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V nujete se motokrosu a p?emylite, jak v pr2b?hu zavodniho dne dodat energii? Jakeé jsou pro vas vhodné produkty
akdy je pou?ivat? To v?e vam poradime v na?em pr2vodci.

T?eba?e se to tak nemusi na prvni pohled zdét, tak motokros ? motocyklovy sport, jeho? zavody probihgji na upravenych
terénnich tratich ? je velmi naro”y na fyzickou kondici jezdce. Ovlédat t??kou motorku v terénu ap? skocich

dlouhych n?Zkolik desitek metr? po dobu 20 a? 30 minut, tak to vy?aduje velkou silu p?edev?im v pa?ich, celé horni ?asti
tAaasilu stisku.

Zvy~?eni sily a svalové hmoty

Tedy pokud chce motokrosovy zavodnik usp?t, tak musi zvy?ovat svoji silu a svalovou hmotu, ak tomu slou?i posilovna
Samoz?eim? nezbytnou sou?asti takovéto p?ipravy je také spravnavy?iva s dostatkem kvalitnich bilkovin
apochopiteln?i speciani vy?ivové postupy p?ed samotnymi zavody, kdy je dobré pou?it i stimulanty na zvy~?eni
koncentrace a pozornosti v pr7b?hu zavodu.

S ohledem na zvy?enou pot?ebu bilkovin, je t?eba krom? p?irozenych zdroj? bilkovin pou?ivat i proteinové koncentréty.
Po posilovacim tréninku doporu?ujeme pou?it ngjprve gainer ? sacharidovy koncentrét na dopln?ni vy?erpanych
energetickych zdroj?, ato svalového glykogenu RIASS GAIN 14 @ (pZipraveny n&poj vypijte v pr2b?hu 20 ? 30 minut
po skon?eni tréninku). Pak po cca hodin? a? hodin? ap? pou?jte syrovatkovy proteinovy koncentraVHEY CORE

100 ™. Tim si zgjistite dostatek bilkovin na regeneraci svalové hmoty ar?st sily, kterdje pro motokros nezbytna.
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Mysletei nasvé zat??ovane klouby ? prevence je 07inn?j?i ne? nasledna lé?bal

Vzhledem k tomu, ?e p? terénnich zavodech, které jsou spojeny s ot?esy a pom?rn? tvrdymi dopady s motorkou, velmi
trpi pomocny pohybovy aparét, tedy Aachy, svalové Upony, vazy a pochopiteln? dochézi i k opot?ebovani kloubnich
chrupavek. Tak je velmi vhodné cilen?, krom? sval?, vy?ivovat i tyto struktury. Jako prevenci doporu?uji pou?ivat
FLEXIT DRINK. M??ete pou?it m?si?ni a? dvoum?si?ni davku, ato dle pot?eby.

Dodani energie p?i zavod?

Samostatnou kapitolou je momentalni p?iprava na samotné zavody. Je jasné, ?e se zavodnik musi citit v co mo™a
nejlep?i fyzické ale i psychické kondici. P?ed zavody, ato 90 ? 60 minut p?ed za?atkem, m??ete pou?it na dopln?ni
energie a zasyceni instantni ka? B4 ACTIVITY. Pokud nepot?ebuijete zasytit, ale chcete dodat energii, tak
doporu?ujeme sahnout po energetickém gelu ENDUROSNACK (zde?i namo?nostech p?ed zavody).
ENDUROSNACK doda energii postupn? a? na 1 hodinu vykonu. M??ete si ho rozd?it i na poloviny a pojidat po
?&stech.

Pokud se chystate v pr7b?hu dne nan?kolikétou jizdu a energie vam ji? chybi, pou?ijte t?sn? p?ed startem energeticky
gel pro rychlé dodani energie, ato CARBOSNACK. Slou?i pro ?e?eni energetické krize a pro rychlé dodani energie
a?nap? hodinu vykonu.

NUTREND TIP ? pro dodéani energie a zasyceni v pr ?b?hu zavodu

Pokud p?emy?ite, co jist v pr?b?hu zavodniho dne, co by vadm dodalo energii a zasytilo, tak doporu?ujeme vyzkou?et
bu?ty?inky VOLTAGE ENERGY CAKE, anebo BIO WELLNESS CAKE. P?ipadn? m??ete séhnout po u? zmin?né
ka? B4 ACTIVITY.
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A jak jeto spitnym re?imem?

Pitny re?im rozhodn? nepodce?ujte! Je jasné, 7e p? zavod? toho moc nevypijete, a o to d2e?it?)?i proto je dopl 2ovat
tekutiny v pr7b?hu dne, p?ed, alei po zavod?. Pr?b??n? popijejte ISODRINX, ato hypotonické ?ed?ni ? 1 odm?rka
rozpu2?nav 700 ? 800 ml vody.

Pokud chcete t0 nastimulovat a zvy?it koncentraci, tak sahn?te po stimulantech. M ??ete vyzkou?et tzv. kofeinové
kapsleCAFFEINPY RIN ™. Pokud davéte p?ednost tekuté form?, tak vyzkou?ejte stimulant zalo?eny na bylinné
bézi - SHLEHA ™ ktery doda energii a? na 12 hodin vykonu.
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Pokud se rozhodnete pou?it stimulanty, nezapome?te na sou?asné dopln?ni energie! Idedni jsou energetické gely
nebo ty?inky. Tak?e pokud si vezmete SHLEHuU, tak s ni sn?zte VOLTAGE ENERGY CAKE anebo
ENDUROSNACK.

Co kdy? vas brni ruce a mate k?e?e?

Pak pou?ijteMAGNESLIFE "y prob?hu dne, tedy kdy? ucitite signél p?ichézejici k?e?e 2 problému. Jako prevenci
za??te pou?ivat ANTICRAMP, ato u? 3 ?5 dni p?ed zavodem. Posledni davku 5 kaps NTICRAMP ™ pou?ijte 45
minut p?ed za?atkem zavodu.

A co regenerace? Je pot?eba pro ni n?cod?at?

Rozhodn? ano. V2dy po zavodnim dnu vypijte jednu ddvku MASS GAIN 14. Jakmile tedy skon?ite s poslednim
zévodnim kolem, pZipravte si napoj MASS GAIN 14 aten postupn? popijejte. Koktejl byste m?i vypit v pr2b?hu 20 ?
30 minut po skon?eni aktivity.

Samoz?ejm? pou?iti jakychkoliv suplement? musi byt sou?asti vyva?eného kvalitniho jidelni?ku s ?astou frekvenci
konzumované stravy ? alespo? ?estkrat denn?. Dopl 2ky vy7ivy nikdy nemohou vyva?it zdsadni nedostatky
Vv Zivotosprav?.

zdroj:http://www.nutrend.cz 1*®
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