
Krakonošova stovka 60. ročník – občerstvení UMARA
Den před akcí:

 v průběhu dne pravidelně jíst a pít
 vyhýbat se ale sladkým a těžkým jídlům
 osvědčená je lehká druhá večeře, například jogurt s vločkami, palačinky 

s tvarohem apod.  

Ráno:
● dobře se nasnídat, snídat osvědčená jídla
● ve snídani by neměla převažovat sladká jídla (mohou tam být, ale aby tvořila 

max třetinu snídaně – sladká jídla znamenají rychlý hlad)

Pochod na:
● 100 km

o energie během výkonu:
 mezi normálními svačinami jíst energetické tyčinky U BAR
 určitě po celou dobu pít iontový nápoj U SPORT
 v případě energetické krize mít po ruce energetický U GEL

● 50 km
o energie během výkonu:

 mezi normálními svačinami jíst energetické tyčinky U BAR
 určitě po celou dobu pít iontový nápoj U SPORT
 v případě energetické krize mít po ruce energetický U GEL

● 25 km
o energie během výkonu:

 sníst 1 energetickou tyčinku U BAR každou hodinu
 určitě po celou dobu pít iontový nápoj U SPORT
 v případě energetické krize mít po ruce energetický U GEL

Běh 25 km
o 2,5 hodiny před U NITRATE (pro lepší přísun kyslíku do svalů)
o energetické želé U CHEW 5-10 min před startem
o během závodu

 2x U GEL 50 ml na 45‘ a 90‘
 plus pít iontový nápoj U SPORT

o po výkonu
 vypít regenerační nápoj U RECOVER
 sníst regenerační tyčinku 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
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