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Stowo wstepne

dr Amy Godson

Jesli wybierasz sie w diuzsza
podroz, tankujesz samochéd
do petna, prawda? Kiedy
zamierzasz zabracé twoje
ciato w diuga droge

- ptywajac, jadac na rowerze
i biegnac - czemu réwniez
go nie zatankowac?




Jednym z najczesciej popetnianych bleddw
przez moich klientow trenujgcych do triatlonu
jest to, ze nie myslg oni w ogodle o odzywianiu,
zanim rozpoczng trenowac. Z czasem zaczyna-
ja sobie zdawac sprawe, ze sg ciggle zmecze-
ni, ze niewtasciwie sie regeneruja, ze nie Moga
osiggngc¢ swoich celdw i ze nie wiedzg, co jest
nie tak. Odpowiedz? Zapomnieli zatankowac
swoj zbiornik paliwem. Nie wazne czy podrdz
jest dluga czy krotka, konieczne jest paliwo —
im lepsze paliwo zatankujesz, tym lepszy wynik
osiggniesz.

Wiekszos¢ ludzi temat odzywiania zraza.

Wydaje sie by¢ im zbyt trudny, wiec nie przyktada-

ja sie do niego za bardzo. Jedzg po prostu to
samo, co jedli dotychczas, a jednoczesnie
zaczynajg od swoich ciat wymagac wiece).
Prawda jest taka, ze odzywianie nie jest tak
trudnym tematem, jesli przestrzegasz podstawo-
wych zasad i unikasz bzdurnych informacji. Fakt,
Ze przeczytates cos w kolorowym magazynie,
zobaczyles w telewizji albo ustyszates od trenera
na sitowni, nie oznacza, ze 1o jest nauka i ze
powinienes sie do tego zastosowac.

Pracujac z nowymi klientami, nieobeznanymi
7 zasadami sportu i wyscigow Ironman, zalecam
im przestrzeganie zasady pareto (80/20 — przyp.
red.). Przez osiemdziesiagt procent czasu skoncen-
truj sie na odzywianiu korzystnym dla zdrowia
i wydajnosci, dostarczajgc ciatu paliwa, dzieki
ktoremu bedzie pracowac z maksymalng wydaj-
noscia. Przez dwadziescia procent czasu mozesz
jes¢ dla przyjemnosci, to znaczy, spozywac
pokarmy bardziej kaloryczne (ttuszcze i cukry)
i 0 nizszej zawartosci skfadnikdw odzywczych
(protein, witamin i mineratow). Innymi stowy,
czasem mozesz jesc, co chcesz, ale nie jedz
wszystkiego, na co masz ochote, bo to moze

naprawde Zle sie skoriczy¢. Nalezy pamietac, ze
kazdy rodzaj pokarmow, w tym ciasto czekolado-
we, moze wchodzi¢ w skiad zdrowej diety, ale
kluczem jest tu spozywanie przez wieksza czesc
czasu pokarmow bogatych w sktadniki odzywcze
i ograniczenie spozywania innych pokarmow.

Tak samo jak rozpisujesz sobie plan treningowy
(to, ile godzin w tygodniu poswiecisz na plywanie,
jazde na rowerze i bieganie), powinienes rowniez
zaplanowac swoje odzywianie (ile positkow |
przekgsek powinienes zjes¢ w ciggu dnia).
Posiadanie odpowiedniego planu zapewn
twojemu organizmowi staty doptyw odpowiednigj
ilosci i jakosci paliwa, jakie bedzie ono zuzywac
w kolejnych dniach i tygodniach. Wiekszos¢ ludzi
trenujacych regulamie (na przyktad ci, ktorzy
trenujg ciezko), musi spozywac roznorodne dania
i przekaski w ciggu calego dnia, w tym przekaski
przed, w trakcie i po treningu. Nie mozna odtozy¢
na pozniej odzywiania i nawadniania, bo pdzniej
bedzie po prostu za pozno. Odzywianie jest
czyms, na co musisz zwraca¢ uwage od rana, az
do wieczornego spoczynku. Czy to dla ciebie zbyt
przyttaczajgce? Nie, jesli wyrobisz w sobie dobre
nawyki. Bieganie przez godzine poprzedzone
trzygodzinng jazda na rowerze w sobote rano
wiekszosci ludzi wydaje sie nieosiggalne, jednak
jesli robisz to czesto i stopniowo wsigkasz w
praktyke, przestaje to by¢ az tak trudne. Staje sie
nawykiem.

Jestem pewna, ze zastanawiasz sig, co jesc,
kiedy jesc i ile. Czy przetadowujesz sie weglowo-
danami czy unikasz ich? Czy pijesz napoje dla
sportowcow w trakcie treningu czy tylko wode?
Czy mleko czekoladowe moze faktycznie pomdc
Ci sie zregenerowac czy potrzebujesz jakiegos
bardziej tradycyjnego napoju? Tu wiasnie wkracza-
my my: Dieta triatlonisty zostata napisana po to,




zeby nauczy¢ cie podstaw sportowego odzywia-

nia i dostarczania ciatu paliwa, bez wzgledu na to,

czy twdj trening trwa 30 minut czy 5 h 30 minut.
Jesli zalezy ci na jak najlepszej wydajnosci







Wstep

Byt marzec 1999 roku. Bylem
w potowie drogi dookota
sSwiata, nad pieknym jeziorem
Taupo w Nowej Zelandii, tuz
przed moim pierwszym
wyscigiem triathlonowym
Ironman. Ja - dwudziesto-
dziewiecioletni trener
personalny, ktory wtasnie
zdecydowalt, ze jego pasja
stanie sie jego powotaniem
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wczesniej nawadnianie i odzywianie.

I Gdziekolwiek bys nie trenowal, zaplanuj
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Decyzja ta taczyla sie z radykalnymi krokami,
takimi jak poszerzenie zardowno mojego wy-
ksztatcenia, jak I doswiadczenia w swiecie
fitness, powrotem do szkoty w celu uzyskania
stopnia magistra wydziatu nauk o sporcie |
psychologii sportu, uczestnictwem w licznych
szkoleniach fitness oraz podejmowaniem no-
wych wyzwan sportowych.

Nie wiedziatem nic o triathlonie, kiedy zapisywa-
tem sie na moj pierwszy wyscig Ironman; do dia-
bfa, ja nawet nigdy wczesniej nie miatlem wiasnego
roweru. W tamtym czasie odbywato sie niewiele
tego typu wyscigdw, o wiele mnigj niz teraz, a ja
zdecydowanie nie znatem nikogo, kto by kiedy-
kolwiek brat udziat w tym szalonym wyscigu na
140,6 mili (226,3 km). Ale wiedzialem, ze potrzeba
mi wielkiego wyzwania i ze bedzie to najtrudniej-
sze wydarzenie, z jakim kiedykolwiek sie zmierzy-
tem. Bylo ono zaplanowane na szdstego marca
- dzien przed moimi trzydziestymi urodzinami.
Zgodnie z regulaminem nalezato ukonczy¢ wyscig
przed poinocg, a moim celem bylo dobiec, dojs¢
lub doczotgac sie do mety, zanim zaczne trzecig
dekade mojego zycia. Nastepnego ranka miatem
obudzi¢ sie jako Ironman - cziowiek ze stali. Mam
w zwyczaju stosowac strategie wyznaczania ce-
low wstecz. W pierwszej kolejnosci zapisatem sie
na wyscig Ironman, nastepnie zaplanowatem kilka
krotkich lokalnych triathlondw w ramach przygoto-
wania do gtéwnego wyscigu. Albo iS¢ na catosc,
albo i8¢ do domu. W tamtym czasie - pdznych
latach 90. bylo bardzo niewiele informacji na temat
tego, jak trenowac do triathlonu, a jeszcze mniej
0 wyscigu Ironman. To, wraz z mojg naiwnoscig
i arogancija, tworzyto idealny przepis na katastrofe
podczas wydarzenia sportowego, w ktorym te-
stuje sie wytrzymatos¢. Maj trening byt daleki od
tego, jaki powinien by¢, a ja nie miatem pojecia
0 odzywianiu. Przyjechatem do Nowej Zelandii na

dzien przed wyscigiem. Szybko zapoznatem sie

z kilkoma atletami, wtgczajgc w to dwadch profesjo-
nalnych sportowcow. Siedzielismy przy obiedzie
na kilka dni przed wyscigiem Ironman, kiedy
rozmowa zeszta na temat plandw zywieniowych
kazdego z nas. Kiedy przyszia moja kolej na od-
powiedz, rozmowa przebiegata mniej wiecej tak:

Triathlonista nr 1: A ty, Tom, co stosujesz

do jazdy na rowerze?

Ja: Co masz na mysli?

Triathlonista nr 2: Jak wyglada twoje dieta
do jazdy na rowerze? lle kalorii masz zamiar

przyjac? Stosujesz zele, batoniki czy co?

Ja: Nie mam pojecia, o czym wy mowicie. ..

Nastepnego dnia moi nowo poznani koledzy za-
ciggneli mnie do miasta i zmusili do kupienia paru
produktow energetycznych w pobliskiej aptece,
wigczajac w to butelke gestego, syropowatego
ptynu, ktory, jak mi powiedzieli, miat by¢ gtownym
zrodtem kalorii podczas  jazdy na rowerze. (Dzisiaj
mozna sie wybrac¢ na targi i kupic¢ te produkty;
wtedy oferta byta 0 wiele skromnigjsza, nie byto
tak szerokiego wyboru produktéw jak obecnie).
Nastepnie jeden z triathlonistow zabrat mnie do
swojego pokoju w hotelu i dat mi kilka butelek
innego dziwnego napoju, nalegajgc, bym natych-
miast zaczat jego spozywanie. Kiedy wyszedtem,
zauwazytem, ze jego pokdj zasypany byt tuzinami
pustych juz butelek po napoju, ktéry trzymatem
w reku. Przed moim pierwszym triathlonem
Ironman, ztlamatem dwie najwazniejsze zasady
triathlonu: nie trenowatem wystarczajgco duzo
i nie miatem zadnego planu zywieniowego. Ale
dzieki mojej nieoczekiwanej znajomosci z tamtymi
profesjonalistami, ktorzy byli chetni wzigé mnie
pod swoje skrzydia i uzyczy¢ mi planu zywie-



niowego last-minute, udato sie zapobiec pewnej
katastrofie. Ich plan dziatat idealnie. Nie bytem
szybki, ale w zadnym momencie nie zabrakto mi
paliwa. Przezytem jazde rowerem, przebieglem
caty maraton i skonczytem z usmiechem na twa-
rzy. Patrzac wstecz i zdajgc sobie sprawe z tego,
jak mato trenowatem przed wyscigiem, wiem, ze
plan uzupetniania zapaséw energetycznych sta-
nowit ogromnie wazng czes¢ mojego swietnego
pierwszego doswiadczenia w wyscigach Ironman.
Pomimo mojego nijakiego treningu i braku planu
zywieniowego Swietnie sie bawitem i kiedy bylo
po wszystkim, chciatlem wiecej. Jako triathlonisci,
poswiecamy ogromnie duzo czasu na trenin-
gi. W przeciwieristwie do innych sportéw, ten
wymaga od nas udziatu nie w jednej, ale w trzech
roznych dyscyplinach. Przemierzamy tysigce
kilometrow w basenie i na otwartych wodach.
Godzinami pedatujemy na naszych rowerach,
czasami delektujgc sie cudowng otwartg prze-
strzenig, innymi razy tkwigc na rowerku stacjo-
narnym. Przecieramy chodniki, bieznie, szlaki,
Sciezki; pokonujac wiele mil, by przygotowac sie
do ostatecznego wyscigu. Chodzimy na sitow-
nie, by podnosic¢ ciezary. Spedzamy miesigc za
miesigcem, sumiennie  przygotowujgc nasze ciata,
by przemierzy¢ okreslone dystanse. A jesli chodzi
o Triathlon, to nasz poswiecony czas blednie
w poréwnaniu z tym, ile musimy wydac na sprzet.
Zaczyna sie od roweru, ktory zazwyczaj kosztu-
je wiecej niz nasz pierwszy samochod. Do tego
dochodzg aerodynamiczne kota, aerodynamiczny
kask i obuwie do rowerka stacjonarnego. Kupu-
jemy drogie zegarki wyposazone w nawigacije
satelitarng, ktore wskazujg nam puls, szybkosc,
dystans i tempo. Inwestujemy w skarpety kom-
presyjne, stroje ze spandeksu, piankowe rolki,
Sktadamy najlepszg maszyne, kupujemy najlep-
szy sprzet, doprowadzamy sie do mozliwie najlep-

szej formy i wtedy... Kompletnie to partaczymy. Nie
mamy zadnego planu zywieniowego.

Nie jest istotne, jak drogi jest nasz rower ani
jak intensywnie trenowalismy. Jesli nie zadbamy
0 optymalng diete, wszystkie pienigdze i caty na-
klad pracy idzie na marne. Wielu ludzi nie potrafi
zrozumiec, ze plan zywieniowy to nie jest tylko to,
co spozywamy w dniu wyscigu. To o wiele wiece;.
Zaczyna sie on na diugo, zanim przekroczymy linie
startu; zaczyna sie pierwszego dnia przygotowan.
Musimy odpowiednio sie odzywia¢ przed kazdym
treningiem. Rowniez po kazdym z nich nalezy
uzupetnic zapasy energetyczne. Aczkolwiek jest
zrozumiate, ze tak wielu triathlonistow popetnia
ten kosztowny btad. Badzmy szczerzy, wiekszosc
ludzi nie wie, jak sie wlasciwe odzywiac na co
dzien, a co dopiero co jes¢ podczas ptywania,
jazdy na rowerze czy biegu w jak najszybszym
tempie i na jak najdiuzszy dystans._Panuje duzy
zamet i dezinformacija odnosnie podstawowych
produktow spozywczych i odzywiania, takze jesli
chodzi o swiat diety sportowej. Informacje, na
podstawie ktérych powstata ta ksigzka, pochodza
z trzech zrodet: moich studiow w kierunku nauk
sportowych i odzywiania; mojego osobistego do-
Swiadczenia na wyscigach oraz mojego doswiad-
czenia w roli trenera.

Wierze, ze potrzebne sg wszystkie te trzy ele-
menty, zeby zajac sie odzywianiem we wiasciwy
sposob. Nie wystarczy by¢ osobg z wieloma
tytutami naukowymi przed nazwiskiem, schowang
w swoim gabinecie i robigcg badania; nie wystar-
czy tez byc¢ kims, kto ma diugie doswiadczenie
w wyscigach, kto doszedt do tego, co skuteczne
w jego przypadku. Jesli chodzi o odzywianie
w sporcie, rownowaga miedzy doswiadczeniem
a teorig jest istotna.

To, co dziata w kontrolowanym srodowisku
naukowym, czesto ma mato lub nic wspdlnego






z tym, co dzieje sie podczas wyscigu triathlono-
wego. Jest po prostu za wiele zmiennych, zeby
maoc je kontrolowac. Dobra wiadomosc jest taka,
Ze ja osobiscie jestem krolikiem doswiadczalnym
od ostatnich dwdch dekad, walczac i cierpige na
torach wyscigowych na catym swiecie, wigczajgc
w to triathlony Ironman w Chinach, Potudniowe;
Korei, Malezji, Australii, Nowej Zelandii, Niemczech
i na Hawajach. Poza triathlonami nauczytem sie,
jak uzupenia¢ zapasy energetyczne, podczas
innych wydarzer\ sportowych wymagajacych
ekstremalnie duzej wytrzymatosci taki jak m.in.
ultra maraton ,Bieg w strong Stonca” (,Run to the
Sun”) na 36 mil (57,9 km) od poziomu morza az
na szczyt gory Haleakala na Maui potozony na
wysokosci 10 000 stop n.p.m. (38 km); historycz-
ny 50-milowy (80,5 km) wyscig JFK; 42-milowy
(67,6 km) bieg przez Wielki Kanion i z powrotem;
i 150-milowy (241,4 km) wyscig rowerowy z Man-
hattanu do Montauk. Nie tylko byty to catodobowe
wydarzenia sportowe, ale na dodatek odbywaty
sie w ekstremalnym klimacie i na wysokosci, ktéra
utrudniata uzupetnianie zapaséw energetycznych,
Poza zbieraniem wiasnych doswiadczen
w wyscigach od wielu lat z zapatem zajmuje sie
studiowaniem nauk o sporcie. Grupa, jakg sie
szczegdlnie zajmuje, to profesjonalni atleci wy-
trzymatosciowi, przede wszystkim ci, ktérzy zyja
ze sportu. Dlaczego? To proste. Jesli ci ludzie nie
0siggajg sukcesow, to nie dostajg wynagrodzenia.
Majg ogromny osobisty interes w tym, by dac
7 siebie mozliwie jak najwiecej. To ich praca. Nie
moga sobie pozwoli¢ na to, zeby im poszio Zle.
Korzys¢ polega na tym, ze wyprzedzajg oni o cate
epoki badania_nad sportem, poniewaz muszg byc
w czotowce. Cel tej ksigzki jest prosty: wyjasnie-

Autor przemierza na rowerze na rowerze autostrade
King K podczas zawoddw Ironman Hawaii 2012.

nie w prosty i zrozumiaty sposdb, jak powinien
odzywiac sie triathlonista. Co powinien jes¢, co
pi¢ i jakich suplementow uzywac na poszcze-
golnych etapach treningdw i wyscigow. Chce,
zebyscie mieli mozliwie jak najlepsze doswiadcze-
nie z wyscigami, a przeciez to, co jecie i pijecie,
ma ogromny wplyw zaréwno na wyniki podczas
wyscigu, jak i na zadowolenie z niego.

Ale dieta sportowa to ztozony problem. W na-
ukach o sporcie nieustannie poszukujemy zwigzku
przyczynowo-skutkowego, ktory jest trudny do
okreslenia, jesli chodzi o indywidualne wyniki
sportowe. Pordwnujemy i zestawiamy z sobg
teorie z doswiadczeniem. Szukamy schematow.
Probujemy okreslic przyczyny podczas naszych
,niekontrolowanych eksperymentow”, znanych
jako trening i wyscig. Duzo wieksza dostepnosc
plandw treningowych w ksigzkach i w internecie
sprawia, ze coraz wigecej ludzi wykonuje trening
konieczny do tego, aby dotrze¢ do linii mety w tria-
thlonie. Dlatego mozemy zacza¢ zajmowac sie po-
wodami innymi niz za mata liczba treningdw, ktdry
uwazany jest za gldwna przyczyne niepowodzen
w pokonaniu trasy wyscigu najlepiej jak moga.
Dos¢ czesto powodem problemdw triathlonistow
podczas wyscigow nie jest brak godzin treningo-
wych. Jest nim brak odpowiedniego odzywiania
przed, podczas i po treningach i wyscigach.

Ta ksigzka jest podzielona na cztery czesci:
podstawy odzywiania, dieta treningowa, dieta
podczas wyscigu i przepisy. W czesci pierwszej
wyjasnione sg podstawy odzywiania w sporcie
i istotne kwestie, ktore wszyscy atleci powinni
rozumie¢. Omowiona tu zostanie rola weglowoda-
now, biatek i ttuszczow w diecie; podane wazne




informacje o nawadnianiu organizmu. Znajdzie sie
tez przewodnik po suplementach.

Czes¢ druga zawiera propozycje planu zywie-
niowego, jaki moze by¢ zastosowany podczas
treningdw. Wyjasnione tu zostanie, jak osiagngc
wage odpowiednig dla triathlonisty, jak odpowied-
nio odzywiac sie przed treningami oraz w jaki
Sposob najlepiej regenerowac sie po ¢wiczeniach.
Czesc¢ ta zawiera rowniez omowienie popularnych
diet takich jak Paleo i wegariska, ktore sg przed-
miotem dyskusji miedzy atletami, przedstawione
bedg zarowno plusy, jak i minusy kazdej z nich.

Czesc¢ trzecia to kilka propozycii planow zywie-
niowych, jakie moga by¢ zastosowane podczas
wyscigu w zaleznosci od rodzaju wyscigu, w jakim
bierze sie udzial. Po omdwieniu szczegotow logi-
stycznych dnia wyscigu, takich jak na przyktad:
do jakiego momentu nies¢ swoje zapasy zyw-
nosciowe; w tej czesci omoéwione zostang plany
zywieniowe odpowiednie dla krdtkiego dystansu
triathlonowego, triathlonu olimpijskiego, wyscigu
na poftowe dystansu Ironman i petnego wyscigu
Ironman.

Czes¢ czwarta sklada sie z przepisdw na pysz-
ne i wzmacniajgce potrawy dla kazdego atlety.
Zawiera ona przepisy na smoothie, soki i petne
positki.

Jesli skorzystasz z rad, ktore mozna znalez¢
w tej ksigzce, gwarantuje trzy rzeczy. bedziesz
wygladac lepiej, czu¢ sie lepiej i bedziesz szybszy.
To naprawde jest tak proste. Musisz tylko dziata¢
zgodnie z planem.

Nie ma znaczenia, czy jestes doswiadczonym
weteranem wyscigow Ironman czy nowicjuszem,
ktory przygotowuje sie do swojego pierwszego
triathlonu; kazdemu moga przydac sie informa-
cje zawarte w tej ksigzce. Nikt, ze mng wigcznie,

nigdy jeszcze nie opracowat do perfekcji swojego
planu zywieniowego. Dlatego tez musimy ciggle
ulepszac i dostosowywac nasze strategie odzy-
wiania. To, co robitem przed moim pierwszym
triathlonem, znacznie rézni sie od tego, co robie
obecnie. W miare uptywu czasu nasze ciato sie
zmienia, nasze cele sie zmieniajg, produkty sie
zmieniajg, dlatego tez i nasz sposob odzywiania
powinien ulec zmianie. Kiedy skonczysz czytac te
ksigzke, chce, zebys dobrze rozumiat podstawy
sportowej diety. Chciatbym, zebys biorgc do reki
zel, baton energetyczny czy napdj regeneracyjny
byt w stanie przeczytac etykiete i rozumiec, jakie
ma znaczenie jej tres¢ dla Ciebie jako atlety.

Czy dany produkt jest lepszy do spozywania na
Co dzien, czy raczej powinno sie go przyjmowac
podczas wyscigu, lub czy sktadniki nadajg sie
idealnie do regeneracji po treningu.

Triathlon to naprawde niesamowity sport. Za-
pewnia nam ambitny i konkretny cel, do ktérego
mozna dazy¢. Zmusza nas do treningu prze-
krojowego i zaangazowania sie w trzy idealnie
uzupetniajgce sie sporty. Daje naszym treningom
cel i plan treningowy. Rozwija sie z nami i moze-
my bra¢ w nim udziat do péznego wieku. To, co
zaczeto sie dla mnie w Nowej Zelandii jako szalony
diugoterminowy cel, stato sie wydarzeniem, ktére
zmienito moje zycie i ciagle ma na nie pozytyw-
ny wplyw. Triathlon jest czyms wiecej niz tylko
sportem, to sposob zycia. Czekam z niecierpli-
woscig, by moc sprawic, ze Twoje doswiadczenie
z triathlonem bedzie tak szczegolne i znaczace,
jakim jest ono dla mnie.

Odpowiednie odzywianie ma istotny wptyw na
dyspozycje podczas triathlonu i na zadowolenie
z siebie.
Odpowiednie uzupetnianie paliwa jest
podstawowa rzecza dla wydajnosci
i czerpania radosci z udziatu w triatlonie.







Podstawy

odzywiania
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Dleta — czwarta

dyscyplina triathlonu

KIEDY MOWIMY O TRIATHLONIE, mamy
na mysli trzy dyscypliny: ptywanie, kolarstwo

I bieganie. To one sg gldwnym przedmiotem
zainteresowania naszego treningu. Dla po-
czgtkujgcych, ale i dla weterandw stawanie sie
lepszym triathlonistg jest dosy¢ proste. Wejdz
do basenu i zacznij ptywac. Wejdz na rower

i zacznij pedatowac. Zawigz sznurowadia i
zacznij biec.

Niesamowite, jak mato czasu i energii trzeba,
by nadac¢ nam rozped podczas uprawiania tych
trzech sportow! To, czego potrzebujemy, to ener-
gia sama w sobie. W sporcie, w ktorym liczy sie
wytrzymatosc, chodzi glownie wiasnie o energie.
Moze zabrzmie¢ to jak gtos zdrowego rozsgdku,
ale warto o tym wspomnie¢: jedzenie to energia.
Jesli nie dostarczamy naszemu organizmowi wia-
Sciwej ilosci energii we wiasciwym czasie, 1o to,
ile trenujemy, nie bedzie miato
wielkiego znaczenia. Cata
clezka praca moze zostac
wyrzucona przez okno.

Rdzne dyscypliny triathlo-
nu wymagajg specyficznego
SpOsobu uzupetniania zaso-
bow energetycznych. Rowniez
rézne dystanse triathlonu
i rézne rodzaje klimatu wpty-

WSKAZOWKA: In dhuiej
stosujesz plan Zywieniowy przed
wyscigiem, tym bedziesz szybszy
i bedziesz mie¢ lepszy czas podczas
wyscigu.

wajg na wymagania zwigzane z odzywianiem. Poza
tym kazdy organizm ma inne zapotrzebowanie
kaloryczne. Co wiecej, modyfikujgco dziatajg takze
rozne cele treningu; to, czy twoim celem jest by¢
konkurencyjnym, czy po prostu skoriczy¢ wyscig,
okresla twojg strategie zywieniowa. Jesli dodasz do
te] mieszanki indywidualne réznice miedzy gustami,
zdasz sobie sprawe, jak istotne jest, by utozy¢ swoj
osobisty plan zywieniowy przy triathlonie.

Wielu triathlonistow popetnia blad, myslac o pla-
nie zywieniowym tylko w dniu wyscigu. Nie wpro-
wadzajg go podczas treningdw i nie przyktadajg
wagi do tego, co wtedy jedzg i pijg. Twdj sportowy
plan zywieniowy musi sie zaczac¢ pierwszego dnia,
kiedy zaczynasz trenowac do danego wydarze-
nia sportowego. Jest ku temu kilkka powoddw.
Gtowny to stosunkowo diugi czas potrzebny do
wybrania tego, co dziata na Ciebie korzystnie.
Okreslenie metoda prob
i bledow, co dokiadnie jest
w twoim przypadku skutecz-
ne, wymaga czasu.

Nie mozna oczekiwac, ze
wymyslisz plan na kilka dni
przed wyscigiem, | spodziewac
sie optymalnego wyniku. | to
jest niestety to, co wiekszos¢
triathlonistow robi,

ROZDZIAL
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Naprawde zasmuca mnie, kiedy ludzie,
opowiadajgc mi 0 swoich doswiadczeniach
w wyscigu triathlonowym, mowig, jak to wszyst-
ko poszio nie tak... Po takim sprawozdaniu juz
wiem, ze najprawdopodobniej mozna za to wi-
ni¢ niewtasciwe odzywianie. Zbyt czesto mozna
byto w fatwy sposob unikng¢ opisywanych
przez nich negatywnych czynnikow, stosujac
wiasciwy plan zywienia. Szkoda, ze bardzo rzad-
ko sg oni swiadomi tego, ze to
dieta tak naprawde jest przyczyna
ich problemodw, a zatem sg ska-
zani na to, zeby mie¢ takie samo
doswiadczenie podczas kolejne-
go wyscigu, chyba ze ulepszg
swoj plan odzywiania.

Normalnie podczas triathlonu
zaczyna sie od krotszych dy-
stansow, takich jak sprint i bieg
olimpijski, a z czasem zaczyna sie przemierzac
dtuzsze dystanse. Jesli masz problemy z uzu-
petnianiem zasobow energetycznych podczas
wyscigu na potowe odleglosci Ironman i nie zdia-
gnozujesz ich przed wyscigiem na petny dystans,
negatywne konsekwencje beda wigksze.

Im dtuzszy jest dystans wyscigu, tym bar-
dziej istotny staje sie plan odzywiania. Mogtoby
sie wydawac, ze pokonanie petnego dystansu
w wyscigu Ironman jest fizycznie bardzo trud-
ne. Gdy temu zaprzeczam, ludzie uwazajg mnie
za szalenca. Trudnos¢ sprawia bowiem jedynie
nauczenie sie przyjmowania odpowiednich ilosci
i kombinacji zywnosci i ptyndw, aby dotrze¢ do
mety. Tak to dziala, tak to wynika z mojego do-
Swiadczenia, i naprawde w to wierze. Nasze ciata
sq przeznaczone do poruszania sie do przodu,

a my fizycznie jestesmy dostosowani do podrdzy
na diugich dystansach. Gtéwnym problemem jest
zatem nie sama odleglos¢, tylko upewnienie sie,

CIEKAWOSTKA:
skrot DNF (z ang. Did Not Finish)
oznacza ,zrezygnowac przed
linig mety”.

ze tak uzupetniamy zasoby energetyczne, by maoc
ja pokonac.

Mam znajomego, Grega, ktory jest fenome-
nalnym atletg. Spotkalismy sie podczas wyscigu
Ironman Lake Placid i Scigalismy sie tam wspdlnie
Kilka razy. Kazdy jego wyscig rozpoczynat sie tak
samo: byt szybki podczas ptywania i jazdy na
rowerze, ale zawsze konczyto sie na tym, ze doga-
niatlem go podczas biegu. On w tym czasie szed,
cierpigc tak silne bole zotgdko-
wo-jelitowe, ze schodzit z trasy
i ostatecznie konczyt z wynikiem
DNF — 4. nie dotart do mety. Za-
czynat wyscig Lake Placid cztery
razy, ale ani razu nie dotart do
mety. Powodem nie byt brak
treningu. On, przygotowujac sie
do wyscigu, zdecydowanie prze-
mierzyt wiele mil. Nie, Greg miat
przede wszystkim problem z odzywianiem. Nigdy
nie dopracowat swojej strategii podczas treningdw
i kosztem tego byla utrata 4 medali za ukonczenie
wyscigu.

Nie dziwi mnie to, ze wigkszos¢ ludzi nie ma
zielonego pojecia, jak uzupetnia¢ zasoby energe-
tyczne podczas swoich wyscigow triathlonowych
i treningdw do triathlonu. Dla wiekszosci ludzi jest
dosc¢ trudne, by wiasciwie odzywiac sie w swoim
codziennym zyciu.

Nie mozna wiec oczekiwac, ze bedg wiedzie-

li, jak sie odzywia¢ podczas uprawiania trzech
roznych sportow jeden po drugim, czesto w nie
najlepszych warunkach pogodowych, tak szybko,
jak to mozliwe. Jestem ciggle zdumiony brakiem
zrozumienia podstaw odzywiania cziowieka w dzi-
siejszym spoteczenstwie. Mity i nieporozumienia
na temat tego, co jemy, moga by¢ naprawde
zadziwiajgce, zwlaszcza biorgc pod uwage to, ze
jest dwudziesty pierwszy wiek. Bylismy na Ksiezy-




Odzywianie moze cig¢ popchnac do przodu lub zatrzymac.

cu, ale miliony ludzi nadal nie wie, jaka jest roznica
miedzy weglowodanami a biatkiem.

Pytania o podstawowe zywienie sg liczne:
co to sg weglowodany? Czy weglowodany sg
dobre czy zle? lle wody nalezy pi¢ codziennie?
lle potrzebuje biatka?

Co to jest ,dobry tluszcz"? Czy jedzenie poz-
no w nocy jest dla mnie zte? Czy owoce sg dla
mnie zte ze wzgledu na cukier? Jaka jest naj-
lepsza dieta? Paleo? Bezglutenowa? Atkinsa?

Jeszcze raz: jesliistnieja pytania dotyczace

tego, w jaki sposdb mozemy najlepiej odzywiac
sie codziennie, to na pewno ten zamet dotyczy
rowniez tego, w jaki sposob nalezy najlepiej
uzupetniac zasoby energetyczne podczas na-
szych ¢wiczen, zwlaszcza podczas ekstremal-
nych wydarzen sportowych, ktére mogg obej-
mowac wiecej niz 140 mil (226 km) i wymagaja
od dziewieciu do siedemnastu godzin cigglego
ruchu. Jesli kazdego dnia mamy, jak wielu lu-
dzi, spadek energii o trzeciej po potudniu, jak,
u diabtal, mozna sie spodziewac, ze bedziemy
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bez problemdw ptywac, jechac na rowerze i biec
wiele godzin?

Tak wiec istniejg niezliczone pytania co do
odzywiania sie podczas uprawiania sportu i za-
dajg je zardwno ¢wiczacy rekreacyjnie, week-
endowi wojownicy, jak i ci, ktorzy chea, ¢wiczac
swoje ciato, wejs¢ na najwyzszy poziom.

Co mam zjesc¢ przed dhugim treningiem?

Czy musze brac tabletki na uzupetnienie soli
w organizmie? Kiedy mam pi¢ podczas moich
treningow? Jak duzo? Jak czesto?

Kalorie

Kiedy moéwimy o odzywianiu przy triathlonie, to
tak naprawde mamy na mysli kalorie.

Kalorie sg naszym paliwem. Sg tym, na czym
pracuja nasze silniki. Potrzebujemy kalorii, by
uzupetni¢ nasze zasoby energetyczne podczas
codziennych czynnosci, a jJuz na pewno potrze-
bujemy kalorii w trakcie triathlonu. Wielu z was
pamieta definicje kalorii ze szkoty podstawowej:
to energia potrzebna do podniesienia tempe-
ratury jednego grama wody o jeden stopien
Celsjusza. | co z tego, prawda? Jak, do licha,
ten skrawek informacji moze pomoc mi dotrzec
do mety podczas olimpijskiego triathlonu za kilka
miesiecy”?

Tak, dzisigj jest duzo zamieszania zwigzane-
go z pojeciem kalorii. lle ich
potrzebujemy? Jaki procent
powinny stanowi¢ weglowo-
dany, biatko, a jaki thuszcze?
Co to znaczy ,puste kalorie™?
Niestety, wcigz jest wiele
sprzecznych sgdow na ten
temat, i wiele sprzecznych ba-
dan. I znowu: to nic dziwnego,

WSKAZOWKA: puste kalorie”
— jedzenie, takie jak np. stodycze,
ktore ma bardzo mata wartos¢ odiywcza
lub nie dostarcza jej weale.

76 tak duzo 0sdb jest zaktopotanych, jesli chodzi
o ten temat.

Wrécmy do podstaw, uzywajgc prostej ana-
logii, takiej jaka bede stosowat w catej ksigzce:
twoje ciato jest jak samochdd, a jedzenie jest jak
benzyna. Tak jak istniejg rozne gatunki benzy-
ny, od tanich do klasy Premium, istniejg rowniez
rozne gatunki kalorii. Nie mozna wlac niedrogiego
paliwa do wysokowydajnego pojazdu i oczekiwac,
ze bedzie dziata¢ najlepiej, jak to mozliwe. Jed-
nak wiasnie to robi tak wielu ludzi kazdego dnia.
Spozywajg ,puste kalorie”, zwiaszcza w formie
przetworzonej zywnosci i cukru, I w ten sposob
odzywiajg sie najtanszym, najgorszym gatunko-
wo ,paliwem”. Miliony ludzi nie majg absolutnie
zadnego pojecia, jak Swietnie moga sie czug, jesli
sie tylko nauczg spozywac produkty, ktore dostar-
czajg wystarczajgcg na diugo wysokojakosciowg
energie.

To samo dotyczy triathlonu. Tylu triathlonistow
nie zdaje sobie sprawy, jak dobrze moga sie czuc
w trakcie treningu, a zwlaszcza podczas wyscigu,
jesli podczas obu bedg sie odpowiednio odzy-
wiac. Ludzie przyzwyczaili sie do pozbawiania sie
Zzywnosci, a nastepnie objadania sie niezdrowym
jedzeniem, powtarzajgc ten cykl dzien po dniu, rok
po roku. Spadek cukru za spadkiem cukru.

Wiekszosc¢ specjalistow fitness powie, ze
nabieranie kondycji w 80 proc. zalezy od
zdrowego odzywiania.
Trzeba tez wiedzie¢, ze cho¢
triathlonisci duzo ¢wiczg,
zadna ilos¢ ¢wiczer nie cof-
nie czy nie zrekompensuje
negatywnych efektéw ztych
nawykow zywieniowych. To
jeden z najwiekszych mitdw,
mowigcey, ze ludzie, ktorzy




wykonujg duzo ¢wiczer, moga jes¢, co chca. To
jest jak najdalsze od prawdy.

Wszystko sprowadza sige do prostej mate-
matyki, a matematyka udowadnia, ze cos sie




objetosciowo porcjach. To wiasnie stanowi czese
problemu z rosngcym kryzysem otytosci. Mysli-
my, ze nie jemy duzo, tylko dlatego, ze porcja jest
mata. A tak naprawde spozywamy setki kalorii
wiecej, niz nam sie wydaje. Na przyktad, spozy-
wajgc cheeseburgera, chociaz jest to tylko jedna
mata porcja, dostarczamy sobie od 500 do 900
kalorii i zazwyczaj 30 gramow tluszczu w zalezno-
sci od rozmiaru. Mozna by zjes¢: razowa angielska
muffinke z tyzkg masta orzechowego (16 g), 6 uncji
(172,5 g) niskottuszczowego jogurtu typu grec-
kiego i jeszcze banana, i cate jajko, by uzyskac
niecate 500 kalorii, w tym mniej niz 20 gramow

tluszczu. Ten zdrowy wybor to o wiele wiece]
jedzenia i duzo mniej kalorii. | to jakosciowych
kalorii, ktdre wiasciwie uzupetnia zapasy energii.

To jest najlepsze w zdrowym jedzeniu — tak
wiele z najzdrowszych produktow zywnosciowych,
takich jak owoce czy warzywa, ma bardzo niskg
zawartosc kalorii w stosunku do objetosci. Zatem
mozemy i powinnismy spozywac ich wiecej, na
przykiad duze satatki, ogromne porcje chudego
miesa czy obfite ilosci warzyw. W wiekszosci
porcje zdrowego jedzenia majg o wiele mnie
kalorii niz mniejsze od nich porcje przetworzonego
i mniej zdrowego jedzenia.

KOMPENSACY]NE UZUPELNIANIE ZASOBOW ENERGETYCZNYCH

W miare jak zaczynasz zwiekszaé wydat-
kowanie energii przez prawie codzienne
treningi ptywania, jazdy na rowerze i biega-
nia, najprawdopodobniej odczujesz réwniez
wigkszy apetyt. Czesto bedzie to ogromny
gtéd. To jest naturalne: twdj organizm zaczyna
dostosowywac sie do rosnacych wymagan
anabolicznych treningu, co czasem okreslane
jest jako , jedzenie kompensacyjne’™. Ten
wzrost apetytu powoduje, ze niektdrzy ludzie
faktycznie przybieraja na wadze podczas przy-
gotowar do wydarzenia sportowego wyma-
gajacego wytrzymaftosci. Ale ty tylko dlatego,
ze by¢ moze ¢wiczysz wigcej niz kiedykolwiek
przedtem, nie dostajesz licencji na jedzenie
wszystkiego, czego chcesz. Jak omdwie to

w rozdziale 9 o ponownym uzupetnianiu

zasobdw energetycznych, zwiekszony gtdd jest
zjawiskiem normalnym i dlatego niezmiernie
wazne jest, by mie¢ odpowiedni plan zywie-
niowy po treningu. Odzywianie, jako ze odnosi
sie do triathlonu, moze by¢ podzielone na
trzy oddzielne kategorie: przed treningiem,
podczas treningu

i po wysitku. Wigkszos¢ ludzi najwieksza
uwage zwraca tylko na odzywianie podczas
aktywnosci fizycznej, co zazwyczaj oznacza po
prostu wyscig. Ty odniesiesz najwigkszy sukces,
jesli skupisz sie jednakowo na wszystkich
trzech rodzajach diety. Jesli naprawde sku-
pisz sie na wszystkich trzech komponentach
ukfadanki zywieniowej sportowcédw, nie tylko
wypadniesz Swietnie podczas wyscigu, ale
réwniez bedziesz sie czu¢ znacznie lepiej na co




dzier, podczas uzyskiwania najlepszej formy
swojego zycia. To dlatego mdwia, ze triath-
lon to styl zycia, bo zmusza do pozytywnych
zmian we wszystkich jego aspektach.

Kiedy zaczatem uczestniczy¢ w wyscigu Iron-
man, w weekendy po moich dtugich treningach
bytem kompletnie wyczerpany. Czesto po
sobotnim treningu obejmujacym dwie dyscy-
pliny i po 20-milowym (32,3 km) niedzielnym
biegu, reszte dnia spedzatem lezac na kanapie.
Oczywiscie, czesciowo dziato sie tak dlatego,
ze dopiero zaczynatem pokonywac takie odle-
gtosci i moje ciato uczyto sig dostosowywac do
zwiekszonego stresu podczas tych treningdw.
Po pokonaniu dystansu Ironman w triathlonie
wiecej niz dwadziescia razy i przebiegnieciu
szescdziesieciu maratondw i ultramaratondw,
teraz zdajg sobie sprawe z tego, ze ogromna
czes¢ mojego zmeczenia byta spowodowana
niewtasciwym odzywianiem.

Nie odzywiatem sie adekwatnie, czy tez wia-
Sciwie, podczas tych treningdw i nie uzupetnia-
tem brakéw energii bezposrednio po ¢wicze-
niach. Nic dziwnego, ze bytem caty mokry po
szesciogodzinnym treningu, skfadajacym sig

z dwdch dyscyplin, czy trzygodzinnym biegul
Zaczatem te treningi z prawie petnym , ba-
kiem", a koriczytem je, zasilany przez ,,opary’”,

i nie udato mi sie pézniej odpowiednio ,zatan-
kowac'.

W miare jak stawatem sie bardziej kom-
petentny i bardziej doswiadczony w mojej
sportowej diecie, bytem w szoku, jak swietnie
czutem sie w weekendy po wielkich trenin-
gach. Juz nie zdarzato mi sie cierpie¢ w kazda
sobote i niedzielg po treningach i by¢ czgsto
zbyt zmeczonym, nawet zeby wyjs¢ z zona na
miasto. Im bardziej dopracowywatem mdj plan

zywieniowy we wszystkich trzech fazach, tym
lepiej czutem sie caty weekend. Mdj poziom
zmeczenia byt znacznie mniejszy. Mdgtbym
kontynuowac przez prawie caty dzier, jakbym
w ogdle nie ¢wiczyt, nawet po trudnej 100-mi-
lowej (161 km) jeZdzie na rowerze i 20 milach
(32,2 km) biegania.

To jest bardzo wazna kwestia. Treningi do tria-
thlonu moga by¢ dos¢ czasochtonne, zwtaszcza
jesli chodzi o ¢wiczenie do wyscigu Ironman na
potowe i petny dystans.

Wielu z was ma pracg w petnym wymiarze
godzin i nie moze sobie pozwoli¢ na sfanianie
sie na nogach w pracy kazdego dnia, bedac
catkowicie wykoriczonym po treningu. Wia-
Sciwy plan zywieniowy przektada sie nie tylko
na zwigkszong dyspozycje sportowa, ale takze
prowadzi do wzrostu produktywnosci

w pracy. Czujesz sie lepiej caty czas. Wielu

z was ma tez bliskich: chtopaka, dziewczyng,
meza, zong, dzieci. Triathlon moze by¢ ego-
istycznym sportem, jesli nie jestes ostrozny.
Tym lepiej, jesli cokolwiek mozemy zrobic, aby
zmniejszy¢ wptyw naszego treningu na ludzi
wokdt nas. Zaskakujace moze byc to, ze pra-
widtowa dieta wiasnie to robi - zmniejsza ten
wptyw na otoczenie. Niewtasciwe odzywianie
nie tylko prowadzi do ogromnego zmeczenia

i braku energii, ale czgsto takze do zrzedliwo-
sci, drazliwosci i porywczosci. Trenuj zbyt dtu-
g0 i zbyt cigzko, Zle si¢ odzywiajac, a w wyniku
tego moze pojawic sie tez choroba.
Rozwiazanie jest naprawde proste. Musimy
skupi¢ sie na naszej diecie podczas triathlonu
tak, by nie tylko wykorzysta¢ swoj caty poten-
cjat podczas samego wyscigu, ale takze, by dzia-
ta¢ na petnych obrotach w zyciu, jako chtopak,
dziewczyna, maz lub zona, ojciec czy matka.
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