
  

ZAČETEK
Vsakih 60 min do konca

KONEC
v 5 min po koncu

750ml voda
300ml z vodo 
ali posnetim mlekom

1 obrok=35g1 obrok=60g

pred vmes po zaključku

- 15 min

 
1 obrok=35g

750ml voda

1 obrok=60g

Koncept prehrane IRONMAN
Produkti:  Power Pro, Carbo Basic PLUS, Ultra Energy Complex

     300ml z vodo 

1 zavitek

Takoj po plavanju, prvih  30min

1 zavitek
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