JOE WEIDER

VENDURANCE

Una dieta adecuada antes, durante vy
después tanto del entrenamiento como de la
competicion es imprescindible para optimizar
el rendimiento.

CONSEJOS GENERALES: @

Tanto la calidad del descanso de la noche
anterior, como la cena que debe ser rica en
carbohidratos y aportar la suficiente proteina,
influyen en tu rendimiento durante la sesion
de pedaleo invernal. Te recomendamos que de
postre en la cena ingieras un vaso de leche con
harina integral de avena con proteina en polvo.

A diario:

Desayuna aportando energia y también
proteina. Te recomendamos que incluyas en
tus desayunos la crema de cacahuete y las
cremas de chocolates proteicos, untadas sobre
rebanadas de pan integral.

En la taza de café con leche puedes echar 1 02
cazos de harina integral de avena.

Toma 3 gominolas de Vitamin C y 1 de
Vitamin D. Serviran para reforzar tu sistema
inmune, reduciendo el riesgo de sufrir
infecciones respiratorias.

El colageno es también un componente
matricial de la piel y con esta suplementacion
permitimos mantener la piel bien nutrida e
hidratada, en especial la piel de la cara mas
expuesta al frio y al viento. La suplementacion
con péptidos de colageno Peptan ofrece
efectos beneficiosos en la prevencion de
lesiones articulares y tendinosas, y favorecer
la reparacion de los diversos tejidos y la
recuperacion muscular del ciclista.

CICLISMO INVERNAL:

El ciclismo invernal difiere enormemente en cuanto a necesidades nutricionales: energéticas, vitaminicas, hidricas, etc, respecto
al ciclismo estival. Las condiciones climatoldgicas afectan a la intensidad de los esfuerzos y los nutrientes que necesitamos.
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PRE TRAINING COMPLEX:

Potencia el rendimiento de tus
entrenamientos y competiciones y
retrasa la fatiga. Con taurina, BCAAS,
cafeina y beta alanina.

PURE MALTODEXTRIN

Una estupenda fuente de energia de rapida absorcion, sin
provocar problemas gastricos. Mejora la percepcion del
esfuerzo e incrementa el rendimiento a alta intensidad,
retrasando la aparicion de fatiga.

BARRITAS ENERGETICAS

Elige entre Endurance bar, Natures Energy bar y Bio bar.
Masticalas despacio, saliva bien el mordisco y no tengas prisa
en comérsela, disfritalas que estan buenisimas.

CARBO BOOST GEL CON CAFEINA

Nuevo gel con un cluster de carbohidratos complejos, BCAAs,
Sodio y con 100 mg de cafeina. Estos geles energéticos
aportan la combinacion perfecta para los ciclistas que
necesitan un aporte rapido de energia, pero también de energia
duradera para prolongar el esfuerzo durante horas.

CARBO BOOST GEL

TOTAL RECOVERY MGB6

Tomar 3 cépsulas al

Tomar 50 g de polvo con
dia antes de dormir.

300 ml de agua después
del ejercicio

AW
Recuperacion

Despues

TOTAL RECOVERY

Férmula avanzada para maximizar
la recuperacion después del
entrenamiento.

En deportes de resistencia minimiza
el dafio muscular.

MGB6

Combinar el Magnesio con la
Vitamina B6 que facilita su
absorcion, te aseguras la relajacion
muscular y nerviosa, facilitando la
recuperacion muscular durante el
suefio.




