
  

Koncept prehrane za visoko intenzivne in vzdržljivostne 
treninge ter tekmovanja nad 2h

- 15 min

ŠTART
prvih 30 min     od 120 min naprej

CILJ
5 minna vsako uro

vse do konca

300ml Voda 750ml Voda 750ml Voda 750ml Voda   300ml Voda 
  ali posneto mleko

1 obrok = 35g
       
1 obrok=35g

1 obrok=60g 1 obrok=60g 1 obrok=60g

1-2 zavitka 1-2 zavitka

pred vmes po zaključku

- 120 min

Voda ali  sadni sok
1 obrok= 800mg

90 min

750ml Voda

     1 obrok=60g

Produkti: L-Carnitine, Power Pro, Carbo Basic PLUS, Ultra Energy Complex

Pri ultramaratonskih preizkušnjah se od 24h naprej dodatno spije obrok Power Pro 24g v 200 ml vode na vsake polne 4h
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