Ravinnon ja nesteen nauttiminen kilpailupaivana

lltapéivélla juostavien maratonien tai muiden hyvin pitkékestoisten kilpailujen edella tulisi
seka sydda ettd juoda. Ahky on kuitenkin pahempi seuralainen kuin pieni nalan poikanen,
joten kilpailupaivéana ei enda kannata varsinaisesti tankata.

Pitkdkestoisia  suorituksia  edeltdvind paivind kannattaa  noudattaa  erittain
hiilihydraattipitoista ruokavaliota eli soveltaa ns. hiilihydraattitankkausta (kts. ohjeet edelld).
Tankkauksen yhteydessa tulisi keventaa harjoittelua ja lisdksi on huolehdittava runsaasta
nesteen saannista. Liioiteltuun juomiseen ei kuitenkaan ole tarvetta, vaan hieman
normaalia suuremman huomion Kiinnittdminen nesteen saantiin riittdd. Tankkauksen voi
lopettaa vuorokautta ennen kilpailutapahtumaa ja viimeisen vuorokauden aikana voi siirtya
normaaliin, sdanndlliseen, runsashiilinydraattiseen ruokavalioon. Viimeisen vuorokauden
aikana ei kannata enda harjoitella.

Kun energiavarastot tankkauksen avulla saadaan taytettya ja nestetasapaino kohdalleen,
voidaan kilpailupaivan valjetessa keskittya ravitsemustilan ja paivan vireen hienosaatéon
seka vatsavaivojen valttamiseen.

Kilpailupéivana aterioiden on oltava hiilihydraattipitoisia ja vahérasvaisia. Vetta nautitaan
hieman tavallista runsaammin. Virtsan vaaleaa varia voi pitdd merkkina riittdvasta nesteen
nauttimisesta. Veden voi korvata urheilujuomalla jos kilpailupdivana on l[ammin.
Urheilujuoman sisaltdma suola vahentaa virtsaneritysta ja parantaa nesteen pysymista
kehossa. High5 urheilujuomat sisaltavat poikkeuksellisen runsaasti suolaa joten ne
soveltuvat erityisen hyvin tdhan tarkoitukseen. High5 Isotonic on erinomainen valinta
helteisen kilpailupaivan juomaksi. Tassé vaiheessa juoma voi olla melko vakevaa, noin 6-7
%.

Viimeinen ateria syédaan 2—4 tuntia ennen starttia. Paras ajoitus riippuu aterian koosta ja
ravintosisallésta, vatsan herkkyydesta seka aikaisemmista kokemuksista ja tottumuksista.
lIitapaivalahdét mahdollistavat jopa pienen lampiméan aterian syémisen. Sulatteluaikaa tulisi
kuitenkin varata ainakin 3—4 tuntia. Aterialla voi sy6da esimerkiksi pienen annoksen
napakaksi keitettyd pastaa tomaattikastikkeella. Parhaiten kilpailupaivan aterioille sopivat
kuitenkin hyvin sulavat hiilihydraattipitoiset valipalaruoat. Hyvia ruokia ovat esimerkiksi
kaurahiutaleet rasvattoman maidon kanssa, kohtuullisesti kuituja siséltava leipa, hedelmilla
ja marjoilla maustettu jogurtti, tdysmehut, hedelméasoseet sekad mysli- ja energiapatukat.
High5 energiapatukoista Sportsbar on hyva valinta. Kilpailupdivan aterioilla valtetaan
runsasta rasvaa ja kokolihaa, jotta maha ehtisi tyhjentya ennen starttia.

Muistilista

= Syd hiilihydraattipitoinen melko runsas aamiainen. Muista juoda. Juomaksi vesi tai
High5 Isotonic urheilujuoma.

= Juo vetta tai urheilujuomaa noin 0,5 litraa aamupaivan aikana.

= Syo6 toinen ateria 2—4 tuntia ennen 1&ht6a. Suosi hiilihydraattipitoisia, véaharasvaisia,
tuttuja ja hyvaksi havaittuja ruokia.

= Muista juoda vetta tai urheilujuomaa aamulla ja pitkin aamupaivaa. Jos sinulla on
taipumusta vatsavaivoihin, kannattaa valttda maitoa, tdysmehuja, hiilihapollisia
juomia, hiivaa sisdltavaa vehnaleipaa, kofeiinia, suklaata ja minttua. Kokemus on
valttia.

= Juo vield noin puoli litraa High5 Isotonic urheilujuomaa 2 tuntia ennen suoritusta.
Viileissa oloissa ei tdman jalkeen tarvitse juoda. Kuumissa olosuhteissa voit



seuraavan tunnin aikana juoda hiilihapotonta natriumpitoista kivennaisvetta 0,5 I/h.
Hiilihydraattipitoista urheilujuomaa ei nain lahella suorituksen alkamista enaa
kannata nauttia (poikkeus viime hetken tankkaus, ohjeet tuonnempana)

= K&y vessassa juuri ennen suoritusta.

Esimerkki ruokailusta helteisena maratonpaivana, kun startti on kello 14

Aamiainen klo 8

Puuroa hillon ja maidon kera, ripaus suolaa
Rouhesampyla, margariinia, siivu kinkkua

Keitetty kananmuna, ripaus suolaa

Lasi vetta ja lasi taysmehua

High5 Isotonic urheilujuomaa 0,5 litraa aamupaivan aikana

Valipala klo 11

Banaani

Purkki rasvatonta jogurttia

High5 Sportsbar myslipatukka
Natriumpitoista kivennaisvettd 2 dl

11.30-12.00
High5 Isotonic 6 % urheilujuomaa 0,5 litraa

Klo 12.30-14.00
HOrpi muutama desilitra natriumpitoista kivennaisvetta, josta hiilihappo on ravistettu pois.

Esimerkki ruokailusta maratonpaivana, kun lampdétila on normaali ja startti on kello 15

Aamiainen kotona klo 9

Lautasellinen omatekoista myslia rasvattoman maidon ja omenasoseen kera
2 palaa ruisleipad, margariinia, 2 siivua vaharasvaista kinkkua

Taysmehua 1 lasi

Vetta 2 lasia

Valipala matkalla starttiin klo 12 (kotoa mukaan)
Hedelma-vihannes shotti

Rouhesampyla

High5 Sportsbar myslipatukka

Vesi 2 dl

Klo 13
High5 Isotonic 6 % urheilujuomaa tai vettd 0,5 litraa

Viime hetken tankkaus

Vield juuri ennen 1&ht6a voidaan halutessaan nauttia hiilinydraatteja ja nestetta
suorituskyvyn maksimoimiseksi. Toimenpidetta voi soveltaa erityisesti silloin, kun ilma on
kuuma ja tavoitellaan kovaa loppuaikaa. Tehovaikutuksen saa esimerkiksi nauttimalla 3 dl
High5 Isotonic 6 % urheilujuomaa ja yhden pakkauksen High5 Energygel tai Energygel+
energiageelia 10—15 minuuttia ennen 1aht6a. Viime hetken tankkaus ei sovellu kaikille ja
sitd kannattaa kokeilla huolellisesti harjoitusten yhteydessa yllatysten valttamiseksi.



