
1. УЖИН НАКАНУНЕ
СТАРТА

До старта

1.2 гр углеводов
на кг тела. На десерт можно 
добавить небольшое 
количество углеводов. В 
качестве напитка можно 
использовать свежевыжатый 
сок, воду или SiS Go Electro-
lite Drink 40 гр. разведенный 
на 500 мл воды.

ТРИАТЛОН

(2.5-3 часа до старта)- от 1.5 
до 3 гр. углеводов на кг тела.
Можно дополнить 
небольшим количеством 
протеинов.
В качестве напитков 
употреблять 200-250 мл 
горячей воды (подсластить 
по желанию).
Не рекомендуется пить кофе 
или чай.

2. ЗАВТРАК

SiS Go Electrolyte Drink — 
150-200мл.

3. ЗА 30—90
МИНУТ ДО
СТАРТА

Также известна как «международная дистанция», «стандартная дистанция» или «короткая дистанция». Входит в программу Олимпийских игр.

ОЛИМПИЙСКАЯ
ДИСТАНЦИЯ

1,5КМ 40КМ 10КМ

SiS Go Electrolyte Drink 
(0,4-0,5 л) пить после 
разгона на велосипеде и 
потом по 1-2 глотка 
каждые 10 минут.

4. СРАЗУ ПОСЛЕ
РАЗГОНА

SiS Go Isotonic
Energy Gel

6. НА 30 МИНУТЕ
ВЕЛО ЭТАПА

5. НА 5 МИНУТЕ
ПОСЛЕ СТАРТА
ВЕЛО ЭТАПА
SiS Go Isotonic Energy Gel
(повторный прием
каждые 30 минут
вело этапа)

7. 6-6 КМ
ДИСТАНЦИИ

SiS Go Energy
+ Caffeine Gel 75 mg

SiS Go Energy
+ Electrolyte Gel

6. НА 35 КМ
ВЕЛО ЭТАПА

ФИНИШТРАНЗИТНАЯ
ЗОНА 1

ТРАНЗИТНАЯ
ЗОНА 2

*На каждом пункте питания или каждые 16-20 минут  рекомендуется пить по
1-2 глотка.

СТАРТ
(1,93км)

плавание   

ПАКЕТЫ ПИТАНИЯ Gel4u

Пакет питания

Рекомендуем после финиша в течении 30 минут 
принять SiS Rego Rapid Recovery 50 гр. 
разведенный на 500 мл. воды или SiS Protein Bar. 
В течении 3-5 часов после финиша выпить
SiS Go Electrolyte (0.5 - 0.8 л. в час)
для восстановления гидрации организма

Закажи питание на сайте www.gel4u.ru


