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CONSEJOS GENERALES:

Bebe 2 | de liquido al dia en forma de agua,
café o té. Ten en cuenta que en ambientes
himedos y calidos las necesidades aumentan.
Basa tu dieta en alimentos ricos en hidratos
de carbono complejos y a ser posible de
productos integrales como legumbre, pasta,
arroz, patata, pan, cereales de desayuno.

Cada dia toma tres piezas de fruta fresca y
dos raciones de verdura, tratando que una
de ellas sea en crudo como, por ejemplo, una
ensalada. La variedad es importante, asi que
guiate por los colores.

Salvo que seas vegetariano, consume al menos
150 g de carne, pescado o huevos. Elige
carnes magras y pescado blanco o azul.
Consume lacteos bajos en grasa ya que son
una fuente excelente de proteinas e hidratos de
carbono.

Por ultimo, toma 2-3 raciones de grasas
saludables como por ejemplo 30 g de nueces,
¥ aguacate, 1 cucharada de aceite de oliva
virgen...

Limita el consumo de azucares refinados
(bolleria, pastas, dulces).

Reduce el consumo de alcohol. Elige bebidas
fermentadas (vino y cerveza) preferiblemente.
Reparte la cantidad de alimento que necesitas
en un mayor nimero de tomas al dia, pero de
menor cantidad.
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Durante el partido
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A diario Antes Durante

MaB6 Cena del dia anterior: comida baja Bebe 150 ml de ISO ENERGY cada 15 minutos.
9 en fibra y grasa, rica en hidratos de Toma 1 HYDRO ENERGY GEL en la mitad del
. yar 1
carbono. Ultima comida copiosa 2h partido.
antes del partido.

PRE-TRAINNING STORM
Combina cafeina e
isomatulosa (carbohidratos)
para proporcionarte energia
tanto a largo como a corto
plazo.

Ademas retrasa la
deshidratacion y mejora el
rendimiento

da1

Reduce la fatiga y contribuye
al funcionamiento normal de
los musculos. Con vitamina
B6 que maximiza la
absorcion del magnesio.

IS0 ENERGY
Hidratacion optima con un extra de energia.
Con electrolitos, sales minerales y Vitaminas.

ALL DAY ENERGY

Férmula especifica para
deportistas de vitaminas y
minerales. Con antioxidantes
para frenar el dafo oxidativo
a nivel muscular.

HYDRO ENERGY GEL

Gel con CH de textura muy fluida que no
necesita agua para tragar. Con BCAA’s,
arginina y magnesio.

MAGNESIUM

RECOVERY GEL
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Despues
Al finalizar 4 capsulas de AMINO
RECOVERY.
30 minutos después 1 MAGNESIUM
GEL.

AMINO RECOVERY
Combinacion recuperadora
de BCAA’s, Glutamina y
Arginina. En deportes de
resistencia minimiza el dano
muscular.

MAGNESIUM GEL

Evita calambres y optimiza
la recuperacion sin
carbohidratos.




