Doplriky stravy pouZivané v repre tymu:

BCAA davkovani rano jednu odmeérku
vecer jednu odmérku
Lze uZivat stale, i kdyZ se netrénuje.

Pri zatiZeni typu trénink TKD, kemp a podobné je nutné davky zvysit 2x (trénink 1x denné) az 4x
(kemp)

BCAA podporuje regeneraci svalt. Béhen tréninku kromé klasické inavy mohou vznikat na svalovych
blanadch mikrothlinky, jejichZz zaceleni BCAA podporuje. BCAA uZivejte stéle, kazdy den i kdyzZ
netrénujete, jako prevenci.

Vice na:

http://www.x-iont.com/bcaa.html

SPEED davkovani 4 odmeérky do lahve s pitim
SPEED je iontovy napoj, pouZivejte ho pouze ve dnech, kdy trénujete.
Vice na:

http://www.x-iont.com/speed.html

Na webu vyrobce jsou bliZe specifikované zpusoby poufZiti, které vétSinou v praxi nemazete splnit,
protoZe pripravky budete mit doma v lednici a pravdépodobné pred tréninkem nejste doma, ale
jedete na néj ze Skoly apod. Nicménég, dle vyjadreni vyrobce je vySe popsané davkovani adekvatni.

WPC 80 - suSené bilkovina — vysokoproteinovy doplnék stravy ( méli jste ji na kempu v sacku). Slouzi
k regeneraci svala pfi vySSim zatizeni (2 fazové tréninky, kempy apod.). Vtéto dobé davkovani
denné 2x polévkovou lZici. Jinak neuZivat. Pfi vy3Sim davkovani nebo pri davkovani mimo vyse
popsané zatiZeni ( v dobé volna apod.) maze dojit k narastu svalové hmoty, a tim i hmotnosti.

Vice na:

http://www.extrifit.cz/eshop-protein-wpc-80-sacek-250-g.html
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