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Krakonoé_ova stovka 60. rocnik — obcCerstveni UMARA

Den pred akci:
® v prlbéhu dne pravidelné jist a pit
® vyhybat se ale sladkym a tézkym jidlim
® osvédcena je lehka druha vecere, napriklad jogurt s viockami, palacinky
s tvarohem apod.

Rano:
® dobre se nasnidat, snidat osvédcena jidla
@ ve snidani by neméla prevazovat sladka jidla (mohou tam byt, ale aby tvorila
max tretinu snidané — sladka jidla znamenaji rychly hlad)

Pochod na:
e 100 km
o energie béhem vykonu:
= mezi normalnimi svacinami jist energetické tycinky U BAR
= urcité po celou dobu pit iontovy napoj U SPORT
» v pripadé energetické krize mit po ruce energeticky U GEL
® 50 km
o energie béhem vykonu:
= mezi normalnimi svacinami jist energetické tycinky U BAR
= urcité po celou dobu pit iontovy napoj U SPORT
= v pripadé energetické krize mit po ruce energeticky U GEL
® 25km
o energie béhem vykonu:
= snist 1 energetickou ty¢inku U BAR kazdou hodinu
= urcité po celou dobu pit iontovy napoj U SPORT
» v pripadé energetické krize mit po ruce energeticky U GEL

Béh 25 km
o 2,5 hodiny pred U NITRATE (pro lepsi ptisun kysliku do sval()
o energetické Zelé U CHEW 5-10 min pred startem
o béhem zavodu
= 2x U GEL 50 ml na 45' a 90'
= plus pit iontovy napoj U SPORT
o Ppo vykonu
= vypit regeneracni napoj U RECOVER
= snist regeneracni ty¢inku U RECOVER BAR


https://www.umara.cz/boruvka
https://www.umara.cz/u-recover-bar-coko-brownie
https://www.umara.cz/vanilka
https://www.umara.cz/u-sport-2-kg-citron
https://www.umara.cz/mango
https://www.umara.cz/kiwi
https://www.umara.cz/u-nitrate
https://www.umara.cz/mango
https://www.umara.cz/u-sport-2-kg-citron
https://www.umara.cz/boruvka
https://www.umara.cz/mango
https://www.umara.cz/u-sport-2-kg-citron
https://www.umara.cz/boruvka
https://www.umara.cz/mango
https://www.umara.cz/u-sport-2-kg-citron

