
  

Načrt prehrane za alpinizem 

- 15 min
Začetek vzpona

 120 min

Zaključek 
v 5 minna vsakih 120 min

spusta vse 
do konca

300ml voda 750ml voda 500ml voda 500ml voda
  300ml voda 
  ali posneto mleko

1 obrok = 35g
       
1 obrok=35g1 obrok=60g 1 obrok=60g

1 zavitek

pred vmes po zaključku

- 90 min od 120 min naprej 
vsakih 120 min 
vse do vrha

Produkti: Power Pro, Carbo Basic PLUS, Ultra Energy Complex

750ml voda

2 zavitka

VRH

1 obrok=60g1 obrok=60g

Priporočilo za zimske vzpone: napitek Carbo Basic Plus se lahko pripravi tudi kot čaj in se ga  vzame s seboj v termo čutari. Lahko pa 
se ga po potrebi skuha tudi med samim vzponom v bivaku.      
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