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Szanowni
Panstwo,

RUN&BIKE to autorska linia
produktow marki ACTIVLAB sport
dla biegaczy i rowerzystow oraz
0s0b ptywajgcych, pasjonatow

Bw%m Kagakowskou

Justyna Kaczkowska MTIVLAS; triathlonu. RUN&BIKE to osiem
Mistrz Polski ‘ ﬁ@ d produktow zapewniajgcych
V-ce Mistrz Europy w kolarstwie i kompleksowe wsparcie przed,

podczas i po wysitku, a takze w
czasie miedzy jednym a drugim
treningiem.

W tworzeniu receptur brali
udziat zarowno doswiadczeni
zawodnicy, trenerzy, jak réwniez
0soby uprawiajgce powyzsze
dyscypliny sportowe amatorsko.

Zaufali nam sportowcy
z sukcesami i reprezentanci
kadry olimpijskiej.

www.runandbike.eu
facebook.com/runnersandcyclists




Improves Oxygen Utilization

Rhodiola, beta-alanine

Oxygenic

Oxygenic jest przefomowym
suplementem diety przeznaczonym
przede wszystkim dla oséb
chcacych poprawi¢ mozliwosci
wysitkowe. Synergistyczne dzialanie
sktadnikdw preparatu ma za zadanie
przede wszystkim:

. podnie$¢ maksymalny putap
tlenowy (VO,,.),

*  zmniejszy¢ zakwaszenia
komoérek migsniowych w
trakcie wysitku,

*  zwigkszy¢ adaptacje uktadu
nerwowego do obcigzen
fizycznych.

Oxygenic za sprawa specjalnie
dobranych sktadnikow stanowi
znakomity element wspomagania
wysitku fizycznego w przypadku
sportowcow na kazdym poziomie
wytrenowania. Pomaga przetamaé
fizjologiczne bariery i poprawi¢
uzyskiwane wyniki.

TO TWOJ CZAS!

INFORMACJA ZYWIENIOWA
(dzienna porcja — 4 kapsutki):

Beta-alanina 2000 mg
Betaina 500 mg
Ekstrakt Rhodiola 200 mg

w tym rozawin 20 m
Ekstrakt z zen-s

WARTOSC ODZYWCZA 100 ml

Wartos$¢ energetyczna 0 kJ /0 kea
Tiuszcz [

w tym kwasy tf. nasycone
Weglowodany

Hydration during activity
sugar-free, zero calories

Electrolytes

Electrolytes to unikatowy napdj,
przeznaczony dla sportowcow i
0s0b obcigzonych duzym wysitkiem
fizycznym, ktérego specjalna
formuta zapewnia efektywne
uzupetniania ptynéw i elektrolitéw
traconych podczas treningow i w
okresie startow w zawodach.

e  Zawiera wszystkie elektrolity
(sod, chlorki, potas,
magnez i wapn).

. Bez dodatku cukréw
prostych.

Trzy smaki: kiwi, czarna porzeczka
i truskawka

Runé&*
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Energizes and Improves
Performance
beta-alanine, electrolytes

Endurance
Gel

Endurance Gel to
wysokoenergetyczny suplement
diety rekomendowany osobom
obcigzonym duzym wysitkiem
fizycznym. Funkcjonalna forma
zelu w jednostkowym opakowaniu
pozwala na wygodne dostarczenie
sktadnikéw podnoszacych
wydolnos¢ w trakcie trwania
aktywnosci fizycznej.

Endurance Gel dostarcza tatwo
przyswajalnych weglowodanodw,
kluczowych elektrolitow i beta-
alaniny, ktéra pomaga zmniejszy¢
zakwaszenie komorek miesniowych
poprawiajgc zdolnosci wysitkowe.

Trzy smaki: Cola, Tutti-Frutti,
Orange-Caramel

TO TWQJ CZAS!
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INFORMACJA ZYWIENIOWA

(1 saszetka)

Beta-alanina 29
Wapn 120 mg
Magnez 60 mg
Sod 600 mg
Potas 300 mg

v

(15%*)3 during after regenergtlon
(16%*)

(15%*) 0k

* — zalecane dzienne spozycie.

Tiuszcz
w tym.kw

iy I

Kwas pantotenowy

Witamina-B6

Biotynaase ;

Kwas foliowy* 100 ug

WitaminaB12 =~ = 1,25 ug

Ekstrakt z guarany 317 mg
w tym kofeina 69 mg

* _ zalecane dzienne spozycie.

during after

"“Drms
Endurance

e W o

regeneration

Improves Endurance
guarana, aspartame-free

|lsotonic

Isotonic to koncentrat napoju
izotonicznego wzbogacony guarang
i witaminami z grupy B. Dzigki
specjalnej formule preparat

nie tylko znakomicie uzupetnia
tracone w trakcie wysitku
fizycznego ptyny i elektrolity,

ale takze pomaga zmniejszy¢
uczucie zmeczenia a takze
dostarcza kompleksu witamin.
Isotonic efektywnie nawadnia
organizm, pozytywnie wplywajgc na
rownowage wodno-elekirolitowa,
dodatkowo dostarczajac

substancji wptywajgcych na
przebieg kKluczowych przemian
energetycznych i wspomagajacych
wydolnos$c¢ fizyczna.

Smak: pomaranczowy
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Speeds Recovery
BCAA, vitamins and minerals

Support workout recovery
pure protein

e L T~
WARTOSC ODZYWCZA ( uﬁ

BCAA —I_ Wartos¢ energ. “2212?3;511 22,41k(i):a%' o e v N PrOte| n

- Wartos$c¢ energ. 1562 kJ / 369 kcal

.. s Tiuszcz 0g 0o = PB&férel during after  [regeneration - & . " . - PN - T 5q
M u |t|V|tam NS e - ; i ! . ' AL g 1 e e P, tym kwasy Protein to czysty koncentrat biatka
ng‘sozv\(;édgiiycone 88 88 £ i N o a0 St J 2.4 fluszcz. nasycone 219 Ser\/\/aﬂfoy\/egov pozblawliony )
BCAA + Multivitamins w wygodnych w tym cukry 0g 0g > g'&%qgj%; L - j g barwnikéw, aromatéw i substancji
jednorazowych stickach jest Biatko 56 g 569 ; -‘__ - 779 sfovdzacych. Biatko gervyatkovve na
preparatem przeznaczonym dla Sol 01g 0019 O 219 tle innych bialek wyrdznia sie szybkg

kinetykg trawienia i wchtaniania oraz

0s0ob aktywnych fizycznie, ze L-Leucyna 4049 49 2 -3 -
: t e g wysoka zawarto$cig aminokwasow

szczegolnym uwzglednieniem L-Izoleucyna 209 2g

sportowcow dyscyplin L-Walina 209 29 ¥ Y, ye -5 egngennych (rwiezbeclnygle?, w tym
wytrzymafosciowych na wszystkich Witamina A 8 mg/ 800 ug (100%*) = ot 4 ( v takze kluczowych dla 'obcwahzonych
poziomach wytrenowania. Kazda Witamina D 50 ug 5ug (100%%) £ > e duzym wysitkiem migsni — BCAA.
porcja preparatu dostarcza w:im:gz E 1725?028 1725?8 8883:; E [ beforell during  after [[Fegeneration DZIQFI Zalstosovyaﬂlu preparatu
- = mozliwe jest m.in.:

* 4 g BCAA czyli aminokwasow Witamina C 800 mg 80 mg (100%*) g : o )

o rozgatezionych fancuchach ;Iyagcl)lgswina u mg 121 mg 8883’2 B spceds Recovery . E_ZU'EEMIZT_“E niedoboréw

i ) & iatka w diecie,

allfatycznyclw bocznych Niacyna 160 mg 16 mg (100%%*) . . .

_(\eucyny, izoleucyny Witamina B6 14 mg 1,4 mg (100%*) zmniejszenie katabolizmu

i waliny) Kwas foliowy 2mg 200 ug (100%*) mig$niowego,

. - Witamina B12 25 245 100%* . . .
kompletu witamin i Big?yrgg]a 2 ﬁg o ﬁg E100°Z*§ J przyspieszenie regeneracji
skiadnikéw mineralnych Kwas pantotenowy =60 mg 6mg (100%*) powysitkowej.

(100% RDA w porcji dziennej) Zelazo 140 mg 14 mg (100%*) 1 Produkt szczegdlnie polecany jako
niezbednych dla prawidiowego Cynk 100 mg+= .10 mg (100%™*) dodatek do positkéw np. szejkdw
przebiegu wielu IDFOCESOW Miedz’ ;8 mg ; mg 21883’2 e owocowych‘ czy omletow
metabolicznych. alnigfln mg mg o 5 e ;

Y Selen 550 ug 55 ug (100%*) ilé;:‘;’::;warkw

Chrom 400 ug 40 ug (100%*)

Molibden 500 ug 50 ug (100%*)

Jod 1,6 mg 150 ug (100%%*)

* —zalecane dzienne spozycie

10 g — dzienna porcja Ru & E
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Nuts-and-oats with peppers
high fibre, source of protein

Protein Snack

Protein Snack to unikatowa
wysokobiatkowa i zarazem
wysokoenergetyczna przekaska
przeznaczona dla osob obcigzonych
duzym wysitkiem fizycznym, przede
wszystkim — sportowcow, zarowno
wyczynowych jak i amatoréw. Unikalnym
skfadnikiem Protein Snack jest
hydrolizat biatka drobiowego, ktory
charakteryzuje sie nie tylko wysoka
wartos$cig odzywczg, ale pozbawiony
jest tez laktozy (cukru mlecznego,

ktory u wielu osob powoduje problemy
zotgdkowo-jelitowe).

Protein Snack znakomicie sprawdza

sie w sytuacjach w ktorych potrzebne
jest dostarczenie duzej dawki biatka

i energii, a takze jako smaczna i
pozywna przekaska migdzy positkami.
Produkt zostat wzbogacony btonnikiem.

Smak: orzechowo-paprykowy

TO TWQJ CZAS!

Joints & Bones Recovery
collagen, glucosamine

Flex

Flex to wielosktadnikowy suplement
diety stworzony z myslg o
sportowcach i osobach obcigzonych
duzym wysitkiem fizycznym.
Kompleksowa formuta preparatu
dostarcza sktadnikéw tworzgcych
elementy macierzy chrzastki
stawowej i innych mogacych w
sposoéb pozytywny wptywaé na
kondycje aparatu ruchu. Produkt
zostat oparty min. na: glukozaminie
(siarczan), chondroitynie (siarczan)
i kolagenie.

Flex jest suplementem
przeznaczonym do
diugoterminowego stosowania.
Regularne przyjmowanie
preparatu moze zmniejszac
negatywny wptyw wysitku
fizycznego na kondycje stawow.

Runé&*
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Obuwie to
podstawa!

Bieganie to takze duze wyzwanie
dla Twoich stop i stawow. Dlatego
dobieraj zawsze takie buty

aby ich podeszwa zapewniata
odpowiednig amortyzacje.
Szczegolnie jest to wazne, gdy
zamierzasz biegac po asfalcie, lub
chodniku. Buty muszg by¢ wygodne
i powinny by¢ nieznacznie wigksze
od tych, ktére nosisz na co dzien.
Absolutnie nie biegaj w idealnie
dopasowanych butach!

TO TWQJ CZAS!

LR

1 . e
Ponizej zaprezentowana propozycja treningow to wskazowka na pierwszy miesia(‘rzygod z “f

bieganiem. Jezeli piefwsze treningi okaza sig zbyt lekkie, mozesz nieco zwigkszyc obciannie-

Czas treningu Rodzaj aktywnosci

[ ewm fws o

Szybki marsz z dynamiczng pracg ramion
_ Szybki marsz z dynamiczng pracg ramion
_ 20 sekund truchtu po kazdych 3 minutach marszu

g _ Minuta truchtu po kazdych 4 minutach marszu

Naprzemiennie 3 minuty marszu i trucht do momentu
wystapienia zadyszki

Zaczni|
rozsgdnie

Wazne jest aby osoby poczatkujace
nie szarzowaty na poczatku.
Zdecydowanie lepiej jest zrobi¢
mniej, niz przeholowac. Zbyt

duze obcigzenia treningowe

na samym poczatku przygody

z bieganiem w przypadku

0so6b niewytrenowanych moga
prowadzi¢ do boléw migsniowych
i szybkiego zniechecenia.

Runé&*
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Na poczatku odtdz swoje ambicje
na bok. Przystosuj swoj organizm
do wigkszego wysitku. Staraj sie
biega¢ w powolnym tempie, bez
zadyszki. Nie trenuj tez codziennie!
Poczatkujgcym zdecydowanie
wystarczg dwa treningi na tydzien.
Po dwdch tygodniach mozesz
dodac trzeci, a czwarty dopiero

po kilku miesigcach regularnych
cwiczen.

Gdy podczas biegu czujesz, ze
mozesz biec diuzej niz zatozytes

— odpusc. Na poczgtku treningi
muszg by¢ spokojne i rozsadnie
zaplanowane. Dzieki temu unikniesz
boli migsniowych i niepotrzebnej
demotywacji na samym poczatku
przygody z bieganiem.

Zawsze, ale to zawsze po treningu

poswig¢ chwile na porzadne
rozciagnigcie miesni.

TO TWQJ CZAS!
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Wskazowki dla m
poczatkujgcyche

Rower

Podstawa to dobrze dobrana
wielko$¢ roweru dopasowana do
wzrostu, zazwyczaj producenci
podajg rozmiar ramy w calach, lub
centrymentrach.

Przyktadowe rozmiary dla danego
wzrostu:

S: 148cm-160cm

M: 160 cm-177 cm

L: 177cm-187cm

XL: powyzej 187 cm

Runé&*
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Przygotowujac sie do zawodow,
Justyna Kaczkowska oprocz
treningow, dba réwniez

0 odpowiednig

diete i suplementacje.

Kierownica: optymalina
szeroko$c¢ kierownicy to szerokos¢
Twoich ramion. Wezsza moze
utrudniac z zarowno panowanie
nad rowerem jak i oddychanie.

Hamulce: Jesii

masz takg mozliwosc,
wybierz hamulce tarczowe
hydrauliczne — niezawodne
bez wzgledu na pogode.

Siodetko: prawidiowa
wysokos¢ siodetka to taka
gdy siadajgc na siodetku

i opierajac piete o pedat
noga jest minimalnie zgieta

\ w kolanie.

Oswietlenie:
Dla bezpieczenstwa
Twojego i innych.

Kota: optymalny
rozmiar to 29 cali.
Zdecydowanie utatwia
jazde po nieutwardzonej
nawiechni.

TO TWQJ CZAS!

Ubior

Kask - dobrze dopasowany, nie
moze ogranicza¢ widzenia.

Spodenki — dopasowane do
sylwetki, optymalnie aby miaty
wszytg wktadke ze specjalnego
materiatu.

Buty - bardzo dobrze
dopasowane do stopy.

Koszulka - wygodna, niezbyt
ciasna z kieszeniami z tytu. Pod nig
powinna byc¢ zatozona inna koszulka
bawetniana, lub termiczna.

Okulary — dla ochrony przed
wiatrem, owadami i stoncem

RekawiczkKi - chronia dionie

przed odciskami i poprawiaja
komfort jazdy.

Runé&*
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Co jesc¢ przed
treningiem?

Na 3-4 godziny przed wysitkiem
najlepiej sprawdzg sie state

positki przygotowane przy udziale
konwencjonalnej zywnosci, porcje
pokarmow moga byc¢ relatywnie duze.
Moze to by¢ np. spaghetti sktadajace
sig z petnoziarnistego makaronu,
porcji chudej, mielonej wotowiny i
samodzielnie przygotowanego sosu
pomidorowego z porcja swiezych
lub gotowanych na parze warzyw.

Na 1,5-2 godziny przed wysitkiem
sugeruje sie lekkostrawne dania oparte
na zywnosci konwencjonalnej. Moze to
by¢ ryz z jabtkiem na mleku badz tez
chociazby banan i jogurt naturalny
(oba skiadniki mozna zmiksowac),

lub ewentualnie porcja gotowanego
migsa z bialym ryzem i gotowanymi
warzywami.

Jesli okres dzielgcy positek i

trening jest krotszy niz 90 minut
najlepiej sprawdzaja sie batony

i zele energetyczne, preparaty
weglowodanowe i aminokwasowe.

TO TWQJ CZAS!

Wiecej porad znajdziesz na

www.runandbike.e

>

Co jesc po
treningu?

Positek po treningu ma kluczowe
znaczenie dla prawidtowego
przebiegu regeneracji. Powinien on
dostarczac¢ przede wszystkim

Lekkostrawnych weglowodanéw
(ich zrodtem jest bialy ryz, ziemniaki,
owoce, bataty).

Wysokojakosciowego biatka
(pochodzacego z pokarmow takich
jak mieso, ryby, jaja, nabiat).

Witamin z grupy B uczestniczacych
w przemianach energetycznych.

Sktadnikow zasadotwoérczych takich
jak potas, magnez, sod, wapn, ktére
pomagajg odnowic rezerwy alkaliczne
organizmu (warzywa i owoce).

Whbrew obiegowym opiniom nie ma
koniecznosci eliminowania ttuszczu
z positku potreingowego, niemniej
jednak nie powinno by¢ go w nim zbyt
duzo, a najlepiej by pochodzit ze zrodet
takich jak nabiat i zottka jaj (ttuszcz
zemulgowany) lub olej kokosowy
(szybko przyswajalne tfuszcze
sredniotancuchowe zwane MCT).
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