku.

Spozyj 1 zel
co 30 minut, zaczynajac
od 15-30. minuty wejscia
na rower.

Spozyj 1 zel
co 30 minut, zaczynajac
od 15-30. minuty wejscia
na rower.

Zaplanuj podaz
od30do90g
weglowodandéw
na godzine trwania
wysitku.

Zaplanuj podaz
od30do90g
weglowodanow
na godzine trwania
wysitku.

Zaplanuj podaz
30 g weglowodanéw
w dowolnej postaci
na kazda godzing
trwania wedrowki.

UWAGI

Podczas zawodow najwygodniej jest odzywiac
sie zelami energetycznymi, a o nawodnienie
dbac¢ na punktach nawadniania, siegajac

po wode.

W okresie treningowym, szczegdlnie w gorace
dni, warto zabiera¢ ze sobg bidon z napojem
weglowodanowym (np. Isonam) lub
elektrolitowym (np. HydraFit ZERO).

W przypadku kolarstwa zrodto weglowodandw
(napdj vs zel) zalezne jest od pogody.

Przy wysokich temperaturach wieksza czes¢
weglowodandw warto dostarczy¢ razem z
napojami, aby zapewnic¢ sobie prawidtowe
nawodnienie podczas wysitku.

W przypadku triatlonu mozesz siegnac
po pierwszy zel 20-30 minut przed wejsciem
do wodly.

W przypadku dystansu 1/2 oraz petnego IM
nalezy dazy¢ do spozycia 60-90 gramow
weglowodandéw na kazda godzine wysitku.

Podczas petnego dystansu IM zréznicuj

zrodta weglowodanow (napoje / zele / rice cake).
WezZ pod uwage wigksze zapotrzebowanie

na ptyny w sytuacji wyzszych temperatur

w dniu zawodow.

Podaz weglowodanow w ilosci 60-90 graméw
w dniu zawoddéw wymaga tzw. treningu jelit w
okresie przygotowan do startu oraz spozycia
weglowodandéw wykorzystujgcych wiele
transporteréw w jelitach

Napdj (HydraFit lub Isonam Energy) popijaj
w trakcie jazdy na rowerze oraz biegu
(okoto 500-700 ml / godzine).

Wieksza ilos¢ weglowodandw (75-90 g/h)
zaplanuj na etap rowerowy, ze wzgledu

na mniejsze ryzyko wystapienia problemow
Jjelitowych.

Podczas wysitkdw ultra zréznicuj zrodta
weglowodanéw (napoje / zele / rice cake).
Wez pod uwage wieksze zapotrzebowanie na
plyny w przypadku wyzszych temperatur

w dniu zawodow.

Podaz weglowodanow w ilosci 60-90 g

w dniu zawoddw wymaga tzw. treningu jelit
w okresie przygotowan do startu oraz spozycia
weglowodandw wykorzystujgcych wiele
transporteréw w jelitach.

Ze wzgledu na niska intensywnosé wysitku
podczas wedrowek gorskich mozesz postawic
na forme statg weglowodandéw (np. kanapki,
rice cake) lub gestszg konsystencje zeldw

(np. Total Energy Fruit Jelly).

Do nawodnienia wybierz HydraFit ZERO,
ktory uzupetni straty ptynow oraz elektrolitéw,
szczegolnie podczas wedréwek w gorace dni.

wysitku oraz warunki atmosferyczne podczas zawodoéw / treningu (temperatura oraz wilgotno$é powietrza), ktére wptywaja na straty potu podczas ¢wiczen.



