Valmistautuminen pitkakestoiseen urheilusuoritukseen

Hiilihydraattitankkaus

Kilpailuvauhdin yllapitAminen maratonin alusta loppuun edellyttaa etta polttoainetta on
riittdvasti. Tarkeimman polttoaineen eli hiilihydraattien riittdvyys on rajallinen. Lihasten
hiilinydraattivarastojen eli glykogeenivarastojen ehtyessa "tulee seina vastaan”.
Vauhdinpito pelk@n rasvan turvin ei onnistu, silla rasvahappojen vapautuminen
rasvakudoksesta on hidasta. Glykogeenivarastoja voi suurentaa hiilihydraattitankkauksen
avulla.

Tankkausprosessi aloitetaan 3 vuorokautta ennen suoritusta. Ensiksi suoritetaan
suhteellisen rasittava, 4560 min kestdva kovavauhtinen lajinomainen “tyhjennysharjoitus”.
Harjoituksen tavoitteena on aiheuttaa vajausta glykogeenivarastoihin ja tehostaa
varastojen uudelleentdyttymista tankkausjakson aikana. Tyhjennysharjoitusta ei ole
jarkevaa vetada uupumukseen asti, silla palautuminen tallaisesta harjoituksesta on hidasta
ja haittaa todennakaéisesti varsinaista kilpailusuoritusta.

Tyhjennysharjoituksen jalkeen nautitaan palautumisjuomaa glykogeenivarastojen
uudelleentayttymisen maksimoimiseksi. High5 Protein Recovery siséltda runsaasti
hiilihydraatteja ja lisdksi laadukasta proteiinia joka tehostaa hiilihydraattien varastoitumista.
Sopiva annos on 100 g jauhetta sekoitettuna 3 desilitraan vettd. Taman liséksi juodaan
l[Ahimman tunnin aikana 0,5 litraa HighS Energysource urheilujuomaa. Sopiva vakevyys on
10 % eli puoleen litraan vetta sekoitetaan 50 g jauhetta. Urheilujuoma jatkaa
hiilihydraattien tehokasta varastoitumista. Samalla juoman korkea natriumpitoisuus
palauttaa nestetasapainon tehokkaasti.

Palautumistoimenpiteiden jalkeen siirrytaan saman tien erittdin runsaasti hiilihydraattia,
kohtuullisesti rasvaa ja vahan proteiinia sisaltdvaan ruokavalioon ja kevennettyyn
harjoitteluohjelmaan.

Tankkausruokavalion tulee olla erittain hiilihydraattipitoinen (n. 10 g hiilihydraattia/kg/vrk).
Tottumattomalle suuret hiilihydraattiméaréat voivat aiheuttaa ongelmia. Ongelmien riski on
olennaisesti pienempi, jos suuriin hiilihydraattim&ariin on totuttautunut oikeaoppisen
runsashiilinydraattisen arkiruokavalion noudattamisella. Tankkausta voi helpottaa
energiatiheiden ja nopeasti imeytyvien ruokien kuten sokeroitujen marjakeittojen, mehujen
ja hillojen avulla. Tankkaus helpottuu ja tehostuu olennaisesti myds High5
hiilihydraattiliséravinteiden avulla. Kokemus on osoittanut ettd High5 valmisteet ovat
vatsaystavallisia. Tuotteiden kayttdéa kannattaa kuitenkin kokeilla hyvissa ajoin ennen
varsinaista tankkausta, jotta niiden siedosta ja sopivuudesta voisi olla varma.

Tankkauksen yhteydessa on huolehdittava runsaasta nesteen saannista, silla varastoituva
glykogeeni sitoo itseensa suuria maéria vettd. Kannattaa siis lydda kaksi kérpasta samalla
iskulla ja suosia nestemaisia hiilihydraatinlahteitd, mutta veden juontiakaan ei pida
unohtaa. Runsas juominen kisaa edeltavina tankkauspaivina on suositeltavaa. Liioitteluun
ei kuitenkaan ole tarvetta, vaan hieman normaalia suuremman huomion kiinnittdminen
nesteen saantiin riittdd. Jos tankkauksen yhteydessa juo High5 urheilujuomia. Juomien
sisdltdma natrium nimittain vahentaa virtsaneritysta ja parantaa nesteen pysymista
kehossa. Vessakayntien riski pienenee entisestaan, kun lopetetaan juominen n.1-1,5 h
ennen starttia, ja kdydaan vessassa viime hetkella.



Esimerkki tankkauspaivasta. Kyseesséa 70 kg painava juoksija. Esimerkki sisaltda n. 700
g hiilihydraattia eli n. 10 g/kg.

Aamupala (hiilihydraatteja 100 g)  Hedelmamysli 2dl
Hillo 2 rkl
Maito 2dl
Taysmehu 1 lasi
Vesi 1 lasi

Aamupalan ja lounaan vélissa 0,5 litraa 10 % High5 Energysource urheilujuomaa
(hiilihydraatteja 50 Q)

Valipala (hiilihydraatteja 60 Q) High5 SportsBar 1 kpl
Banaani 1 kpl
Lounas (hiilihydraatteja 150 Q) Riisi, keitetty 3dl

Broileria ja kasviksia
hapanimelakstikeessa 1 dl
Ruisleipé + levite 2 palaa
Sekamehu 2 lasia

Lounaan ja paivéllisen valissa 0,5 litraa 10 % High5 Energysource urheilujuomaa
(hiilihydraatteja 50 g)

Valipala (hiilihydraatteja 70 g) Jogurtti 3dl
Banaani 1 kpl
High5 EnergyGel 1 kpl
Vesi 1 lasi

Paivallinen (hiilihydraatteja 110 g ) Pasta 3dl
Jauhelihakastike 1dl
Raasteannos + 6ljy 2dl
Ruisleipa + levite 2 palaa
Maito 1 lasi
Vesi 1 lasi

lllan mittaan 0,5 litraa 10 % high5 Energysource urheilujuomaa (hiilihydraatteja 50 g)

lltapala (hiilihydraatteja 60 Q) Taysjyvamuroja 2dl
Maito 1 dl
Ruisleipé + levite 2 palaa
Juusto/kinkku 4 siivua
Vihanneksia
Omena 1 kpl

Vesi 1 lasi



