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FRUCTOZA

vezi nota[2]

Te-ai gandit vreodata la
cat de rapid poti fisau cat
de departe ai putea ajunge ..




testat in 2008: cu High5 {0
cu 5 min 45 sec mai repede! & o

26 de ciclisti ai echipei Cycling Weekly au luat
2: 1 parte la un studiu amanuntit realizat de Dr.
FRUCTOZA | Andy Cathcart de la Universitatea din Glasgow.
Ciclistii care au fost indrumati de ghidul de nutritie
“Race Faster” au folosit bdutura energizanta High5 2:1 fructoza si au fost
substantial mai rapizi decat atunci cand au utilizat marcile de nutritie pe
care le foloseau de obicei. Diferenta medie pe distanta unui contratimp
de 64 km, a fost de 5 min si 45 sec. Un test ILUG similar a fost efectuat
de Universitatea din Germania. Ciclistii care au folosit High5 pentru un
contratimp de 64 de km., au fost cu 8 min si 12 sec mai rapizi si au produs
in medie cu 15% mai multa energie.
*Testele pentru ciclistii de la Cycling Weekly au avut ca scop simularea unui eveniment ciclo-sportiv si MTB de andurant3. Testele respective de 64 sau 75 de km, (in functie de
ciclist) au fost efectuate la o intensitate medie, urmate de un contratimp de 64 de km la viteza maxima. Testele au comparat bauturile energizante High5 2:1 fructozé folosite

conform ghidului de nutritie Race Faster” versus ciclistii care au utilizat marcile de nutritie pe care le foloseau de obicei. Pentru detalii complete ale studiilor Cycling Weekly si
ILUG acceseaza: www.nutricult.ro




testat in 2008: cu High5 cu 10%
mai rapid in cursa de 8 zile Trans Alp Enduro

Studiul Universitatii din Glasgow (2008): ciclistii s-au dovedit a fi, in medie,
cu 10% mai rapizi (un timp uimitor de 4 ore si 25 de minute) folosind pe
durata evenimentului de 8 zile Trans Alp, bauturile (cu proteine) High5's
EnergySource 4:1, in comparatie cu bauturile standard pentru sportivi, care
contin doar carbohidrati. Temperaturile din timpul cursei au atins i 38 °C la
umbra. (Cathcart et al.,Med Sci Sports Exerc; 40 (5) Supplement 1:574, 2008).



Studiile au demonstrat: bauturile energizante
High5 te ajuta sa pedalezi mai mult si mai repede
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Ce trebuie sa iti ofere nutritia sportiva:

1. Carbohid rati. Acestia sunt
carburantul care te ajuta sa pedalezi mai repede

si mai mult. 70% din efortul necesar pentru un
maraton de la 2:45 la 3:45 h este alimentat de
carbohidrati si nu de grasimi. Din pacate, corpul tau
poate stoca doar o cantitate limitata de carbohidrati
- de obicei 400 g pentru un sportiv cu o greutate
corporala de 75 kg atunci cand este in repaus. La

o cursa care depaseste 90 de minute, stocul de
carbohidrati se va epuiza rapid. Carbohidratii pe
care ii poti consuma pe durata unei curse (bauturi,
geluri etc.) se adauga la stocul tau de carbohidrati.
Noua generatie de bauturi energizante High5 cu

un raport de 2:1 fructoza poate sa ofere muschilor
solicitati pana la 90 de grame de carbohidrati

pe ora. Asta inseamnad cu 50% mai mult decat

pot sa ofere cele mai bune bauturi energizante

2. Hidratare. rentruo
performantd optima, trebuie sa
urmaresti inlocuirea cantitatii de lichide
pierdute prin transpiratie. Pe durata
unei curse in conditii de céldurd, e
dificil sa te hidratezi suficient pentru a
tine pasul cu pierderea de lichide din
organism. Poti pierde prin transpiratie
mai mult de 1,5 litri intr-o ord, ceea
ce reprezinta mai mult de doua sticle
mari de bautura energizantd. Formula
de 2:1 fructoza care se gaseste in
bauturile energizante High5 s-a ardtat
ca livreaza lichidele mai rapid decat la
bauturile traditionale. De asemenea,
bduturile High5 contin un nivel ridicat
de electroliti esentiali.

[1] Bauturile energizante traditionale se refera la cele cu o formula pe baza de glucoza, dextroza, maltodextrina sau oricare alti carbohidrati care se
descompun in glucoza in timpul digestiei si inainte de absorbtia in fluxul de sange, si care nu contin sau contin o cantitate mica de fructoza.



3. COfei Na. in doze moderate, poate

creste substantial absorbtia carbohidratilor Sirgle dawa of coffeine ! whos ace
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si a lichidelor. De asemenea, cofeina
stimuleaza sistemul nervos al organismului:
reduce oboseala, te face mai alert, iti creste
capacitatea de concentrare si reduce
senzatia de incordare pe durata efortului.
Tn cantitati potrivite (3 - 6 mg / kg greutate
corporald), cofeina este un potentator
de performanta eficient. S-a demonstrat
ca o doza moderatd nu creste gradul de
deshidratare in timpul miscarii. Fig. 1 nivelul de cofeina din plasma sanguina pe
o perioada de timp

Eofleine Bioad Pisma Ll

Daca esti sensibil(a) la cofeina si resimti simptome cum ar fi tremurul mainilor, palpitatii, etc.,
atunci intrerupe imediat utilizarea acesteia. Poti urma in continuare indicatiile acestui ghid
inlocuind produsele care contin cofeina cu unele echivalente, dar fara cofeina.



mecanismul bauturilor energizante
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Diferitele tipuri de carbohidrati folosite
in formulele de bauturi energizante
traditionale se descompun rapid pana la
glucoza prin procesul digestiei.

Glucoza trece prin peretii intestinali

in fluxul sanguin. Pentru a trece prin
peretii intestinali, moleculele de

glucoza utilizeaza asa numitele ,porti” -
cunoscute drept transportori de glucoza.

Hihg5 cu 2:1 fructoza:

Deoarece aceste porti permit numai intrarea lenta
a glucozei, ele limiteaza cantitatea de carbohidrati
pe care corpul tau poate sa ii absoarba, la 60 de
grame / h. De mai multi ani s-a crezut cd aceasta
este limita superioara de carbohidrati pe care
organismul poate sa o absoarba - dar nu si de
acum inainte.

Bauturile energizante High5’s cu noua formula 2:1
fructoza pot acum sa livreze pana la 90 de grame
de carbohidrati pe ora. Fructoza (zahar din fructe)
este un carbohidrat unic, care nu se descompune
in glucoza prin digestie. Aceasta trece prin peretii
intestinali utilizand un set diferit de porti decat
cele pentru pentru glucoza.



Absorbtia combinata de glucoza si fructoza

Energizantele High5 contin 2 parti de maltodextrina
(un tip de carbohidrati care se descompun in glucoza
in timpul digestiei) si o parte fructoza. In diagrama,
se poate observa modul in care sunt absorbite intr-o
ora cele 90 de grame ale combinatiei 2:1. Deoarece
carbohidratii reprezinta combustibilul pentru viteza si
anduranta, cu cat ai mai mult la dispozitie, cu atat poti
pedala mai puternic si mai mult.

Majoritatea bauturilor si a gelurilor energizante
traditionale nu contin, sau contin fructoza intr-o
cantitate redusd. Energizantele High5 contin in jur de
33% sau mai multa fructoza.[2]

NB: Formula 2:1 fructoza permite pur si simplu o
absorbtie mai mare a carbohidratilor decét era posibil
pana acum. Pentru a beneficia de aceasta trebuie sa
mananci si sa bei mai mult decat in mod normal.

[2] Energizantele High5's care contin 33% fructoza sau mai mult, sunt: EnergySource, EnergySource 4:1, EnergySource X'treme si Isotonic.






Ca sa fii_rapid si puternic, .
si ca sa finalizezi in forta, atunci:

» Maximizeaza absorbtia de carbohidrati pe durata cursei
« Diminueaza gradul de deshidratare

« Incarcé-te cu o doza exacta de cofein

Pentru a atinge aceste trei scopuri, ai nevoie de o strategie personalizata pentru fiecare
competitie in parte, in functie de distanta cursei, cantitatea de lichide pe care poti sa o bei
(temperatura aerului) si greutatea ta corporala. In ghidul care urmeaza, a fost elaboraté pentru
tine strategia de ultima ora cu privire la nutritia corespunzatoare fiecarui tip de eveniment.



cunoaste-ti prietenii cei mai buni...

EnergySource

Bautura energizanta esentiala pentru competitie si antrenamentul zilnic.
arome: portocale, lamaie, fructe de vara si tropical v/ 2:1 fructozi, ¥ nu afecteazi stomacul, v un inlocuitor de lichide
exceptional / continut ridicat de electroliti, X nu contine cofeina

EnergySource 4:1

4:1 este la fel ca energizantul EnergySource standard dar contine in plus adaos
de izolat proteic din zer. Este cea mai avansata bauturd pentru antrenamente,
competitii de andurantd, care ajutd la imbunatatirea sdptamanala a numarului
de kilometri parcursi - esential pentru capacitatea de formare si cresterea

vitezei.

arome: portocale si fructe de vara v 4:1 izolat proteic din zer (CFM - Certified Farmers' Market (Certificat pe piata
agricold), nu contine lactoza), v 2:1 fructoza, v nu afecteaza stomacul, v/ un inlocuitor de lichide exceptional / continut
ridicat de electroliti, X nu contine cofeina



EnergySource X'treme

X'treme este la fel ca energizantul EnergySource standard, dar are in plus

un continut ridicat de cofeina ( 150 mg / 500 ml). Indicat pentru: potentare

cu cofeind inaintea unei curse, ca bdutura revigoranta (get-up-and-go) la
pre-antrenamente, pentru a creste intensitatea antrenamentelor de forta si

a te recupera atunci cand rdmai in urma in timpul unei ture lungi. X'treme

se foloseste numai conform instructiunilor si nu ca o bautura energizanta
normala.

arome: lamaie v 2:1 fructozs, v/ continut ridicat de electroliti pentru combaterea crampelor musculare, v nu afecteaza

stomacul, v continut ridicat de cofeina

Protein Recovery

Protein Recovery este conceput pentru o recuperare totala dupa exercitii. Se
amesteca cu apa (pentru o eliberare rapidd) sau lapte (eliberare lenta pentru
hranire peste noapte). EnergySource 4:1 poate fi utilizat pentru recuperarea
eficienta dupd efectuarea antrenamentului, dar Protein Recovery este un
produs de recuperare mai complet.

arome: banane, ciocolat3, fructe de vara + proportie de 2V:1 izolat proteic din zer (CFM)  eliberare rapida sau lenta,
X nu contine cofeina



alege-ti gelul...

§
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EnergyGel

EnergyGel este o forma concentratd de carbohidrati, deci mai usor in greutate
si mai simplu de transportat in numar mai mare. EnergyGel nu contine 2:1
fructoza pentru ca ar fi mult mai dulce. Se va consuma cu apa.

arome: portocale, babana, fructe de vara, mere si lamaie v/ nu este dens sau dulce, v arome usoare de suc natural, X nu
contine 2:1 fructoza, X nu contine cofeina

IsoGel

cu IsoGel, nu e nevoie sa suplimentezi necesarul de apa. Este mai putin
consistent, mai putin dulce si mai usor de inghitit decat EnergyGel. In ghidul care
urmeaza, poti inlocui un tub de IsoGel cu unul de EnergyGel. Totusi, IsoGel este
mai voluminos la transport.

arome: portocale si fructe de padure, v nu este nevoie s suplimentezi necesarul de ap4, V nu este dens sau dulce, v
arome usoare de suc natural, X nu contine 2:1 fructoza, X nu contine cofeina



- .. EnergyGel Plus

? EnergyGel Plus este similar cu EnergyGel standard, dar contine in plus 30 mg
1

de cofeina per tub.
arome: portocale extra, zmeura extra, v 30 mg de cofeind per tub

i Sac de Transport &
Bidon pentru Gel

Sacul de transport se prinde
la spate, este aerodinamic si

IsoGel Plus . sigur. In bidonul pentru gel
IsoGel Plus, este similar cu IsoGel standard dar se pot introduce pan la 4
contine cofeind (30 mg per tub). tuburi de EnergyGel si poate

arome: citrice extra, v 30 mg de cofeina per tub f utilizat cu o singuré mani




o strategie de nutritie
optima pentru:

down hill

X country

enduro solo

stafete enduro

curse enduro multi day



" cu 90 de minute inainte — cofeina:
Cu 90 de minute inainte de a lua startul,
bea o sticla de 750 ml de EnergySource
I X'treme. In acelasi timp, consuma tuburile
I

Bea din EnergySource 4:1 pentru a
rdmane hidratat si alimentat.

de EnergyGel Plus in functie de greutatea

corporala:

50kg - 60kg: 1 x EnergyGel Plus - recuvpera.rf-: duPa efort: .
60kg-70kg: 2 x EnergyGel Plus Dupéd ce ai incheiat, pentru rehidratare,

70kg-90kg: 3 x EnergyGel Plus realimenteaza-te si bea intre 500 si 1000
ml de EnergySource 4:1.

intre ture: nota: Poti sd inlocuiesti IsoGel Plus
cu EnergyGel Plus.

pe ora pentru a-ti mentine nivelul
de cofeina in zona ridicata de
performanta.

. Consumd un tub de EnergyGel Plus

mai multe pe: www.nutricult.ro



cu 60 - 90 de minute inainte - o0 doza de
cofeina:

Bea o sticld de 750 ml de EnergySource
X'treme in intervalul 60 - 90 de minute
inainte de startul cursei. In acelasi timp,
consuma numarul de tuburi de EnergyGel
Plus in functie de greutatea ta corporala:

50kg - 60kg: 1 x EnergyGel Plus
60kg - 70kg: 2 x EnergyGel Plus
70kg - 90kg: 3 x EnergyGel Plus

cu 10 minute inainte de start:

Bea o cantitate de EnergySource cuprinsa
intre 200 - 500 ml. Se va tine seama de
badutura consumatad in prima ora.

in timpul competitiei:
Concentreaza-te sa bei energizant cat

mai mult posibil. Corpul tdu poate sd
absoarba mai mult de 90 gr pe ora din
amestecul de 2:1 fructoza care se gaseste
in EnergySource.

In functie de cantitatea de energizant pe
care poti sa o bei, va trebui sa consumi
gel pentru a-ti creste in continuare ratia
de carbohidrati. Astfel, la cantitatea de
EnergySource pe care o bei intr-o ora,
trebuie sa consumi numdrul de tuburi de
gel descris mai jos:

800ml - 1200ml: nici un gel

600ml: 1 x EnergyGel Plus
400ml: 2 x Gel

200ml: 3 x Gel



Primul gel din fiecare ora trebuie sa fie EnergyGel Plus (cu cofeind). Celelalte geluri pe care le
consumi in ora respectiva vor fi EnergyGel standard (fara cofeina).

[
i

recuperare dupa efort:

Pentru rehidratare si realimentare,
pentru a contribui mai rapid

la dezvoltarea musculara si
pentru imbunétdtirea aportului
de miscare: bea 750 ml de
EnergySource 4:1 imediat dupa ce
ai terminat cursa si inca 500 ml o
ora mai tarziu. Este important sa
consumi 0 mancare echilibrata.
Seara tarziu, bea 750 ml sau mai
mult de bautura Protein Recovery.
Daca vei amesteca Protein
Recovery cu lapte, aceasta se va
absorbi mai lent si va asigura o
alimentare de lunga durata in
timp ce dormi.

nota: Daca doresti, poti inlocui IsoGel cu
EnergyGel. Utilizeaza bidonul Gel Flask pentru care
e suficient sa te folosesti de o singura mana.

Aceste retete ofera corpului tau maximul cantitatii
de carbohidrati pe care il poate absorbi. Nu trebuie
sa mananci si sa bei nimic altceva. Alimentarea cu
carbohidrati dinaintea unei curse poate sa creasca
cu mai mult de 30% din cantitatea stocata de
organism. Consulta ghidul pe verso.

Tn cazul in care temperaturile din timpul
concursului sunt ridicate, este necesar sa cresti
cantitatea de electroliti din bautura energizanta
impreuna cu o formula de magneziu impotriva
crampelor musculare. Consulta ghidul despre
High5's ZERO Salts (fara sdruri).

mai multe pe: www.nutricult.ro



cu 60 - 90 de minute inainte - cofeina:

Bea o sticld de 750 ml de EnergySource
X'treme in intervalul 60 - 90 de minute
inainte de startul cursei. In acelasi timp,
consuma numadrul de tuburi de EnergyGel
Plus in functie de greutatea ta corporala:

50kg - 60kg: 1 x EnergyGel Plus
60kg - 70kg: 2 x EnergyGel Plus
70kg - 90kg: 3 x EnergyGel Plus

in timpul competitiei:

Pentru maximizarea ratiei de carbohidrati,
trebuie sa te concentrezi sa bei cat mai
mult EnergySource 4:1.

In functie de cantitatea de energizant pe
care poti sa o bei, va trebui sa consumi
gel pentru a-ti creste in continuare ratia
de carbohidrati. Astfel, la cantitatea de
EnergySource 4:1 pe care o bei intr-o org,
trebuie sa consumi numdrul de tuburi de
gel descris mai jos:

800ml - 1200ml: nici un gel

600ml: 1 x EnergyGel Plus
400ml: 2 xGel

200ml: 3 x Gel

Primul gel din fiecare ora trebuie sé fie
EnergyGel Plus (cu cofeina). Celelalte
geluri pe care le consumi in ora respectiva
vor fi EnergyGel standard (fara cofeina).
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recuperare dupa efort:

Pentru rehidratare si realimentare, pentru
a contribui mai rapid la dezvoltarea
musculara si pentru imbunatatirea
aportului de miscare: bea 750 ml de
EnergySource 4:1 imediat dupa ce ai
terminat cursa si inca 500 - 750 ml o ord
mai tarziu. Este important sa consumi

o0 mancare echilibrata. Seara tarziu, bea
750 ml sau mai mult de bdutura Protein
Recovery amestecatd cu lapte.

note: Citeste notele pentru cursa
X'country de 2 - 5 ore, deoarece
acestea se aplica si la competitiile
mai lungi de enduro. In plus, acorda
atentie urmatoarelor aspecte:

Daca bei 1000 ml pe ora si dupa aceea
nu folosesti gel cu cofeina in timpul

competitiei, trebuie sa ajungi sa consumi
500 ml de High5's X'treme o datd la fiecare
3% ore (pentru ciclistii de categorie grea)
sau la 5 ore (pentru ciclistii mai usori).
Aceasta iti va mentine nivelul de cofeind in
zona ridicata de performanta.

Aceste indicatii oferd corpului tau maximul
cantitétii de carbohidrati pe care il poate
absorbi. Incearci s nu mananci nimic altceva
pentru ca alimentatia normala solida va incetini
absorbtia de carbohidrati speciali Highs. In
cazul in care simti nevoia sa treci la alimente
solide, atunci incearca-le pe cele care au o
absorbtie a carbohidratilor rapidd, cum ar fi
painea alba (cu gem de ex., pentru a aluneca
mai ugor), paste sau batoane energizante cu
un continut ridicat de carbohidrati. Nu sunt
indicate produsele din carne si cele cu un nivel
ridicat de grasimi - ciocolata.



Daca faci parte dintr-o echipa pentru cursa de
12 /24 de ore, atunci:

In cazul in care timpul tau total (individual) nu
depdseste 5 ore, urmeaza indicatiile pentru
nutritie de la evenimentele de tip X'country
pentru 2 -5 ore.

Tn cazul in care timpul obtinut depseste
5 ore, atunci urmeazd indicatiile pentru
evenimentele de tip enduro de 5 - 24 ore.

Tine cont de urmatoarele:

cu 60 - 90 minute inainte - 0 doza de cofeina,
o singurd datd ifnainte de startul primului
schimb. Pentru restul cursei, nu te mai alimenta

cu cofeina din High5's X'treme.

intre schimburi - consuma un tub de
EnergyGel Plus la fiecare ora pe durata pauzelor.
Ca alternativa, poti sa bei o ceasca de ceai sau
2 de cand de cafea (mai slaba) la fiecare ora.
Aceasta te va ajuta la mentinerea nivelului de
cofeinad in zona ridicata de performanta.

alimentatia solida - deoarece majoritatea
atletilor prefera anumite tipuri de alimente
4solide” atunci cand concureazd pentru
perioade mai lungi de timp, cel mai bun
sfat este sa te multumesti cu o gustare
din alimente bogate in carbohidrati, usor
digerabile, in timp ce bei EnergySource 4:1
cat poti de mult.
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Enduro multi day

Cercetarile efectuate de Universitatea din
Glasgow, au demonstrat ca ciclistii au fost
(in medie) cu 10% sau 4%2 ore mai rapizi
pe durata de 8 zile a evenimentului Trans
Alp, utilizdnd High5's EnergySource 4:1, in
comparatie cu bduturile care contineau
numai carbohidrati.[3] Temperaturile
,ucigdtoare” din timpul cursei au atins si
40° C la umbra.

Pentru cursele care se desfasoara pe mai
multe zile, urmeaza indicatiile descrise la
evenimentele enduro de 5 - 24 ore.

Daca ti-ai epuizat rezervele de
carbohidrati din ziua respectiva, este
aproape imposibil sa te realimentezi
complet pana in ziua urmatoare si vei
porni in cursa cu rezervorul pe jumatate

[3] Studiul Trans Alp: Cathcart et al,, Med Sci Sports Exerc; 40 (5) Supplemment 1:574, 2008.

antreneaza-te inainte sa concurezi

gol. Trebuie sa depui un efort considerabil
pentru alimentarea rezervelor tale de
carbohidrati in timpul si dupd fiecare zi de
pedalat. Acest lucru este esential pentru a
fi consecvent(d) ca nivel de performanta
in evenimentele de tip multi-day.

conditii de caldura extrema:

Bauturile energizante High5's contin un
nivel ridicat de electroliti esentiali si sunt
mai mult decat adecvati pentru majoritatea
tipurilor de climate. Cu toate acestea,

in conditii de caldura extrema, trebuie

sa-ti maresti continutul de electroliti din
bauturi. Acest lucru se poate realiza cu
ajutorul High5's ZERO SALT (fara saruri) — un
comprimat efervescent neutru cu continut
de magneziu impotriva crampelor.






carbohidratii

Consumul extra de carbohidrati se efectueaza de obicei inaintea unui eveniment important. Aceasta este
o tehnica prin care organismul tau poate sa-si mareasca rezervele de carbohidrati cu 30% sau mai mult.
Mai jos, este descrisd o metoda simpla si eficace care nu necesita perioade lungi fara antrenament sau o

modificare radicala a dietei tale.

zilele 3-2-1 de dinaintea competitiei:
bea in fiecare dimineatd 750 ml de
EnergySource. Asteaptd 30 de minute si
apoi urca-te pe bicicleta si fa o incalzire
usoara timp de 10 minute, dupa care
efectueaza un singur sprint de 3 minute.
Tinta este formarea acidului lactic pe durata
sprintului, ceea ce va duce la acumularea
carbohidratilor de catre organism.

Intr-o zi, trebuie sa ajungi s& consumi 10
grame de carbohidrati pe fiecare kg din
greutatea ta corporald. Pentru un ciclist cu o
greutate de 70 kg, inseamna 700 de grame

de carbohidrati pe zi.

Adesea, atletii gasesc ca e dificil

sa consume aceasta cantitate de
carbohidrati numai din alimentatia
normala. Pentru a evita cresterea
masei corporale din alimentele
bogate in carbohidrati: bea la fiecare
trei ore 500 ml de EnergySource si
mananca un baton energizant. Dupa
12 ore, aceasta va furniza in jur de
360 gr de carbohidrati. Restul va fi
completat de dieta normala bogata
in carbohidrati.



4:1 si antrenamentul

Te-ai adaptat si esti mai rapid pe masura ce corpul Bdutura energizanta cu proteine / carbohidrati
tdu s-a modificat ca urmare a antrenamentului. La  s-a dovedit a fi mai performanta pentru
fiecare cateva sute de kilometri pedalati, te astepti dezvoltarea muschilor: in 2007, cercetitorii

sa vezi o crestere a calitatii musculare si miscarii.  de la Universitatea din Maastricht au dezvéluit
Dar cum ar fi dacd ai putea sa-ti construiesti fibra ¢4 in comparatie cu bauturile numai pe baza de
musculara si sa iti dezvolti conditia fizica mai carbohidrati, consumul unei bauturi cu continut
rapid cu acelasi volum de lucru? de proteine / carbohidrati a micsorat rata de

descompunere a proteinelor pe durata unui
exercitiu intensiv cu 26% si a crescut sinteza acestora
(reconstructia musculara) cu 33%.

EnergySource 4:1 este mai potrivit pentru
antrenamentele intensive si competitiile
care se desfasoara pe mai multe zile: in 2008,
oamenii de stiintd de la Universitatea din Glasgow Combinatia proteine/carbohidrati pentru o zi
au demonstrat ca pe durata celor 8 zile istovitoare cu doud antrenamente;:

ale cursei de MTB Trans Alp, ciclistii care au utilizat

o biutura pe bazi de proteine / carbohidrati Intr-un studiu din 2008: ciclistii au pedalat continuu

. . im rasi a za re, |
(EnergySource 4:1), au pedalat in medie cu 10% t mp deoo as dypa O pauza d? 6 ore, au pedalat
) A . . . din nou o ord la nivel maxim. Cei care au consumat
mai repede in comparatie cu cei care au folosit o < . < . A
R . < 4] bautura energizanta cu proteine / carbohidrati au
bautura numai pe baza de carbohidrati. < - N . .
’ fost semnificativ mai rapizi in comparatie cu cei care

au folosit bauturile numai pe baza de carbohidrati.
[4] Trans Alp study: Cathcart et al., Med Sci Sports Exerc; 40 (5) Supplement 1:574, 2008. J Int Soc Sports Nutr, January 1, 2008.
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consuma mai multe grasimi
in timpul antrenamentelor

Daca simti ca e greu sa te motivezi: la
pregatirea pentru o sesiune dificila, serveste o
bauturd stimulanta X'treme cu 30 de minute
nainte de a incepe. la cu tine cateva tuburi
de X'treme in buzunarul din spate pentru a

te ajuta pe tine sau pe un prieten in caz cd
rdmaneti in urma.

High5's ZERO este o tabletd efervescenta
cu electroliti si calorii putine.

High5's ZERO SALTS (cu gust neutru) se
poate adduga la orice bauturd pentru a o
transforma intr-o bautura hidratanta. De
asemenea, se poate adauga in bauturile
High5's pentru cresterea continutului de
electroliti in conditii de canicula.

Antreneaza-te lent, fii rapid in
competitie: acesta este conceptul unui
antrenament bazat pe o dieta scazuta

n carbohidrati / si glicogen pentru
imbunatatirea andurantei. ZERO poate fi
utilizat ca parte a acestei strategii.

Pentru mai multe informatii acceseaza:

www.nutricult.ro



mai rapid si mai puternic sau primesti banii inapoi

Bauturile energizante High5's cu 2:1 fructoza  Daca urmezi indicatiile din ghidul nostru

reprezinta nutritia avansata pentru oricine Race Faster, noi suntem increzatori ca vei fi
isi doreste sa fie mai rapid si mai puternic. substantial mai rapid si mai puternic pe orice
Amestecul special de carbohidrati poate distantd, sau primesti garantat banii inapoi.”

furniza cu pana la 50% mai multa energie si
livreaza lichidele mai rapid decat formulele
bauturilor traditionale.[1]

Ghidul Race Faster este disponibil si pentru alte
sporturi. Descarca gratuit la adresa www.nutricult.ro

Formula proteine / carbohidrati care se

gaseste in EnergySource 4:1 s-a dovedit a HIE'HS
fi superioara in competitiile de enduro, la
antrenamentul intens, si ajutd la maximizarea
dezvoltarii fibrei musculare.

High5 Ltd, Unit 4, Ash Court, Bardon Leicestershire, LE67 1UB. UK

Vezi nota [1] de la pagina 5. [5] Garantia Race Faster se refera la evenimente care dureaza mai mult de 2 ore si este limitata la tuburile de 600 / 650 gr de bauturi si geluri (dimensiunea
corespunzatoare pentru prima incercare). Valoarea va fi calculata la pretul de vanzare recomandat sau pentru suma platitd. Pentru mai multe detalii, viziteaza: www.nutricult.ro



