frequenza cardiaca 4 _ Ll
Richiesta energetica iniziale

Comparabile ad attivita massimale

90% .........
Zuccheri

80%.

Zuccheri-Lipidi

70%.

65% -

15 prima:
1 Total Energy

4
Quando inizia l'attivita avremo:
® Inibizione sintesi proteica

® Aminoacidi liberi come
supporto energetico

entro
60’

-
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SUPERFOOD

Integrare con
USRI T otal Energy
Strong Gel

re

oltre
60’

Post Workout

Ripristino livelli
energetici
e strutturali

Al termine entro 40/50’

Termine attivita
Qualunque durata

integrare con
1-2 buste 4 Fuel

A seconda dell'intensita
e durata aggiungere:

® Maltonam

+
Hydrolysed Advance Whey
oppure
e Super Proteinbar
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