Vyzivovy plan — Jan Novak

bielk. sach. voda
07:00 1. Potravina ... priklad: 100 gr. Musli ochutené, 30 gramov proteinovy preparat ..., atd ... 25,00 65,00
Potravina ... 10,00 26,00
Pitny rezim ... / suplementacia — doplnky vyZzZivy 0,40
Cas 2. Potravina ... 24,00 78,00
Pitny rezim ... 0,40
Pitny rezim ... 0,30
12:45 3. Potravina ... 59,00
Potravina ... 35,00 21,00
Potravina ... 10,00
Pitny rezim ... 0,40
Pitny rezim ... 0,30
Cas 4. Potravina ... 26,00 50,00
Potravina ... 10,00 26,00
Potravina ...
Pitny rezim ... 0,30
cas 5. Potravina ... / suplementacia — dopinky vyzivy 10,00 27,00
Pitny rezim ... / suplementacia — doplInky vyzivy 0,30
18:00 18:00 — TRENING - 19:00 (vratane rozcviéky)
ihned po Potravina ... 10,00 20,00
tréningu Pitny rezim ... 0,40
cas 6. Potravina ... 85,00
Potravina ... 32,00
Potravina ... 10,00
Pitny rezim ... / suplementacia — doplnky vyZzZivy 0,40
192,00 467,00 3,20
ar. ar. litrov

Obsah bielkovin: 192 gramov (2,56 gr./kg tel.hmotnosti)

Obsah sacharidov: 467 gramov (6,23 gr./kg tel.hmotnosti)
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