KARTA NA PRZEPAK - JEDZENIE NA TRASIE

RUCKING POLSKA

FLASK 500 ML

SKEADNIK ILE
Maltodekstryna 80¢g
Fruktoza 40¢
Cytrynian sodu 3-5¢g
Kwasek cytrynowy szczypta

Woda do kreski 400 ml

Razem 120 g wegli

Najpierw proszek, potem woda. W buktaku czysta
woda.

KRESKI | BUDZIK

e Flask na 4 ¢wiartki. Cwiartka = 100 ml (setka
na skali) = 30 g.
e 60 g/h: ¢wiartka co 30 min — flask na 2 h

e 90 g/h: ¢wiartka co 20 min — tylko
wytrenowane jelito

e Zel albo kanapka = opu$é jeden sygnat.

e Po ¢wiartce popij woda. Poza tym pij do
pragnienia.
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SOD

e 1,5-2,5 g cytrynianu na godzing (300-600 mg
sodu).

e Zimno, mato potu — dolna granica.

NA PRZEPAKU

e Jedz na poczatku postoju, nie przed wyjsciem.
e Noc: cos goragcego. Suche skarpety.
e Proszek odmierzony w torebkach.

e Po 60. km — stone i state.

ruckingpolska.pl/jedzenie-na-trasie.html

BRZUCH SIE PRZEWRACA

1. Stop weglowodany na 30—-60 min. Budzik
przestaw, nie kasuj.

2. Zwolnij wyraznie na kwadrans.
3. Woda matymi tykami.

4. Wracaj od matych porcji: precelek,
kawatek bufki. Potem flask od potowki
¢wiartki.

5. Wymioty: woda, kwadrans marszu,
rozcienczony ptyn. State po godzinie.
Zawroty gtowy — punkt medyczny.

Pusty bak (drzenie, stabo$¢)? Nie odcinaj
wegli — zwolnij i jedz, co przechodzi.

KOFEINA — NOCNA SETKA

e W dzien startu minimum. Kawosz: poranna
kawa zostaje.

e Pierwsza dawka, gdy sennos$c¢ uderza (2:00-
5:00).

e ~3 mg/kg (80 kg = 240 mg), zele wg etykiety.
Druga dawka = poftowa.

e Godzine po dawce tempo z zegarka.

MROZ
e Po tyku przedmuchaj rurke buktaka.

e Zele w kieszeni przy ciele.

DZIEN STARTU (START 22:00)

e Ostatni duzy positek 17-18, lekkostrawny.
e 1-2 h przed startem znana przekgska.

e Drzemka po potudniu.
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