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A teljesitményfokozas
meghatarozasa

Teljesitményfokozdnak tekinthetiink barmilyen modszert és
anyagot, étkezési és edzési technikat amely javitja teljesitményt
és/vagy segiti az edzéshez torténd alkalmazkodast, novelni
képes a testi vagy mentalis teherbirast. A sportolé ezek
hatasara jobban elviseli a kimerito edzéseket, gyorsabban
regeneraldadik, egészségét a leheté legteljesebb mértékben meg

tudja Orizni az intenziv vagy huzamos ideig tarto terhelés
ellenére is.



A teljesitményfokozo médszerek
csoportositasa

EIEttanl (edzésprogram, masszazs, vizflirdék, vérdopping stb.)
Mechanikai (sportszerek, specidlis Uszoruhdk, futdcipdk, sulyok stb.)

PSZlChOIOglal (relaxacids gyakorlatok, hipndzis, motivacids technikdk,
imaginacios technikdk, zene stb.)

Fa ma k0|0g|a| (NSAID, anabolikus androgén szteroidok, peptidhormonok,
étrendi 0sszetevOk gyogyszer hatdssal stb.)

Etrendl (étrendi periodizacid, szénhidrat toltés, sportitalok fogyasztasa, koffein
ill. egyéb taplalkozasunkban el6forduld anyagok célzott bevitele stb.)



Sportteljesitményt befolyasolo
tényezo
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Sportteljesitményt befolyasold
tényezok
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Figure 7.1 Determinants of sports performance. (From Scott, W., Cumr: Sci., 1(3): 184-190, 2002.
With permission.)



Health and fitness benefits

Elsport
Egészség? Rizikd?

A M

Benefits

Active living

Risks and harms

Training for sport

Light, moderate
daily activity: Tens
of minutes to
hours

Activity for health Exercise for fitness
Moderate- to Moderate- to
vigorous-intensity vigorous-intensity
activity: 75 to 150 activity: 150 to 300
minutes per week minutes per week

Type and amount of activity

Strenuous activity:
High daily levels
vary with training
regimen

(ISBN: 1450434339)



Az élsportolok jelentOs része
sem egeszs éges!

Fotd: Howard Schatz



Elsportolokkal kizarélag a tamogaté team
szakképzett tagjai foglalkozhatnalk,
a kompetenciahatarok betartasa mellett!



Az élsportolot tamogato team
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Medical support Nutritionist Counselor

(ISBN: 0736084118)



Louis van Gaal prezentacioja < 0
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Hagyom, hogy a szakemberek tanacsot adjanak nekem.



Sportoldok taplalkozasanak
megtervezése

Ki igen?
* Dietetikus, aki a sporttaplalkozasban jartas

Ki nem?
 Taplalkozasi szakérto
* Elelmiszermérnok
e Személyi edz6
 Vegyészmérnok
 Orvos (fogorvos, anesztezioldgus, nogyogyasz

)



Elsportolék gyakori egészségi
problémai

 Asthma bronchiale, exercise-induced asthma (EIA), illetve
exercise-induced bronchoconstriction (EIB)

* Etel intolerancia, allergia
(Exercise Induced Allergy — anafilaxids sokk!)

* Coeliakia - colidkia (régen lisztérzékenység)

e Atlétatriasz, menstruacios zavarok (kiizdosportold és
tornasz lanyok!)

A dietetikus végzettségli egészségligyi szakember ezeket a
problémakat dietoterapiaval kezeli.



Sportoldok taplalkozasanak
megtervezése

Kinek?

Sportag és pozicio
Milyen terhelés? — terhelés-specifikus sziikségletek
»Sportanamnézis” felvétel
terhelések mennyisége, mindsége,

ideje és idotartama, regeneracios idok
Testosszetétel analizis — objektiv informacio a sportoldé izom
és zsiraranyardl, tapanyag és vitamin ellatottsagarol
Személyes taplalkozasi anamnézis felvétel — minimum 1,5-2
ora!
Laboratdériumi vizsgalatok — vér, vizelet



Sportoldok taplalkozasanak
megtervezése

Mit? Mikor?

* személyre szabott étrend — ami egyiknek jo, a masiknak art!

* kornak, nemnek, egészségi-, taplaltsagi allapotnak,
életmddnak, sportagi terhelésnek megfelel6 osszetételii és
gyakorisagu étrend és étkezések,

e azismert, am nem kiaknazott kozvetlen és kozvetett
teljesitményfokozé modszerek alkalmazasa

* folyadékpétlas

* azteljesitményrontd hatasok mérséklése



Specialis kérdések

Nehézségek

* Antropometriai mérések specialis mddszereit kell alkalmazni

* Alapanyagcsere meghatarozasa szokasos és hazankban széles
korben elérheté modszerekkel nehezitett

* Testosszetétel meghatarozasa és értékelése komoly dietetikai
kihivast jelent

* QGyakori a ragas, nyelés nehezitettsége és specialis étrendet
igényld allapotok (példaul diabetesz, coliakia,
inzulinrezisztencia)

 Kommunikacios nehézségek a tanacsadas soran

* Dietetikai ellatas hozzaférhet6sége, finanszirozasa, étrend és
étrend-kiegészitok finanszirozasa



Minden allapot eltér6 dietoterapiat
igényel!

* Cerebralis parézis (CP) -> epilepszia -> ketogén étrend->
ketoadaptacios sporttaplalkozas?

* Gerincvelo-sériilés: kivalaszto funkcidk zavarai (bélmotilitas,
kontroll)

* Specidlis étrendet igényl6 allapotok (példaul diabetesz,
coliakia, inzulinrezisztencia)

* Szklerozis multiplex — étrend

* Stb.



Sportolok taplalkozasa

* Teljesitmény korlatozo, -ronté
(ergolitikus)

* Teljesitmény novel6
(ergogén)



Sportolok taplalkozasa

Teljesitmény korlatozd, -ronto (ergolitikus) sporttaplalkozas

* rosszul kivitelezett taplalkozas

 reggeli étkezés kihagyasa

« egyhangu taplalkozas

 divat-diétak kovetése, rosszul kivitelezett testtomeg

csokkentés

zsirdus taplalkozas (pl. ,fast food”)

 alacsony mennyiségl zoldség és gyliimolcs fogyasztas
» étrend-kiegészitGk helytelen / tulzott hasznalata
» élvezeti szerek (pl.: alkohol) tulzott fogyasztasa



Sportolok taplalkozasa

Teljesitmény noveld (ergogén) sporttaplalkozas

e direkt teljesitményfokozas

. alloképesség novelése;
. izomépités elGsegitése;
. sth.
* indirekt teljesitményfokozas
. mentalis hatasok
. csont- és izom integritas védelme
. immunfunkcid, immuntaplalas
. szovet helyreallitas és gyogyulasi folyamatok tamogatasa,
. sportsériilések megel6zése

. stb.



A legalis és illegalis
étrendi teljesitményfokozas
kozott huzott hatarvonal

nem mindig egyértelmii!



Tapanyagaranyok

(altalanos, aktiv

55-70 en% szénhidrat

egyszerU-
es o0sszetett szénhidratok

15 en% fehérje

allati- és

novenyi eredet fehérjék
15-30 en% zsir

telitetlen-
es telitett zsirsavak

25-35 gramm rost

vizben oldodo-
es nem oldddo rostok

személy)

Forras: Boros Sz.: Sporttapldlkozas (Krea-Fitt kiado)




Etrend-kiegészit6k csoportositasa
biztonsagossag és hatasossag szerint

1. Hatasos és biztonsagos étrend-kiegészitok, modszerek
—  Edzés utani szénhidrat-fehérje italok
— Sportitalok, sportgélek
—  Fehérjekészitmények, BCAA-k (elagazé lanc)
— Kreatin, Béta-alanin
—  Probiotikumok (emésztorendszeri védelem)



Etrend-kiegészit6k csoportositasa
biztonsagossag és hatasossag szerint

2. Bizonytalan megitélési étrend-kiegészitok

— L-Glutamin (immunrendszer, bél védelem)

— HMB (béta-hidroxi-béta metil vajsav) - edzett
embereknél

— kreatin — TBI (agysériilések, lasd késobb) ellen

— probiotikumok (immunvédelem fokozasa)

— ekdiszteroidok és adaptogén* gyogynovények /pl.
kiilonb6z6 ginszeng fajok/

— zab, gomba rost - béta-gliikan (immunvédelem
fokozasa)

* adaptogén: Olyan anyagok, melyek fokozzak a szervezet aspecifikus
ellenalldképességét és a megterhelésekkel szembeni alkalmazkodd képességét



Etrend-kiegészit6k csoportositasa
biztonsagossag és hatasossag szerint

3. Hatastalan vagy veszélyes, illetve doppinglistas kiegészitok,
modszerek:
— efedrin (efedra, Ma Huang) és rokon vegyiiletei
— dizajner szteroidok stb.
— kromvegyiiletek szuikséglet feletti bevitele
—  Tribulus terrestris és mas tesztoszteronszint-fokozdk
— prohormonok
— antiosztrogének
— L-karnitin (mint ,zsirégeto”)
— oxigénnel dusitott viz



Etrend-kiegészit6k szerepe a
teljesitményben

Credible
ergogenic
supplements

Can boost
performance by
approximately 1% to 3%

High-energy sports foods
and drinks

When used to rehydrate and
refuel before, during, and after prolonged
workouts and events, can boost performance
by approximately 5% to 10%

Vitamin T = Training

Includes physical and mental training in
balance with adequate rest and recovery

Foundation of smart eating

Eating real food that supplies adequate calories and nutrients to fuel
daily training needs and support normal growth and development

(ISBN: 07360794




Szénhidrat beviteli ajanlasok

Szituacio

Javasolt szénhidratbevitel

60-90 percnel révidebb edzés vagy
alacsony intenzitas

Napi 5-7g / tskg

Napi 90-120 percnel hosszabb edzes

Napi 7-10g / tskg

Extrém terhelés: napi 6-8 ora

Napi 10-12+ ¢ / tskg

Verseny el6tti etkezes

1-4 oraval verseny elott 1-49 / tskg

Edzés illetve 1 dranal hosszabb
verseny alatt

19/ perc 30-60 g/ ora
+ viz, elektrolit

Gyors regeneralodas ha ket edzes
vagy versenyhelyzet kozotti 1do
kevesehh mint 8 ora

19 /tskg terheles utani elso 30
perchen, minden 1-2 éraban
ismetelve normal étkezesekig




Duration Amount of Recommended type  Additional

of exercise carbohydrate of carbohydrate recommendation
needed
e ©
30-75 minutes Single or multiple Nutritional training
small || transportable recommended

amounts | | carbohydrates
or mouth rinse

1-2 hours Single or multiple Nutritional training
transportable recommended
carbohydrates
Single or multiple Nlui:':il"itiOh'al training

2-3 hours transportable highly |
carbohydrates recommended

.90 g/hour-

(DOI: 10.1007/s40279-014-0148-2)




Folyadékbeviteli ajanlasok



A hofelvétel és holeadas
mechanizmusai terhelés soran

napsugarzas

™

levegd-hdmérséklet,
paratartalom

légzés

verejtékezés

visszavert sugarzas bérvéraramlas

\ f&ldfelszini
_ hésugarzas
\ ~afq—— hdvezetés

dsszeh(z6do6 izom



Sportolok atlagos verejtékezési rataja/ora
kozepes intenzitassal végzett testi
aktivitas soran

Hom. vé(rg}’tee?(seezo \}/(eorze‘je e?(segg Erosen verejtékezo
4,4 C 355 mL 503 mL 917 mL
12,8 C 444 mL 650 mL 1035 mL
21,1C 650 mL 798 mL 1390 mL

32,2C 917 mL 1095 mL 2218 mL



A verejtékezés igy holeadas
karosodhat, hoséruléesek
kockazata nagy!



V' 4 9y

Az eltéro folyadékveszteés a
szokvanyos folyadéekfogyasztasi
javaslatok mellett tulzott bevitelt
eredményezhet!



Hiponatrémia, vizmérgezés — vizivas, tulivas

Agyodema
Gorcsok
Halal




Hidrataltsag megallapitasat segito
szinskala

Pale Yellow

2 Straw

3 Golden Yellow

£k Golden Orange

Pale Amber

Amber

Rich Golden
Amber

t Copper Brown

Orange Brown

_——

T 1 ! 1 i
1 1

T Mid Brown

Hydrated  Dehydrated Extremely
dehydrated

Ruby Brown




Folyadékpotlas megvalositasa

Magas hémérsékleten, 30 percet meghaladé
terhelésnél 1-2 | veszteség,

1-2%-0s folyadék vesztés
- 15-20%-0s teljesitmény csokkenés!

60 percet meghaladé intenziv testmozgas esetén
- 20 percenként 1-2 dl folyadék,

Testtomeg mérése terhelés el6tt/utan
— minden elvesztett 0,5 kg utan 2 pohar folyadék
(so!).



Sportitalok specialis hatasai
a sportteljesitményre

* A6 cél a verejtékezéssel elvesztett viz és elektrolit pétlasa
(terhelés el6tt, kozben, utan)

* Energia (szénhidrat) potlas, hozzaférhetoség fenntartasa a
vazizomzat és az agy szamara

* Teljesitményjavito hatas rovid idotartamon (1 ora) beliil,
pusztan mar szajoblités hatasara is!

Ok: Idegrendszeri hatas, az agy , félrevezetése”



Fehérjebeviteli ajanlasok

Fehérjesziikséglet

(g/ testtomegkg)
Felnétt nem sportolé 0,8
Felnétt szabadid6-sportolé 0,8-1,5
Alléképességi sportolé 1,2-1,6
Fejlodésben 1évé serdiild, junior sportolé 1,5-2,0
[zomtomeg-noveld sportold 1,5-1,7
Befogyaszt6 élsportol 1,8-2,0
Maximum élsportoléi sziikséglet 2,0
Alléképességi sportolé férfi 1,2-2,0
Alléképességi sportolé nd 1,1-1,7




Regeneracio elbsegitése

* Viz és so (elektrolit) potlas terhelés kozben:

Sportitalok (izo-, hipotdnias), sportgélek, sds étel + viz

e Vazizomzat felépit6é folyamatainak tamogatasa
terhelés utan:

Fehérje + Szénhidrat tartalmu ital fogyasztasa



Etrendi periodizacié



V 4 (]

Etrendi periodizacié

Performance Nutrition Continuum

ASSESS EDUCATE IMPLEMENT

EVALUATE ISOLATE INNERVATE INTEGRATE

=
R ———

—
—

yyvyy

B W N =

1 Nutritionist 2 Chef/culinary/ 3 Strength and 4 Sport coach
food service conditioning

(ISBN: 0736083499)



y 4

Eves étrendperiodizacio
csapatsportokban

Week 0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 52
Preparation Pre-comp Main competition phase Competition finals Transition
phase phase/ off
Phase season
+ strength training « match play ||+ weekly match fixture + Same as main + self-conditioning
) » general conditioning ||+ sport « recovery from match competition phase with | [+ injury
Exercise specific/skills || + specific between match conditioning to maintain || major performance peak || rehabilitation
Focus training fitness and peak for key matches
+ preparation for match
+ support increase in + SaMe as « support matches with optimal nutrition + Same as main + minimize
lean body mass preparation || strategies competition phase negative changes
« support loss of nutrition goals | + optimal recovery from match + may need to include in body
Nutrition | &% body fat + practice + maintain body composition achieved in allowances for warm composition
« general recovery nutrition preparation phase weather
Focus after each session strategies for
+ focus on hydration competition
during hot weather
training

(ISBN: 1439838895)



Napi fehérje (tapanyag) periodizacid és hatasa
a fehérjeszintézisre (edzésadaptaciora)

Exercise

W - :
| | I .- 3 : - " Y s L n- s —
Breakfast Lunch Dinner
(20g protein) (25¢ protein) (30g protein)
0630 1200 1900

(ISBN: 1444334689)



Napi tapanyag (fehérje) idozités
csapatsportokban

Match/intensive
training

Immediate

Daily protein post-exercise
intake of 1.5-2.0 g/ :20-25 g whey

kg BM protein

Pre-bedtime: Meals with 20 g

30 g of casein <- of protein with 3 h
intervals

(Sports Science Exchange (2014) Vol. 27, No. 129, 1-5)



Etrendi periodiz

(kozéptavfuto)

acio

General prep. Specific prep. Competition Transition/R&R
Light Heavy Light Heavy Light Heavy Light Heavy
Estimate weekly training volume
km - week ™! <100 km >150 km <80 km >130 km <70 km >90 km <15 km >50 km
h-week ™" 5-8h 10 h+ 4-7h 6-9h 3-5h 4-7h <2h 2-4h
Training intensity Low Moderate to high Tapered training Very low to complete
volume and intense rest
racing
Recommended daily macronutrient intake (g- kg_l -day_l)
CHO 7 10 7 10 7 10 4 6
FAT 1.5 2 1 1.5 0.8 1.2 1 1.5
PRO 15 1.7 15 1.7 1.2 1.5 0.8 1.2
Percent of total daily energy intake
%CHO ~60% ~66% ~T70% ~57%
%FAT ~ 28% ~22% ~18% ~32%
%PRO ~12% ~12% ~12% ~11%
Total daily energy intake
kJ ~13900 ~ 18900 ~12600 ~17600 ~11700 ~ 16600 ~ 8200 ~ 12400
kcal ~3300 ~4500 ~3000 ~4200 ~ 2800 ~ 4000 ~ 2000 ~ 2900

(DOI: 10.1080/02640410701607213)



Etrendi periodizacié
sulycsoportos sportagakban

Current
Bqdy 1-15 cycles per season Competition
Weight /, Weight
Gradual Weight Rapid Weight |  53-4% BW \
Strategy and Loss Loss e Extreme Weight
techniques <1kg/wk weight loss >1kg/day weight loss ;:> <3-4% BW Loss
T Rt T e ) I B bt e N | |
i Months—Weeks : | Weeks—Days | Days—Hours |
P e " | +Very-low energy diet: «Fasting
3 kﬂoc::i-ef?;t(:;?ner »+1000kcal/day » Severe fluid restriction
s 9y » High/Normal®-protein diet * Other, e.g.:
restriction : ST : ST
* High/Normal®-protein diet | * Fluid restriction + Laxatives/diuretics/diet pills
. » TEnergy expenditure + Spitting/hair cut
« TEnergy expenditure : : : :
» Passive and active sweating » Purging
BOdY_ _ « Lose body fat » Lose body fat * Lose muscle glycogen
Composition || « Maintain/Lose some * Lose muscle glycogen * Loss of body water
Changes LBM' » Maintain/Lose LBM

* Loss of body water

(ISBN: 1118275764)



Befogyasztas sulycsoportos
sportagakban

* Kiméletes: idében elkezdett heti 0,25 - 0,5 - 1 kg
fogyas
 Kiméletlen: rovid ido6 alatt akar 5 - 10 kg leadasa

Utdbbi = drasztikus energiafelvétel-megszoritas,
folyadékvesztést el6segito technikak ->
idegrendszer miikodése, elektrolithaztartas zavar,
energiatartalékok csokkennek

viz, CHO, elektrolit visszatoltés



Folyadék-elektrolit visszatoltés

Szakaszai

* Toltés
e Mérlegelés utan azonnal!

* Sportitalokkal idealis elkezdeni, de a s6
(Na) koncentraciot érdemes emelni a
hatékonysag fokozasa érdekében



Tapanyagidozités és regeneracio
alloképességi sportagakban



Training stimulus

Szuperkompenzacios ciklus
étrendi idozitéssel illetve nélkiil

(ISBN: 0736079459)



s v 4

ldozités: terhelés elott, kozben,
utan

Pre- Post-

, Exercise !
D= Exercise




Tapanyagidozités a gyakorlatban:

célpontok és eszkozok

Nutrients Timing Target

Nutrient Examples

Before Exercise (Pre)

During Exercise (Peri)

After Exercise (Post)

Energy Nutrient for
Performance (e.g., CHO,
MCT, PRO,
BCAA/EAA)

Energy Nutrient for
Performance (e.g., CHO,
MCT, BCAA, PRO)

Physiological
Performance Support
(e.g., B-alanine, AntiOx,
B-Vitamins, O3FA,
Carnitine, FER)

Physiological
Performance Support
(e.g., B-Vitamins,
AntiOx, Carnitine,
FER)

Mental/Cognitive
(e.g., Caffeine
ingredients, Taurine,
Glucuronolactone
Citicholine)

Mental/Cognitive
Impact (e.g., Caffeine
ingredients)

Muscle protein support
(PRO, BCAA/EAA,
Glutamine, CHO,
Creatine)

Glycogen Recovery
(e.g., CHO, PRO)

Repair/Recovery
Support (e.g., B-Vitamins,
AntiOx)

Rehydration Support
(e.g., Recovery
CHOV/FER, glycerol)

(ISBN: 1439838895)




Tapanyagidozitési idovonal 1.

1- week Prior | Within 24 Within2 -5 Within 1 Hour During Following
Hours Hours Exercise

Carbohydrate Hydration Fuel Protein Hydration Hydration
Loading (Carbohydrates)  Carbohydrates
(up to 24 hours) Hydration “Topping off” Electrolytes = Carbohydrates

Hydration and

Electrolytes Carbohydraies Protein

Protein

(Comana F, 2014)



Szénhidrat feltoltés régen
(,,Saltin-diéta”) — szakaszai

e Urités

alacsony szénhidrat és magas fehérje tartalmu étrend
(csirkemell, hal, tejtermékek) + magas edzésintenzitas

e Toltés

magas szénhidrat tartalmu étrend (tésztak, rizs,
gabonafélék, zoldség, gyiimolcs, zab, méz) + alacsony
edzésintenzitas

90 percet meghalado sporttevékenység soran jelentds
hatasu

1 g glikogén 2,7 g vizet kot meg, igy a szénhidrattoltés 1-
2 kg sulygyarapodast eredményez



Szénhidrat feltoltés ma
— szakaszai

e  Urités”

« kifaradasig tarté edzések + normal vagy annal kissé
alacsonyabb szénhidratfelvétel 3 napig

e Toltés

 edzések volumenének és intenzitasanak visszafogasa
+ magas szénhidrat tartalmu étrend (tésztdk, rizs,
gabonafélék, zéldség, gyiimdlcs) 3 napig

Az intenziv edzés verseny eléott problemat okozhat, ezért
hasznos tudni, hogy ha az edzéseket sziineteltetjiik magas
szénhidrattartalmu étrend mellett, a glikogén-
tulkompenzacio akar 3 napig szinten tarthato



Szénhidrat-toltés klasszikus és modern

Klasszikus Médositott
szénhidrattoltési protokoll szénhidrattoltési protokoll
Szénhidrat-
bevitel
Verseny el&tti - ” : - .
napok szama -7 6 54 -3 -2 -1 0 -6 -5 4 -3 -2 -1
Edzés- II
mennyiség

. )

Verseny Verseny

13. abra A klasszikus €s modositott szénhidrattoltés eltérései
(forras: Inge K.: Essentials of Sports Nutrition, Second Edition, Fred Brouns. John Wiley and
Sons, 2002, ISBN 0471497657)




1. nap 2. nap 3. nap 4. nap 5. nap 6. nap 7. nap

Kevert diéta '  Magas szénhidrattartalma étrend
50% CHO: 5 g/ttkg/nap 70% CHO: 7,7 g/ttkg/nap

90 perc 40 perc 40 perc 20 perc 20 perc Pihenés
edzés a VO, 0 75 %-aval verseny

14. abra A klasszikus és modositott szénhidrattoltés eltérései
(forras: Inge K_: Essentials of Sports Nutrition, Second Edition, Fred Brouns. John Wiley and
Sons, 2002, ISBN 0471497657)



Szénhidrat feltoltés ma
— szakaszai

e ,Urités”
* 1 nagyon magas intenzitasu edzés igen rovid ideig

e Toltés
e azonnali toltés 24-36 oran keresztiil

Pihenés mellett a glikogén-tulkompenzacio akar 3-6
napig szinten tarthato

Folyamatosan magas étrendi szénhidratarany és
potlas mellett az elény kérdéses!



____High-carbohydrate eating all week
(especially the last 48 hours)

2 3 - 5 6 7

The big

event!
(ISBN: 1450411207)

Days



| 2.

ozitési idovona

rr

Tapanyagid

jal

5
=
W

(ISBN: 1439838895)



Tapanyagidozités terhelést

kovetben
Immediately 1-hr 2-hr > 2-hr
Postexercise Postexercise Postexercise Postexercise
A ( ) & N 4
+Postexercise drink +Small high-CHO +Continuing recovery +Continuing meals as
+1.2g CHO/kg or meal containing drink normal
0.8g CHO/kg + ~1.0g CHO/kg +1.2g CHO/kg or +Drink at least
0.4g PRO/kg +500mL electrolyte 0.8g CHO/kg + 500mL of water
+500mL electrolyte beverage 0.4g PRO/kg with each meal for
beverage containing at least +500mL electrolyte continuing
containing at least 200mg of sodium beverage hydration
200mg of sodium containing at least +500mg of quercetin
+500mg of quercetin 200mg of sodium
\. J \. J \. J \ J

(ISBN: 1439838895)



Kidolgozott koncepcidnk van valogatott
sportolok biztonsagos és gazdasagos
étrend-kiegészitésére.

Semmilyen terméket nem forgalmazunk!



Amit mi, mint team tenni tudunk:
Finanszirozastol fliiggoen minél
elobb kiadjuk a parasportolok

étrendjet attekinto
kiadvanyunkat!



Koszonom a figyelmet!

TELJESITMENY-
FOKDZO
SPORTTAPLALKDZAS

TIHANYI ANDRAS

0

E-mail:
Web: teljesitmenyfokozo.hu


mailto:level@tihanyiandras.hu

