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‘Biegi dlugodystansowe
-charakterystyka

Bieganie dtugodystansowe jest
przyktadem wysitku o charakterze
tlenowym, gdzie gtownym zrodiem
energii  jest glikogen i  kwasy
ttuszczowe. Organizm czerpie energie
Z przemian tlenowych, a w miesniach
nie gromadzi sie kwas mlekowy, co
pozwala na dtugi czas wysitku.



‘Biegi dlugodystansowe
-charakterystyka

Pojecie ,ultra” w kontekscie zawodow
wytrzymatosciowych nie jest
precyzyjnie zdefiniowane.

Dla biegaczy wysitkiem ultra jest
kKilometraz pPOWYZe] dystansu
maratonu (42,195 km). W pracach
naukowych dystans ultra okresla sie
jako wysitek trwajgcy powyzej 4 godzin.
Czas trwania zawoddow moze byc
jednak ekstremalnie zréznicowany i
wynosic nawet do kilkudziesieciu
godzin.
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Zapotrzebowanie na
bialko

Sportowcy majag zwiekszone
zapotrzebowanie Nna biatko,
niezaleznie czy ich trening jest
ukierunkowany na predkosc¢ czy na
wytrzymatosc.

Wytrzymatosciowy wysitek fizyczny
zwieksza utlenianie leucyny, dlatego
warto przywigzac wiecej uwagi w
diecie nie tylko do ilosci biatka, ale
rowniez do jego jakosci. Zalecenia
wahajg sie od 1.2 do 1,8 g biatka na
kilogram masy Ciata. Wybor
odpowiedniej dawki uzalezniony jest,
tak jak w przypadku ttuszczu od wielu
czynnikow.



S3 rézne opinie dotyczace ilosci biatka w
positku przed treningiem/zawodami lub
w trakcie ich trwania. Uwazam jednak, ze
najwiekszg uwage powinnismy zwrocic
na podaz biatka zaraz po wysitku
fizycznym.

Biatko w ilosci 0.2-0.5 g/kg masy ciata
spozyte w ciggu 30 minut od

zakonczenia cwiczen zapewnia
odpowiednig podaz aminokwasow do
resyntezy uszkodzonych widkien
miesniowych.

Taka ilos¢ biatka spokojnie mozemy
0siggnacC spozywajac tradycyjne produkty
Spozywcze.



Zapotrzebowanie na
thuszcze

Zalecane spozycie ttuszczéow w
diecie atlety nie odbiega od norm
przewidzianych dla o0séb o
przecietnej aktywnosci fizycznej.
W zaleznosci od:

ilosci godzin poswiecanych na
trening,

jego intensywnosci,

ptci sportowca

oraz celu jaki chce osiggnac
(redukcja badz utrzymanie masy
ciata) rekomendowane jest
spozywanie od 20 do 35% energii
Z ttuszczow.



Zapotrzebowanie na

weglowodany

GClukoza jest najlepszym paliwem dla
pracujgcych miesni, a ilos¢ glikogenu,
ktora jest gromadzona w miesniach i
watrobie, ma duzy wptyw na wydolnos¢
sportowca.

Kluczowym  pojeciem jest indeks
glikemiczny odpowiadajacy szybkosci, z
jakg podnosi sie poziom glukozy we
krwi. Produkty o wysokim indeksie
glikemicznym dajg naszemu
organizmowi duzo energii, ale tylko
krotkotrwale. Dlatego, postawienie na
nie w dniu zawodow jest sporym
btedem, poniewaz isthieje wysokie
prawdopodobienstwo, ze zawodnikowi
na trasie ,odetnie prad”.
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tadowanie weglowodanami wW biegach
difugodystansowych jakimi sg wifasnie maratony,
ultramaratony, moze okazac sie niezwykle korzystne w
kontekscie zmagazynowania maksymalnych ilosci
glikogenu. W przypadku treningdw trwajgcych
powyzej 90 minut strategia ta, opdznia moment
zmeczenia i poprawia wydajnosc¢ sportowca o 2-3%.

Carbo loading polega na zwiekszeniu ilosci
weglowodanow  kilka  dni  przed @ startem @z
jednoczesnym ograniczeniem intensywnosci
treningowej, by jak najlepiej zabezpieczy¢é ilosci
zmagazynowanego glikogenu, na czas w starcie
biegowym. Podczas tadowania weglowodandw wazne
jest wysokie spozycie ptyndw, poniewaz kazdy gram
glikogenu wigze 3-4 g wody. Dlatego, podczas
fadowania weglowodanow wzrasta masa ciata o 1-2 kg.
Wielu sportowcow btednie interpretuje to jako przyrost
tkanki ttuszczowe,.



Obecnie na Swiecie wykorzystuje sie dwa modele
superkompensacji glikogenu:

e model klasyczny - zakfada stosowanie diety
niskoweglowodanowej przez 3 dni (ponizej 3g/kg
m.C.), @ hastepnie zwiekszenie ilosci weglowodanow
przez kolejne 3 dni (8-12g/kg m.c.)

e model wspdtczesny - zakfada spozywanie
umiarkowanej ilosci weglowodandéw przez 3-4 dni
(3-5g9/kg m.c.), a nastepnie podaz weglowodandow
znacznie wzrasta przez kolejne 2-3 dni (8-12g9/kg
m.c.).



Faza wyptukania glikogenu

Dieta niskoweglowodanowa + intensywny trening nie
jest zalecana dla wiekszosci sportowcow. Nie poteguje
ona efektu superkompensacji w poréwnaniu do
metody tadowania z pominieciem tego zabiegu, a
moze przetozyC sie negatywnie na mozliwosci
wysitkowe zawodnika i zwiekszy¢ ryzyko kontuzji czy
wystgpienia infekcji na skutek ostabienia ukfadu
odpornosciowego.

Podczas tadowania trzeba pamietac o unikaniu
wysokiego spozycia btonnika (produkty petnoziarniste,
warzywa, rosliny strgczkowe, orzechy).

Zwiekszona ilos¢ btonnika w diecie powoduje:

e wieksze uczucie petnosci,

e dyskomfortu zotgdkowo-jelitowego,
co w efekcie pogarsza mozliwosci wysitkowe
sportowca.
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Dzienne zapotrzebowanie na ptyny (suma zawartosci
wody pochodzace] z wszystkich rodzajow napojow
| produktow spozywczych), weditug Europejskiego
Urzedu ds. Bezpieczenstwa Zywnosci dla kobiet
wynosi ok. 2I. natomiast dla mezczyzn ok. 2,5 |, biorgc
pod uwage umiarkowang aktywnosc¢ fizyczng i
warunki srodowiska.

Osoby trenujgce dodatkowo, powinny uzupetnic straty
ptynodw wystepujgce podczas treningu. Powszechnie
stosowang metodg do sprawdzenia ilosci utraconych
ptyndw jest ocena masy ciata. Polega ona nha wazeniu
sie przed i po treningu, a nastepnie uzupetnieniu
deficytu w ilosci 100-150% wody Ilub napoju
izotonicznego. Uzupetnienie ptyndw nalezy roztozycé
w czasie. W przypadku niewielkich strat do ok. 2h,
jezeli jednak ubytek przewyzsza Kkilka litrow moze
trwac nawet do 4 -5h.



‘Paliwo na start

Rozpocznij start z dobrym poziomem nawodnienia,
opierajac sie ha dwoch zasadach. Na 4 godziny przed
startem przyjmij 5-7 ml/ kg m.c. Jezeli obserwujesz
zmniejszong ilos¢ moczu lub ma on ciemng barwe
wskazane jest przyjecie dodatkowej ilosci ptynéw 3-5
ml/kg.m.c na okoto 2h przed aktywnoscia.

‘Podczas biegu

W czasie dtuzszych treningdw (mniej wiecej powyzej
60 min) najlepsze efekty daje picie napojow
zawierajgcych okoto 6-8 g glukozy na 100 ml ptynu,
czyli napojow izotonicznych. Osmolalnos¢ tych
napojow wynosi ok. 275-296 mmol/kg, czyli zblizona
do osmolalnhosci naszych ptynéw ustrojowych. Dodatek
sodu i potasu pomaga zrownowazyc tempo przeptywu
ptyndw w komorkach i tkankach. Sg to produkty, ktore
jednoczesnie dobrze nawadniajg | dodatkowo
stanowig niewielkie zrodto energii w trakcie wysitku.
Powinny byC spozywane w trakcie wysitku w ilosci
okoto 100-200 ml co 15-20 min.
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Podstawowym celem suplementacji jest dostarczenie
substratow energetycznych podczas treningow,
startow oraz w okresie miedzy etapami jezeli takowe
wystepuja , dlatego na porzadku dziennym sg napoje
izotoniczne, zele energetyczne i batony.

Nie zawsze, ale zdarza sie, ze rowniez w sportach
wytrzymatosciowych gdzie mamy do czynienia z
gwattowng zmiang intensywnosci np. w przypadku
podbiegdow na trasach gorskich poleca sie beta
alanine. Beta alanina jest sktadnikiem dipeptydu
karnozyny.

Petni ona role buforujgcg zwigzang ze spadkiem pH
podczas wysitku. Zmniejsza zakwaszenie i opdznia
Zmeczenie miesni  poprzez szybsze usuniecie
nadmiaru jonow wodorowych. Zadaniem
suplementacji beta alaniny jest zwiekszenie
wewnatrzkomorkowej pojemnosci buforowej, czego
efektem posrednim jest wzrost wydolnhosci fizycznej.



Pozostate suplementy zalecane s3 w celach
prozdrowotnych, a nie dla poprawy zdolnhosci
wysitkowych. Mowa tutaj o witaminie D3 w ilosci 2000
IU oraz witaminie C w ilosci 1000 mg w okresie
intensywnych przygotowan bezposrednio przed
startem i podczas samego startu.

Wysitek = fizyczny sam' w  sobie pethi role
antyoksydacyjng, wiec stosowanie wysokich dawek
antyoksydantow nie jest polecane m.in. ze wzgledu
na negatywny wptyw na adaptacje wysitkowa. Jednak
w okresie kiedy nie zalezy nham na adaptacji tylko na
Mmaksymalnym zabezpieczeniu ukfadu
immunologicznego sportowca w trakcie duzych
obcigzen treningowych zasadnos¢ ich stosowania jest
warta uwagi.
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Gtowa nie porusza sie na boki, nie jest rowniez ani
uniesiona do gory, ani opuszczona. Wzrok skierowany
jest ok. 10 - 20 metrow do przodu. Nawet minimalne
Zmiany pozycji gtowy prowadzg do zmiany srodka
ciezkosci, a tym samym wiekszej pracy i szybszego
Zmeczenia miesni grzbietu. Zarowno barki jak i tutow
prawie sie nie poruszaja. Linia, ktora tgczy oba stawy
barkowe powinna caly czas byc prostopadia do
Kierunku biegu i rownolegta do podioza. To oznacza, ze
poprawny technicznie biegacz nie kotysze sie na boki |
minimalizuje ruchy skretne barkow.

Dodatkowo tutow pozostaje wyprostowany, a biodra s3
lekko wypchhniete do przodu, co utatwia oddychanie.
Istotny jest tez fakt, ze im .wiekszy: dystans jest do
pokonania, tym mocniej wyprostowana powinna byc¢
sylwetka. Pochylenie tutowia do przodu moze
powodowac trudnosci w optymalnym rozprezeniu ptuc,
a takze niepotrzebnie obcigzac miesnie grzbietu. Praca
konczyn gornych jest niezbedna dla poprawnej techniki
biegu. Ich rolg jest stanowienie przeciwwagi | tym
samym pomoc W utrzymaniu srodka ciezkosci ciata. Kat
pomiedzy ramieniem i przedramieniem powinien byc
staty i dla biegaczy dtugodystansowych wynosi ok. 70° -
80°



Goozina
treningu



W jaki sposdb pora, w ktorej
trenujemy, ma wptyw na koncowy
efekt? Ludzki organizm nie ma
nieograniczonej zdolnosci
koncentracji w ciggu dnia.

Aby wtasciwie poznac najbardziej
odpowiednig pore dla rdznych
rodzajow treningu, nalezy poznac,
w jakich porach nasz poziom
koncentracji jest optymalny.



Uczenie sie nowych elementow np.
Sity biegowej, cwiczen
stabilizacyjnych lub wzmacniajgcych,
gdzie niezwykle wazne jest poznanie i
utrzymanie witasciwej techniki
zadania, wskazane jest w pierwszej
potowie dnia, najlepiej w godzinach
10.00-12.00.

W tym czasie mozna zaobserwowac
maksymalny poziom zdolnosci
poznawczych, najkorzystniejszy
nastrdj, poprawe samopoczucia, oraz
zwiekszong wydajnos¢ umystowa.
Dzieje sie tak, gdyz obserwujemy

wtedy maksymalne stezenie
hormonow (kortyzolu i katecholamin),
dajgce maksymalne wskazniki

psychologiczne.



Cechy  szybkosciowo -  sitowe,
koordynacja, ruchomos¢ w stawach.
Treningi tych elementow sg
najbardziej skuteczne w godzinach
16.00-18.00. W tym czasie mozna
zaobserwowac¢ maksymalne wartosci
pochtaniania tlenu, wentylacji ptuc,
objetosci  skurczowej krwi  oraz
objetosci wyrzutowej serca.

tatwiej nam wtedy pokonywac
zmeczenie, a takze intensywnigj
przebiegajg procesy odnowy.
Korzystniejszy wydaje sie wtedy
trening szybkosci, interwatowy, sitowy
(rdwniez sita biegowa, jesli nie
musimy uczyC sie jej elementdéw, a
technika jest wtasciwie opanowana).



Badania prowadzone w warunkach
naturalnych prowadzg do wniosku, ze
najwyzszy wskaznik wydolnosci
obserwuje sie zwykle w godzinach
wieczornych (nawet o godz. 22.00).

U wiekszosci zawodnikow
obserwowano wtedy wiekszg
wydolno$¢  niz W godzinach
wczesnhoporannych. Wynika to

gtownie z uksztattowania adaptacji
dtugotrwatej w odpowiedzi na rutyne
prowadzenia zajec treningowych.



Nadencja
biegowa



Jesli na treningu czy zawodach chcemy zaczacC biec
szybciej, mamy tylko 3 mozliwosci: wydtuzy¢ krok,
zwiekszy¢é jego czestotliwosé lub skorzystaé z
jakiejs kombinacji tych dwoéch czynnikéw. Wiele
zrodet podaje, ze idealna kadencja biegacza
dfugodystansowego wynosi 180 krokow na minute i ze
Zmiana tempa biegu powinna polega¢ wytgcznie na
wydtuzaniu lub skracaniu dtugosci kroku. Wspomniane
180 krokdw na minute to wartos¢ przytaczana przez
Jacka Danielsa, na podstawie jego obserwacji
maratonczykow.

W rzeczywistosci nie istnieje cos takiego, jak jedna
idealna kadencja dla wszystkich. Popularne 180 krokow
na minute to jedynie pewna usredniona wartos¢ w
okreslonych warunkach i tak nalezy jg traktowac. Nie
oznacza to wcale, ze wszyscy najlepsi biegacze biegajg
doktadnie z taka kadencjg. Wszystko zalezy od
predkosci biegu, a takze od indywidualnych cech
danego zawodnika. Prawidtfowosc, ktorg mozna
zaobserwowac pomiedzy zawodnikami elity, a
amatorami jest taka, ze ci pierwsi na ogot biegajg z
wyzszg kadencja (ale rowniez wiekszg dtugoscig kroku)
- W ten sposdb po prostu poruszajg sie szybciej.



N

7~

\ |y

‘Biegowe
problemy
zoladkowo -
jelitowe

/ o\

7~

N



Problemy zotgdkowo - jelitowe bardzo powszechnie
wystepujg u osob trenujgcych dyscypliny
wytrzymatosciowe. Szczegdlnie narazeni sg na nie
zawodnicy dtugodystansowi.

Z czego to wynika?

Z fizjologicznego punktu widzenia, problem pojawia
sie ze wzgledu na obnizony przeptyw krwi w
narzgdach uktadu pokarmowego. Podczas
wzmozonej aktywnosci krew ktéra w normalnych
warunkach zaopatruje te rejony, zostaje przekierowana
do pracujgcych miesni, ktére wymagajg dodatkowego
zaopatrzenia. Ten mechanizm jest przyczyna
pojawiajgcych sie kolek, skurczow czy
niekomfortowych bdélow brzucha.



Mogg rowniez wystgpi¢ mechaniczne przyczyny
problemdw z uktadem pokarmowym. Powtarzajgce
‘skakanie zotagdka" podczas biegu przyczynia sie do
wystepowania objawow z dolnego odcinka przewodu
pokarmowego, takich jak wzdecia, biegunka czy parcie
na stolec.

Ryzykowne praktyki zywieniowe rdowniez maoga
wpltyngc na problemy zotgdkowo- jelitowe. Btonnik,
ttuszcz, biatko i fruktoza wigzg sie z wiekszym ryzykiem
wystgpienia objawow ze igela)Y przewodu
pokarmowego. Odwodnienie, prawdopodobnie na
skutek nieodpowiedniego przyjmowania ptynow,
moze rowniez zaostrzac objawy.



‘Trening jelita

Czynnikiem, ktory poteguje objawy ze strony uktadu
pokarmowego jest strach | stres. Dlatego, jesli
doskwierajg nam ktores z wymienionych objawow
podczas biegu, warto wyprobowac rdézne strategie
zmniejszajgce ryzyko wystgpienia niepozgdanych
objawow na biegu.

Jednga z takich strategii jest tzw. trening jelita. Polega
ona ha przyzwyczajaniu uktadu pokarmowego do
spozywahia weglowodandw podczas wysitku - jesli
przewdd pokarmowy jest przyzwyczajony do
produktow spozywanych podczas startu,
prawdopodobienstwo wystgpienia problemow
zotgdkowych jest mniejsze. Natomiast jesli unikasz
weglowodandow w zyciu codziennym i na treningach -
jelita nie bedg przygotowane do ich wchtaniania i
wykorzystywania w czasie zawoddow, a dodatkowo
mozemy liczy¢ sie z wystgpieniem niechcianych
dolegliwosci. Warto trzymac sie sprawdzonych
positkdw i nie eksperymentowac z jedzeniem w przed
dzien zawodow.



‘Trening jelita

Metod treningu jelita jest kilka:

e wykonywanie treningdw po spozyciu duzych ilosci
ptynow,

e wykonywanie treningdw natychmiast po spozyciu
positku,

e spozywanie duzych ilosci weglowodandéw podczas
treningow,

e realizacja  specyficznych  startowych  strategii
zywieniowych podczas treningu,

e zwiekszanie udziatu weglowodandéw w diecie (70%
wartosci energetycznej. diety) przez min. 2 tyg.

Trening przewodu pokarmowego powinien byc
stosowany przynajmniej 1 raz w tygodniu przez okres
min. 5-10 tygodni.
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‘Budyn
Sktadniki: (1 porcja)

120 g - Banhan Jaglal)y

10 g - Kakao 16%
30 g - Kasza jaglana
115 ml - Mleko 2 % OSM

Sposob przygotowania:

Kasze ugotowac na mleku, nastepnie zblendowac z
bananem, dodac¢ kakao. Wszystko razem wymieszac.
Na wierzch mozna dodac swoje ulubione owoce.

Wartosci odzywcze:

e \Wartos¢ energetyczna: 318 kcal
e Biatko ogotem: 9,62 g

J e Ttuszcz: 5,79

e \WWeglowodany ogétem: 59,69 g
e Bfonnik pokarmowy: 3,57 g




‘Noktajl truskawkowy
z platkami
owsianpymi

Skiadniki:

120 g - Banan

150 g - Jogurt grecki Morrisons
15 g - Midd pszczeli

50 g - Pfatki owsiane

150 g - Truskawki

Sposob przygotowania:
Do pojemnika blendera wsypac ptatki owsiane, dodac

jogurt, obranego banana i truskawki bez szypuftek.
Dodac miod i zmiksowac.

Wartosci odzywcze:
e \Wartos¢ energetyczna: 504 kcal
e Biatko ogdotem: 17,85 g
e Ttuszcz: 8,619
e \Weglowodany ogétem: 95,63 g
e Btonnik pokarmowy: 8,19 g




‘Kanapka z pasta
Sktadniki: z awokaoo i jajkiem

50 g - Jaja kurze cate
30 g - Awokado

70 g - Chleb zytni

25 g - Cytryna

5 g - Czosnek

10 g - Liscie szpinaku
2 g - Pieprz czarny

1 g - SOl biata

Sposob przygotowania:

Owoc awokado obrac ze skory, przekroi¢ wzdtuz i
usungc ze srodka pestke. Dwie potowki awokado
przetozy¢ do miski, dodac sok z cytryny, przyprawy
oraz liscie szpinaku. Catos¢ blendujemy. Gotowa paste
naktadamy na chleb. Aby urozmaici¢ kanapke, mozna
ugotowac jajko na twardo, pokroi¢ w plastry i utozy¢
Nna kanapce

Wartosci odzywcze:
e \Wartos¢ energetyczna: 326 kcal
Biatko ogdétem: 13,86 g
Ttuszcz: 11,94 g
Weglowodany ogétem: 41,70 g
Btonnik pokarmowy: 5,66 g
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Noktajl z buraka

Sktadniki: i marchewki

105 g - Burak

130 g - Gruszka

20 g - Korzen imbiru, surowy
180 g - Jabtko

50 g - Limonka

45 g - Marchew

350 ml -Woda, z kranu

Sposob przygotowania:

Buraka oraz marchewke obrac i lekko podgotowac (do
osiggniecia miekkosci). Warzywa ostudzi¢. Owoce
obrac¢ i rozdrobni¢. Wymieszac¢ wszystkie sktadniki.
Dodac sok z limonki, dola¢ 2 szklanki wody. Catosc
zmiksowac na gtadka konsystencje.

Wartosci odzywcze:

e \Wartosc energetyczna: 225 kcal
e Biatko ogotem: 4,64 g

e Ttuszcz:1,38 g

e Weglowodany ogétem: 61,69 g
e Bfonnik pokarmowy: 12,61 g



‘Kanapka

< sro0ziemnomorska

3 g - Bazylia, swieza

70 g - Chleb zytni

50 g - Kurczak brojler, piers bez skory surowa

15 g - Oliwki hiszpanskie czarne bez pestki Goya
80 g - Pomidor

1 g - Kurkuma, mielona

1 g - Pieprz czarny

40 g - Satata lodowa

30 g - Ser mozzarella Galbani Metzo lub zotty

1 g - S6l Himalajska Sante

Sposob przygotowania:
Piers z kurczaka oproszy¢ delikatnie solg, kurkuma
oraz pieprzem. Crillowac na patelni, az do uzyskania
ztocistego koloru. Na pieczywie utozyc liscie sataty.
Dodac¢ grillowanego  kurczaka, pokrojony ser
mozzarella, oliwki, plastry pomidora oraz listki bazylii.
Catosc¢ podgrzac w tosterze.
Wartosci odzywcze:

e \Wartosc energetyczna: 320 kcal

e Biatko ogotem: 22,15 g
J e Ttuszcz: 9,63 ¢

e \Weglowodany ogotem: 43,44 g
e Bfonnik pokarmowy: 8,51 g
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‘Batoniki musli

Sktadniki:(4 porcje)

30 g - Wiorki kokosowe

40 g - Masto orzechowe

50 g - Midd lipowy

20 ml - Olej kokosowy

100 g - Ptatki owsiane

30 g - Stonecznik, nasiona, tuskane
20 g - Zurawina suszona

Sposob przygotowania:
Ptatki owsiane, stonecznik, wiorki kokosowe uprazyc na

patelni. Olej kokosowy, masto orzechowe i midd
rozpusci¢. Do powstatego syropu dodac¢ podprazone
ptatki z widrkami | stonecznikiem oraz suszong

zurawine. Wszystko wymieszac. Forme do keksowki
wytozy¢ papierem do pieczenia. Wytozy¢é do formy
mase, mocno ugniesc tyzka i wtozy¢ do lodoéwki na 3h.
Kroi¢ na batoniki.

Wartosci odzywcze:
e \Wartos¢ energetyczna: 1356 kcal
e Biatko ogotem: 30,23 g
J e Ttuszcz: 79,23 g
e \Weglowodany ogdétem: 143,29 g
e Btonnik pokarmowy:22,63 g




‘Batoniki
amarantusowe z
nasiopami goji

Skiadniki (3 porcje):

45 g - Daktyle, suszone

5 g - Jagody Goji

40 g - Skoérka pomaranczowa

75 g - Ekspandowane ziarno amarantusa

Sposob przygotowania:

Daktyle, jagody goi, skorki pomaranczy zmiksuj w
blenderze. Dodaj ekspandowany amarantus i uformuj
w batoniki, po czym witéz do loddwki na okoto 2godz.

Wartosci odzywcze:
e \WartosC energetyczna: 573 kcal
e Biatko ogdotem: 17,98 g
e Ttuszcze:7,33 g
J e \Weglowodany ogétem: 114,15 g
e Btonnik pokarmowy: 26,84 g




Ciasteczka owsiane
Sktadniki: (1 porcja) . .
25 g - Jaja kurze cate ZJ ab"{lem
90 g - Jabtko
5 ml - Oliwa z oliwek
30 g - Ptatki owsiane

2 g - Cynamon, mielony

Sposob przygotowania:

Jabtko umycC, obra¢ i zetrze¢ na tarce z duzymi
oczkami. Do startego jabtka wbic jajko, wszystko
zmiksowac. Dodac oliwe z oliwek oraz cynamon, a
nastepnie ptatki owsiane i doktadnie wymieszac.
GCotowg mase odstawi¢ na 20 min, aby ptatki owsiane
wsigknety wode. Ciasteczka natozyé za pomoca tyzKi
na blache pokrytg pergaminem. Piekarnik rozgrzac do
temperatury 170 stopni i piec okoto 15 min.

Wartosci odzywcze:
Wartos¢ energetyczna: 237 keal
e Biatko ogotem: 7,14 g
J e Ttuszcze: 9,95 g

e \Weglowodany ogétem: 33,45 g
e Btonnik pokarmowy: 4,93 g




‘Domowa granola
Skiadniki (1 porcja):
5 g - Orzechy wtoskie
3 g - Wiorki kokosowe
90 g - Jabtko
12 g - Miod pszczeli
20 g - Ptatki owsiane gorskie
1 g - Cynamon, mielony
5g-Sezam
5 g - Stonecznik, nasiona, tuskane

Sposob przygotowania:

Ptatki owsiane, stonecznik, sezam, wiorki kokosowe,
orzechy, starte jabtko, wymieszac w misce. Dodac
midd | cynamon. Catos¢ doktadnie wymieszac.
Gotowg mieszanke wytozyC na papier do pieczenia.
WstawiC do nagrzanego piekarnika do 160 stopni. Piec
do zarumienienia sie sktadnikow.

Wartosci odzywcze:
Wartos¢ energetyczna: 270 kcal
e Biatko ogdtem: 6,17 9

e Ttuszcze: 11,92 g

e \Weglowodany ogétem: 38,15 g
e Btonnik pokarmowy: 5,37 g




Zel energetyczny
Skiadniki: :
10 g - Nasiona chia aOmOWCJ rObOty
200 ml - Woda
30 g - Migdaty
12 g - Wiorki kokosowe
10 g - Orzechy brazylijskie
40 g - Daktyle

Sposdéb przygotowania:

Wszystkie sktadniki poddajemy procesowi moczenia,
nastepnie odcedzamy i umiejscawiamy w blenderze
lub mikserze. Zalewamy wszystkie skfadniki sSwiezg
wodg I miksujemy. Jesli konsystencja jest zbyt zbita,
dolewamy odrobine wody kontynuujgc rozdrabniane
do momentu uzyskania jednolitej, w miare gtadkiegj
masy.

Wartosci odzywcze:
Wartosc energetyczna: 483 kcal
e Biatko ogotem: 10,82 g

e Ttuszcze: 33,35 g

e \Weglowodany ogdtem: 40,62 g
e Btonnik pokarmowy: 13,23 g
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‘Lekki makarom z

cukinia i kurczakiem
Sktadniki:
10g - Nasiona stonecznika, suszone
100 g - Cukinia
59 - Czosnek
120 g - Kurczak brojler, piers bez skory surowa
50 g - Makaron wstazkKi z petnego ziarna.
10 ml - Oliwa z oliwek
8 g - Otreby pszenne
12 g - Pietruszka, liscie
120 g - Pomidory w puszce
3 g - Majeranek, suszony

Sposob przygotowania:

Makaron gotuj tak jak jest napisane na opakowaniu.
Piers z kurczaka pokrdj w kostke | smaz na grillowanej
patelni, dodaj pokrojong (wczesniej obrang) w kostke
cukinie ,dus do miekkosci. Na koniec przed podaniem
dodaj reszte sktadnikow, dopraw I chwile smaz pod

przykryciem. -
Wartosci odzywcze:

WartosC energetyczna: 486 kcal
Biatko ogotem: 39,56 g
Ttuszcze: 14,48 g
J Weglowodany ogotem: 50,69 g
Btonnik pokarmowy: 9,81 g




Makaron-zbrokulami,

sezamem i orzechami
Sktadniki:
16 g - Orzechy wioskie
20 g - Sezam, nhasiona
200.9 - Brokuty
2 g - Czosnhek
50 g - Makaron razowy bio pszenny. "BlO"
6 ml - Olej sezamowy
1 g - SOl Himalajska Sante

Sposob przygotowania:

Makaron ugotowac al dente w lekko osolonej wodzie.
Brokuty podzielic na rozyczki. i ugotowac. Na
rozgrzanym oleju sezamowym uprazycC ziarna sezamu,
posiekane orzechy wioskie | rozgnieciony czosnek.
Dodac ugotowany makaron i brokuty, doprawic¢ solg
doktadnie = wymieszac. GCotowe danie posypac
uprazonym sezamem.

Wartosci odzywcze:
Wartos¢ energetyczna: 514 kcal
Biatko ogdtem: 18,44 g
Ttuszcze: 29,63 g

J Weglowodany ogdtem: 51,58 g
Btonnik pokarmowy: 12,12 g




Skiadniki:
150 g - Mieso z piersi indyka, bez skory
100 g - Kapusta biata

60 g - Marchew . e __~
20 ml - Oliwa z oliwek Gl‘lllowal)a plers
90 g - Papryka czerwona 7 inayka

50 g - Por

25 g - Seler naciowy

1 g - Sol Himalajska Sante

6 ml - Sok z cytryny, koncentrat w butelce
45 g - Kasza jeczmienna, peczak

Sposob przygotowania:

Piers z indyka umy¢, osuszy€ i natrzec solg himalajska.
Crillowa¢ na suche] patelni. Nastepnie pokroi¢ w
paseczki. Warzywa umyc i osuszyC. Papryke oczysci¢ z
ghiazda nasiennego i pokroi¢ w paseczki. Marchewke
obrac i zetrzeC€ na tarce o duzych oczkach. Por i seler
posiekac, kapuste poszatkowac. Wszystkie warzywa
potgczyé, wymiesza¢ z oliwg z oliwek i sokiem z
cytryny, doprawic solg i pieprzem. Podawac z kaszg

peczak. Wartosci odzywcze:

Wartos¢ energetyczna: 514 kcal
Biatko ogétem: 18,44 g
Ttuszcze: 29,63 g
J Weglowodany ogdtem: 51,58 g
Btonnik pokarmowy: 12,12 g




Skiadniki:

120 g - Brukselka
1 g - Sol Himalajska Sante

1 g - Pieprz czarny
1 g - Bazylia, suszona wba allSZOl)a o
55 g - Por warzywach z kasza

130 g - Pomidor

120 g - Papryka czerwona

10 ml - Oliwa z oliwek

100 g - Dorsz, swiezy

20 g - Cytryna

50 g - Kasza jeczmienna, pertowa

Sposob przygotowania:
Rozgrzej w garnku oliwe i wrzu€ na nig pokrojone w
drobne paski papryke i pora. Przypraw ulubionymi
ziotami i dus pod przykryciem. Rybe skrop sokiem z
cytryny | przypraw pieprzem. Po okoto 10 min.
duszenia warzyw, dodaj rybe i pokrojone w
potksiezyce pomidory. Dus wszystko jeszcze przez
okoto 15 min. Podawaj z ugotowang kasza.
Wartosci odzywcze:

Wartosc energetyczna: 514 kcal

Biatko ogétem: 18,44 g

Ttuszcze: 29,63 g
J Weglowodany ogotem: 51,58 g
Btonnik pokarmowy: 12,12 g




‘Ryz z pieczonym
jablkiem

Sktadniki:

200 g - Jabtko

OO0 g - Jogurt naturalny

25 g - Miod pszczeli

100 g - Ryz parboiled lub brgzowy

Sposob przygotowania:
Ryz ugotowac, =zetrze¢ jabtko, pola¢ jogurtem

naturalnym i miodem. Do dekoracji mozna uzyc
cynamonu.

Wartosci odzywcze:
Wartosc¢ energetyczna: 669 kcal
Biatko ogétem: 17,38 g
J Ttuszcze: 1,70 g
Weglowodany ogdotem: 134,68 g9
Btonnik pokarmowy: 12,17 g
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Zbyt niskie spozycie weglowodandw podczas
trwania wysitku. Jest to zwigzane z pogorszeniem
wydolnosci na  skutek  wyczerpania rezerw
energetycznych,

Zbyt wysokie spozycie weglowodandw podczas
wysitku, ktére czesto manifestuje sie pod postacia
problemow zotgdkowo - jelitowych,

Zbyt wysokie (ryzyko hiponatremii) lub zbyt niskie
ilosci spozywanych piltyndw podczas wysitku
(odwodnienie),

Niedopasowanie odpowiednigj osmolarnosci
spozywanego pokarmu = przyktadem Sg
hipertoniczne zele energetyczne, ktdore nalezy
popijac okreslong iloscig wody, czesto sportowcy nie
stosujg sie do tych zalecen,

Brak wczesniejszego sprawdzenia strateqii
zywieniowej podczas treningu imitujgcego warunki
startowe,

Brak treningu jelita,

Niewtasciwa strategia tadowania przed startem -
zbyt mate Ilub zbyt duze ilosci dostarczanych
weglowodanow.






Dla zobrazowania przekrojowosci wysitkow typu

yultra” warto wymienic kilka imprez sportowych

organizowanych zaréowno w Polsce jak i na
swiecie:

e Spartathlon - wyscig z Aten do Sparty, uznawany
za jeden z najtrudniejszych biegdw ulicznych w
Europie. Trasa liczy 246 kilometrow, a limit czasowy
Wynosi 36 godzin.

Marathon Piaskow - 240 km po Saharze
podzielonych na 6 etapow. . Najwiekszym
wyzwaniem jest wysoka temperatura dochodzgca
do 50°C, dodatkowo uczestnicy muszg hies¢ ze
sobg caty swodj sprzet, ubrania oraz jedzenie.
Organizatorzy zapewniajg wode - ok. 10 litrow
dziennie. Start w zawodach to wydatek rzedu 5 tys.
dolarow, co wynika z wliczonego Kkosztu
ewentualnego transportu zwtok do kraju.

Badwater Ultramarathon - to 217 km w Dolinie
Smierci w Kalifornii. Tutaj rowniez ze wzgledu na
wysokie temperatury (do 55°C) kluczowe jest
witasciwe nawodnienie. To dosc elitarne zawody,
gdyz grono zawodnikow ograniczone jest do 90
0sob.



e Jungle Marathon - zawody odbywajg sie w
brazylijskiej dzungli. To 250 kilometrow walki z
upatami, wilgotnoscia siegajgca 90% i
niebezpieczenstwem dzikiej fauny i flory Amazonii.

e The 6633 Artic Ultra - 560 km z meta przy brzegu
Oceanu Arktycznego. Tutaj zawodnicy muszg
zmagac sie nie tylko z ogromnym dystansem, ale
rowniez dokuczliwym mrozem, a jedzenie oraz
sprzet niesc ze sobg lub ciggngé w saniach. Niska
temperatura jest rowniez istothym czynnikiem
determinujgcym wydolnosc fizyczna.

e Ultra-Trail du Mont-Blanc (UTMB) - to jeden z
najpopularniejszych | najtrudniejszych
ultramaratonow  gorskich w  Europie, gdzie
uczestnicy majg do pokonania ok. 168 km o
tagcznym przewyzszeniu 9600 metrow, szlakami
dookota masywu Mont Blanc



Najpopularniejsze polskie ultramaratony to:

e Bieg Rzeznika w Bieszczadach (80-140 km),

e Bieg 7 Dolin w Beskidzie Sgdeckim (100 km),

e Bieg 7 szczytdw w Sudetach (240 km) czy Kaliska
Setka.

Warto zwroci¢ uwage na to, ze Polacy bardzo chetnie i
z sukcesami startujg w biegach ultra na catym Swiecie,
nawet w tak nietypowych jak bieg na 1000 km - tutaj
rekord Polski halezy do Pawta Zuka, a same zawody
odbywaty sie w Nowym Jorku, na petli o dtugosci ok.
1200 metrow.



Rownie chetnie Polacy biorg udziat w zawodach
triathlonowych, ktérych popularnosé¢ w naszym
kraju rosnie z dnia na dzien

e Mistrzostwa Swiata Ultraman - to zawody
odbywajace sie podczas Mistrzostw Swiata Ironman
na Hawajach 1 sg ich przedtuzong wersja.

Zawodnicy w ciggu 3 kolejnych dni majg do
pokonania: pierwszego dnia - 10 km ptywania i 145
km roweru, drugiego dnia - 276 km roweru, a
rywalizacje konczy podwadjny maraton, czyli 84 km
biegu.

e HardaSuka Ultimate Triathlon Challenge - to
prawdopodobnie  jeden Z najtrudniejszych
triathlonow swiata, ktéry odbywa sie w Polsce.
Zawodnicy majg do pokonania 4,5 kilometra etapu
ptywackiego w Zalewie Orawskim, etap kolarski - to
225 km kultowej gorskiej trasy okrgzajgcej masyw
Tatr, zawody konczg sie 55-kilometrowym biegiem
gtdwng granig Tatr o przewyzszeniach ok 5000
metrow.



