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IRONMANo.-i VOISTLUSEKS

Koik, mida peate jargmiseks Ironmani voistluseks
toitumisest ja toidulisanditest teadma.
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© sissEJUHATUS

Triatlon on mitmel pdhjusel védljakutset pakkuv spordiala. See Uhendab kolm ala ja nduab lisaks
ujumis-, jalgratta- ja jooksutreeningule ka vdimet Ulleminekutega toime tulla. Toitumine véib olla
maarava tahtsusega, eriti pikkadel distantsidel. See voib maarata erinevuse esimese ja teise koha
vahel, aga ka selle, kas lOpetate voistluse vdi mitte. Toitumist nimetatakse just seetdttu sageli
triatloni neljandaks alaks.

Edukaks voistluseks on oluline optimaalne ettevalmistus ujumiseks, jalgrattasoiduks
ja jooksmiseks. Toitumisalane ettevalmistus peaks samuti olulisel kohal olema. Head teadmised

toitumise mojust sooritusele on olulised, et teha digeid toitumisalaseid valikuid nii voistlusele eelnevate
treeningute jooksul kui ka vaistlusel.

Enervit on vélja todtanud kdesolevad toitumisjuhised, et toetada teie flilsilist ja vaimset plihendumust
ning ka tervist. See aitab teil teha oigeid toitumisalaseid valikuid, et treeningutel ja voistlusel parimaid
tulemusi saavutada.
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© SPORDITOITUMISE
KOLM ALUSTALA

Sporditoitumisel on kolm alustala:

ENERGIA, VEDELIKUGA VARUSTAMINE JA
TAASTUMINE. Iga sammas on hidavajalik.

VEDELIKUGA

Iga sammas on oluline! Vaatleme neid ldhemalt:

ENERGIA

Kui treenite palju, vajate ka palju energiat. Energiat on vaja nii treeningute kui ka voistluste toetamiseks.
Uldiselt on pikematel ja raskematel treeningpéevadel energiakulu suurem ning toitainetega varustamine
on olulisem. Puhkep&evadel, aktiivse taastumise ajal ja madalama intensiivsusega liihikesel treeningutel
on energiakulu madal ja ei ole vajadust aktiivselt toitaineid lisada. Oluline on, et mitmel jarjestikusel
paeval energiataset sdilitatatakse.

C KOKKUVOTTEKS: ) PALIU  ppwy PALIU
Oige toitainetega varustamine on paevase keskmise TREENINGUID ENERGIAT

energiakulu katmine ja mitte tingimata sissevoetava koguse
ja kasutamise tapne tasakaalustamine iihe paeva jooksul. ﬁ
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@ ENERGIAALLIKAD:
SUSIVESIKUD

Triatloni energia koosneb kahest allikast: sisivesikutest ja rasvadest. Stisivesikud ja rasvad on

molemad olulised kiitused, kuid nad annavad erineval maaral energiat. Kuna
slisivesikud annavad kiiremini energiat, on see parem kitus kdrgema intensiivsusega treeninguteks.
Kui siisivesikutevarud on otsakorral, ei ole véimalik kdrgema intensiivsusega treeninguid toetada.
Seetdttu on siisivesikud toitumises olulised ning peame tagama, et igapaevane tarbimine on piisav.
See, mis on piisav, sdltub paevasest tarbimisest. Kui

treening on pikem ja raskem, on sisivesikutevaru

siilitamiseks vaja rohkem sisivesikuid. Rasvade ﬂ '¢‘-.~‘

puhul ei ole probleemi, kuna keha sisaldab piisavalt SUSIVESIKUD RASVAD

varusid. Pildke tagada, et teie igapdevane toiduvalik

pressitud oliividli.

4
]
sisaldaks piisavalt kvaliteetseid rasvu, nagu kilm- l‘
\ 3

2 (4

L L 4
Oomega-3 rasvhapped on samuti olulised, =

kuid sellest tapsemalt veidi hiljem.

SUSIVESIKUTE OLULINE ROLL

Voéimatu on anda Uldiseid juhiseid slisivesikute tarbimiseks, mis sobiks igas olukorras koigile.
Sisivesikute tarbimine soltub sportlase tasemest ning treeningu kestusest ja intensiivsusest.
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Mida kauem ja intensiivsemalt treenite, eriti kui treenite kaks korda
paevas, seda rohkem siisivesikuid peate treeningute ajal tarbima.
See soltub eesmargist. Kui mu eesmark treenides rasvu poletada, ei
soovi ma rohkem sisivesikuid. Kui mu eesmark on kvaliteetselt

TREENING
O

]

SUSIVESIKUD

treenida, on see dige.

Meie kehal on muljetavaldav, kuid mitte piiramatu voime toimetada
tarbitud susivesikud lihastesse. Enamuses treeningsituatsioonides
peaksite tarbima 30 kuni 60 grammi siisivesikuid tunnis.
Pikemate (> 3 h) ja intensiivsemate treeningute puhul seadke i o0s CRUKTO0S
eesmargiks 90 g/h. Kui olete tarbinud rohkem kui 60 g/h, veenduge, et

tegemist on glikoosipolimeeride [maltodekstriin ja tarklis: 60 g/h) ja & %
frukt.oosi [?O g/h] kombinatsiooniga.kogumarjlljs ~?O g si]siv§sikuid 50a/1h 300/1h
tunnis. Kui teil on eelnevatel treeningutel voi vdistlustel esinenud

seedetrakti probleeme, on kdige parem tarbida maksimaalselt 60-75 g

sUsivesikuid tunnis.

Kuigi slsivesikute tarbimine treeningu ajal vaib aidata treeninguid plaani-

paraselt labida, piisab madalama intensiivsusega treeningute

(ujumine, jalgrattasdit vdi jooksmine] puhul vaiksest siisivesikute

kogusest. Kui treenite intensiivsemalt ja kauem, vdib juhtuda, et

kasutate dara kogu siisivesikute varu, isegi kui tarbite sisi-

vesikuid. Selliste treeningute puhul on olulisem sisivesikute tarbimise
optimeerimine.

((KOKKUVOTTEKS: )
Kui teie treeningute kestvus ja intensiivsus suureneb, suureneb

ka siisivesikute kogus, mida peate tarbima. Saate seda teha nii
enne kui ka treeningute ajal.

Susivesikute tarbimine treeningute ajal voib varieeruda 30 kuni 90 g/h, kui
kestus (ja intensiivsus) suureneb.
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Peaksite arvestama jargmist:

4 .. A
A. VAHENE TARBIMINE: ligikaudu 30 g siisivesikuid treeningu tunni kohta 1-2 tundi kestvate

treeningsessioonide puhul.

. MOODUKAS TARBIMINE: ligikaudu 60 g siisivesikuid treeningu tunni kohta 2-3 tundi

kestvate treeningsessioonide puhul.

C. ROHKE TARBIMINE: ligikaudu 90 g siisivesikuid iile 3 tunni kestvate treeningsessioonide
kohta. Sellisel juhul peaks tarbima gliikoosi [gliikoosipolimeere, tarklist; 60 g/h) ja fruktoosi (30 g/h].)

\

Loomulikult on praktilised aspektid ujumise, jalgrattasdidu ja jooksmise puhul erinevad. Seetottu on
kasulik omada erinevaid tooteid, et saaksite valja selgitada, mis on teile kdige mugavam.

Toidulisandite puhul kaaluge jargmisi voimalusi:

( ..
A. VAHENE TARBIMINE: igaks treeningtunniks valige jirgmiste vdimaluste vahel:

1] 1 pudel vett (500 ml), millesse on segatud 2 kulbitait Enerviti
spordijoogipulbrit

2] 1 pudel vett (500 ml), millesse on segatud 1 kulbitéis Enerviti
spordijoogipulbrit + 1 Enerviti energiabatoon

3] 1 Enerviti energiageel voi Enerviti kofeiiniga energiageel

. MOODUKAS TARBIMINE: igaks treeningtunniks valige jirgmiste véimaluste vahel:
1] 2 pudelit vett (2 x 500 ml), millesse on segatud 2 kulbit&it Enerviti
spordijoogipulbrit
2] 1 pudel vett (500 ml], millesse on segatud 2 kulbit&it Enerviti
spordijoogipulbrit + 1 Enerviti energiabatoon

3] 2 Enerviti energiageeli voi Enerviti kofeiiniga energiageeli

. ROHKE TARBIMINE: igaks treeningtunniks valige jargmiste vdimaluste vahel:
1] 1 pudel vett (500 ml), millesse on segatud 2 kulbit&it Enerviti
spordijoogipulbrit + 1 Enerviti energiageel + 1 Enerviti kofeiiniga
energiageel

2] 1 pudel vett (500 ml], millesse on segatud 2 kulbit&it Enerviti
spordijoogipulbrit + 1 Enerviti kofeiiniga energiageel + 2 Enerviti
energiageeli
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e TAASTUMINE: PARANDAMINE, TAASTAMINE JA
EHITAMINE

Valgud koosnevad aminohapetest ja piisav tarbimine on kdigi sportlaste jaoks oluline. Valkudel on
mitmeid olulisi funktsioone, mis on spordis eriti olulised:

PASEN
=)
.

Lihasvalkude ja teiste treeningute kdigus kahjustatud kudede
parandamine.

PSRN
1N1
.’

Valkude taastamine lihastes, kéélustes, sidemetes ja
luudes, et neid treeningule paremini kohandada.

Rasvavaba massi, eriti Lihasmassi ehitamine.

P2k
11
~N_7

Paljud sportlased ei tea, et:

1. Treeningu mdju ainevahetusele kestab mitu tundi parast treeningut;

2. Valke ei sailitata meie kehades, mistottu on kdige parem neid
regulaarselt 3-4 tunni jarel tarbida.

Oluline on see, et tarbite kvaliteetset valku, mis sisaldab
koiki aminohappeid, 8 grammi asendamatuid aminohappeid
ja 2-3 g leutsiini. Jalgige valgu tarbimist igas sodgikorras ja veenduge, et tarbite
iga 3-4 tunni jarel vahemalt 0,25-0,30 grammi valku kehakaalu kg kohta. S&égi-
kordade arv ja tapne ajastamine soltuvad tavaliselt teie treeningutest ja vdivad olla erinevad, kui treenite
hommikul, parastldunal vdi dhtul. Uldiselt soovitatakse 3-4 tunniste vahedega 4-5 sddgikorda paevas. Hea
mote on tekitada endale harjumus sita valku sisaldav toidukord voimalikult ruttu parast treeningut, isegi
siis, kui te ei ole eriti naljane. Koik ei soltu muidugi ainult valkudest.

Parast treeningut voi voistlust peaks toidukord
sisaldama ka siisivesikuid, et enne jargmist
treeningut energiavarusid taastada. Kui soovite
jooki, mis sisaldaks stsivesikuid ja olulisi amino-
happeid, valige Enerviti R2 taastusjoogipulber. Jooki on

30 minuti jooksul parast treeningu lopetamist lihtne
valmistada ja juua. Lisaks tdiendab see ka kaotatud

mineraalsooli. PINGUTUSE LOPPEMINE | 30 MINUTI JOOKSUL
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3 VEDELIKUGA VARUSTAMINE

Vedelikuga varustamine on spordis tulemuste saavutamiseks oluline tegur. Triatlonides, eriti neis, mis
toimuvad kuumades tingimustes, on see veelgi olulisem.

@ VEDELIKUGA VARUSTAMINE
JA SPORTLIK SOORITUS

Vedelikupuudus pohjustab mitmeid haireid, mis voivad kahte olulist protsessi mojutada:

TN

't 1) kesknarvisiisteemi funktsioonid, mis pohjustab ildist vésimust;

73ag

l\2,l siidame-veresoonkonna funktsioonid, mille téttu jduab vihem hapnikku lihasteni,

aeglustub aeroobne ainevahetus ja suureneb perifeerne vasimus.

Vedelikupuudus tostab ka lihaste temperatuuri, pohjustab lihaste kokkutombumisvdoime vahenemist ja
muutusi impulsi edastamises neuronitest lihasesse.

Sportlased higistavad erineval maaral ning higistamise maar soltub paljudest faktoritest, sh
keskkonnatingimustest (eriti kuumusest ja niiskusest], aklimatiseerumisest, sportlase geneetikast ja
loomulikult treeningu intensiivsusest. Higistamine soltub ka treeningu kestusest.

On oluline, et teil oleks enda vajadustele ja vdistlusele (véi treeningule) vastav vedeliku tarbimise plaan.
Kui keskkonnatingimused muutuvad, tuleb plaani kohandada. Uldjoontes peaksite tarbima 400 -800 ml
vett tunnis, eelistatult tuleks seda vahehaaval juua. Rohke higistamise korral vdib see kogus siiski olla
ebapiisav.

Tavaliselt kasutatakse vedelikupuuduse naitajana treeningujargset kehakaalu langust. Kaalulangus kuni
2% treeningueelsest kaalust (piisavalt vedelikku tarbinud sportlase puhul] ei tekita tdenZoliselt
ebasoodsaid fiiusilisi mojusid. Jahedamates oludes on lubatud ka suuremad kaod [nt 3%), kuid
kuumades ja niisketes tingimustes peaks vedelikukadu olema suhteliselt vaike. M&ningane kaalulangus
on lubatud, valtida tuleks kaalutdusu, kuna see on mark liigsest vedeliku tarbimisest.
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Loomulikult on oluline, et alustate oma treeninguid ja vdistlusi normaalse
vedelikusisaldusega kehas. Vedelikupuudusega alustamine voib teid kohe
ebasoodsasse olukorda panna. Higistamine pohjustab ka mineraalsoolade,

?

3
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eriti naatriumi kadu, seega tuleb need asendada.

Voistuste ja ka treeningute jaoks vdiksite kasutada Enerviti spordijoogipulbrit,
mis on just selleks eesmdargiks loodud. IRONMAN® ja IRONMAN 70.3®
distantside jaoks soovitame ka Enerviti soolakapsleid, mis sisaldavad
peamiselt naatriumisoolasid.

Pidage meeles: tarbige pidevalt vedelikku ja valtige liiga suure
vedelikukoguse korraga joomist.

@O TOIDULISANDID

Lisaks tavalisele tervislikule tasakaalustatud toitumisele vdivad
toidulisandid, nagu sisivesikud, valgud ja mineraalsoolad, teie
sooritusvoimet toetada. Kaaluda voib ka kofeiini, kakao flavanoolide
ja oomega-3 rasvhapete votmist.

@ KOFEIIN

Pikka aega on teada, et kohvis, muudes jookides ja teatud sporditoodetes sisalduv kofeiin suurendab
tohusalt vastupidavust. Naiteks on Euroopa Toiduohutusamet (EFSA] tunnistanud, et kui votta kofeiini
umbes 1 tund enne treeningut annuses 3 mg/kg kehakaalu kohta, vdhendab see pingutust (RPE) ja
liikkab kurnatust edasi (vastupidavus). Kofeiin on liks enim uuritud ergogeensetest abivahenditest,
mida tasub katsetada, tingimusel et jargite teatud reegleid.

3
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e Te ei tohiks tarbida rohkem kui 3 mg kehakaalu kg kohta (uuringud niitavad, et
suuremal kogusel puudub tdiendav majul).

e Proovige kofeiini koigepealt treeningutes. Kui teil tekib soovimatuid karvaltoimeid, nagu
arevus, siidame loogisageduse suurenemine, peavalu, pearinglus, iiveldus ja teised seedetrakti
haired, vdhendage annust.

e Pikema voistluse puhul vsite enne starti kofeiini mitte tarbida, vaid oodata ajani 40-60
minutit enne voistluse osa, kus peate koige rohkem pingutama ja/voi mis on
uldise tulemuse jaoks otsustava tahtusega.

Sellise strateegia puhul peaksite kaaluma Enerviti kofeiinishoti kasutamist, mis on

vaike mate pudel, mis sisaldab 180 mg looduslikku kofeiini. See annab arvestatava

energiasisti ning saate seda tarbida isegi koige kiirematel voistlushetkedel.

@ KAKAO FLAVANOOLID

Poliifenoolid on suur toitainete perekond, mida leidub taimsetes toitudes ja mis on
seotud paljude tervisele kasulike omadustega. Polifenoolide hulgas on kakaoubadest
ekstraheeritud flavanoolid saanud erilist tdhelepanu nende voime tottu laiendada
lihastes asuvaid veresooni, mis voib aidata toitainete kohaletoime-
tamist ja lihaste kokkutombumisest tekkivate ainevahetussaaduste
eemaldamist. Lisaks nendele mdjudele on kakao flavanoolid seotud ka energia-
ainevahetuse paranemisega treeningu ajal. Nende modjude saavutamiseks peab
flavanoolide kogus iiletama Sokolaadis leiduva koguse. Enervit pakub teile kahte
voimalust: Enerviti Sport Carbo Flow ja Enerviti Sport Just Flow. Kui lisaks kakao
flavanoolidele soovite ka madala gliikeemilise indeksiga siisivesikuid (isomaltuloos),

valige Enerviti Carbo Flow. Kui soovite votta ainult kakao flavanoole, valige Enerviti
Just Flow.

Lisateabe saamiseks kiilastage veebilehte www.enervit.com véi www.enervit.ee

JE
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® OOMEGA-3 RASVHAPPED

Oomega-3 rasvhapped on asendamatud rasvhapped (keha ei saa neid valmistada ja peame need
saama toiduga), millest voib olla kasu nii tervise kui ka sportlikkuse seisukohast. Treeningu ajal
kasutatakse oomega-3 rasvhappeid ka kiitusena ja seega on sportlaste oomega-3-rasvhapete vajadus
suurem. Seetdttu on oluline rasvaste kalade (l6he, makrell] regulaarne séémine. Vdga vahesed inimesed
soovad siiski piisavalt kala ja seega on oomega-3 rasvhappeid sisaldav toidulisand hea

alternatiiv. Et saaksite iga pdev piisavalt kvaliteetseid oomega-3 rasvhappeid, on Enervit

loonud toidulisandi Enerzona Omega3 RX, mis on saanud IFOS-ilt (Rahvusvaheline Kaladli

Standardite Programm] 5 tarni, mis tagab oomega-3 rasvhapete kdrgeima kvaliteedi. See

on pakendatud eksklusiivsetesse ja patenteeritud maitsevabadesse kapslitesse.

0 IDEAALSE KAALU OTSINGUIL
KUIDAS IDEAALSET KAALU SAAVUTADA...

Kui treenite vahe ning paevadel, kui te ei treeni Uldse, peate tagama, et toiduga tarbitav energia on
vdiksem kui paeva jooksul kulutatav energia. Kuid seda te juba teate.

Oluline on hoolikalt kaalulangust juhtida, kuna kehakaalu langus vdib oluliselt mdjutada sooritus-
voimet ja immuunsisteemi. Peaksite oma ldhenemist hoolikalt kaaluma, vastasel juhul toob dieet
kaasa rohkem kahju kui kasu. Veenduge, et siisivesikute tarbimine on treeningute toetamiseks piisav ja
et tarbite palju valku, et tunda end hasti.

Rohkem teavet leiab veebilehtedelt www.enervit.com jawww.enerzona.com vji
www.enervit.ee
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9 VOISTLUSEKS VALMISTUMINE

Treenimise fisioloogiline alusreegel on jargmine: mida intensiivsemalt plaanite voistelda,

seda rohkem siisivesikuid peate energia tootmiseks tarbima. Vaistlusele eelnevatel
pdevadel peate votma kasutusele vajalikud meetmed, et teil oleks piisavalt sisivesikuid: paak peab
olema tais. See suurendab téendosust sailitada kdrge intensiivsus kuni lGpuni.

(8.1) GLUKOGEEN: TEIE SUSIVESIKUTE VARUD

l:l:l Lihaste glitkogeenivarud on tulemuslikkuse seisu-
kohalt olulised. Kui vahendate enne vdistluspaeva treeningu-
koormust, viite glikogeeni kasutamise miinimumini ning
kui so6te siisivesikuterikkaid toite, tdiendate oma varusid.

GLUKOGEEN = ENERGIA

PARRY
1IN
.’

Maksas talletatud glilkogeen varustab verd gliikoosi-
ga ning hoiab aju ja lihaste jaoks pidevat glikoosivaru.

@ KUIDAS GLUKOGEENIVARUSID
PAEVADEL ENNE VOISTLUST TAITA

Gliikogeenivarude taitmiseks peab siisivesikute tarbimine liletama selle kasutamist.
Kuna teie igapdevane toitumine juba sisaldab sisivesikuid, aitab sama reziimi sailitamine koos

treeningu jarsu vahendamisega voistlusele eelnevatel paevadel glikogeenivarusid tdiendada.

Kui plaanite labida energiakuluka pika vdistluse, peaksite 1, 2 vai 3 paevaks suurendama stisivesikute
osakaalu toitumises.

5 & i
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Uuringud on naidanud, et optimaalne glikogeeni siintees saavutatakse vaga kdrge slsivesikute
tarbimisega 10 g/kg kohta, kuid sellised suured kogused ei pruugi alati olla soovitud, sest te ei taha
kaalus juurde votta. Praktikas voiks tarbida 5-7 g siusivesikuid kilogrammi kohta p&evas: see on rohke,
kuid mitte d8rmuslik tarbimine, mille tulemuseks on viga suured gliikogeenivarud. 5 g/kg kohta oleks
sobivam, kui te peaaegu Uldse ei treeni ning 7 g/kg kohta juhul, kui treenite vihe.

Siin on naide sellest, mida vdiksite mdned pdevad enne vdistlust teha, et glikogeenivarusid optimeerida:

Triatloni oliimpiadistants 5150 (1500 + 40 000 + 10 000 m): viimasel paeval enne vdistlust
suurendage tavaparast siisivesikute tarbimist ja vahendage veidi valkusid ja kddgivilju;

PaakN
=1
N

Pk
INI
No7

Ironman 70.3 - (1900 + 90 000 + 21 000 m): viimase 1-2 pAeva jooksul enne vaistlust suurendage
tavapérast silsivesikute tarbimist, hoidke valkusid samal tasemel ning vdhendage kddgivilju ja
puuvilju;

Ironman - (3800 + 180 000 + 42 195 m]: viimase 2-3 pdeva jooksul enne vdistlust suurendage

tavaparast sisivesikute tarbimist veelgi, hoidke valkusid samal tasemel ning vahendage kddgivilju
ja puuvilju;

N
W1
N 7

Suurte sddgikordade valtimiseks on hea idee jaotada toidukorrad pdeva peale dra. Parem on
susivesikute tarbimine jaotada 5-6 toidukorra peale pdeva jooksul [3 péhitoidukorda ja 2-3 suupistet), et
valtida seedetrakti vaevusi. Sisivesikute laadimine tdhendab, et teie kaal suureneb veidi sailitatud
glikogeeni kaalu ja vee tottu. Nii glikogeen kui ka sellest voistluse kdigus vabanenud vesi on teile
pikemate voistluste ajal kasulikud.

Pange tahele:
Viimane suurem toidukord peaks olema kergesti seeditav. Sportlastele, kellel esineb sageli seedetrakti

probleeme, on oluline p&ev voi paar enne voistlust vdhendada kiudainete ja piimatoodete tarbimist.
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Naited tulipilisest paevast:
e Hommikusook:
2 kulbitait madala rasvasisaldusega piimas voi soojas vees lahustatud Enerviti Sport Carbo Flow
pulbrit ja dhukese moosikihiga viil rostsaia.
e Ennelounane vahepala:
1 Enervit Sport Perfomance energiabatoon (60 g).
e Lounasook:
120 g aurutatud riisi koos 90-120 g kanalihaga, kiilmpressitud oliivioli kastme ja vaikese portsjoni
koogiviljade voi kartuliga.
e Parastlounane suupiste:
1 Enervit Sport Competition energiabatoon (30g) v6i Enervit Sport miislibatoon (40 g).
e Ohtusook:
120 g aurutatud riisi koos 90-120 g valge lihaga ja kiilmpressitud oliividli kastmega.

Pidage meeles: igaiiks meist on veidi erinev ja seega peab iga sportlane vilja to6tama oma
treeningueelse rutiini, mis talle sobib.

@

KUIDAS GLUKOGEENIVARUSID
VOISTLUSE HOMMIKUL TAITA

Soltuvalt sellest, kui kaua aega kulub teil toidu seedimisele, millised toidud teile meeldivad ja missugused on
teie Uldised harjumused, soovitame l&htuvalt oma kogemustest voistluspdeva hommikul jargmisi
hommikus6dgi variante. Pidage meeles siilia piisavalt varakult enne voistlust, et stardis ei oleks koht tais.

See tihendab, et peaksite hommikusooki sooma umbes 3 tundi enne voistluse algust.

Lihemate vdistluste ja vadiksemate hommikusddkide puhul voib seda vdhendada 2 tunnile. Markus:
vaistluspdeval olete toendoliselt ndrvilisem ning siilia ja toitu seedida voib olla raskem kui tavaliselt.

e 1-2kulbitait Enerviti Sport Carbo Flow pulbrit leige veega, 1 hukese moosikihiga viil réstsaia;
e Madalarasvasisaldusega maitsestamata jogurt 1 kulbitdie Enerviti Sport Carbo Flow pulbriga ja

kaerahelbed kuivatatud puuviljadega voi musli;
e Riisi-, soja- voi kaerapiim kaerahelveste ja kuivatatud puuviljade voi misliga;
e Moosiga rdstsaija kuivatatud puuviljad, vedelikud piisava vedelikusisalduse tagamiseks.

Hommikuso66gi ja stardi vahel, kui seate end valmis ja suundute stardijoonele, votke Enerviti Pre Sport
(voi Enerviti energiabatoon, kui eelistate midagi tahket] ning tagage piisav vedelikutase
organismis, rilibates vees lahustatud Enerviti spordijoogi pulbrit.

%
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ENERVITI STRATEEGIA TULEMUSTE SAAVUTAMISEKS

Enervitil on lai tootevalik koikidele toitumisalastele vajadustele ning téiustab teie energiastrateegiat
igal sammul: enne voistlust, et suurendada energiavarusid, vdistluse ajal, et vasimusega voidelda ning
parast voistlust, et taastumist optimeerida ja kiirendada. Ironmani voistluse puhul peaks VEDELIKUGA
VARUSTAMINE ja ENERGIA olema teie liitlased. Nad sdna otseses mottes ujuvad, sdidavad jalgrattaga
ja jooksevad koos teiega. Oige juhtimise korral aitavad need viltida viasimust ja sailitada kdrget

intensiivsust.

5150°

== |GA 20 MINUTI TAGANT

5 km 5 km
, ESIMENE o TEINE —~
-30 :!fRDI VAHETUSA DB VAHETUSA 30 MINUTI JOOKSUL
10 km

| ENNE__| PEALE

PN -
Start Finish

IRONMAN®70.3°

5 = SO0JAL AASTAAJAL
~IGA En - IGA 60 MINUTI
20 MINUTI [ EF0 I TAGANT
TAGANT Wi -

IGA 45 MINUTI TAGANT

ESIMENE TEINE 30 MINUTI JOOKSUL
VAHETUSALA VAHETUSALA ~

PEALE

~. . . . o~
Jalgrattas6idu osas eelistage hatoone geelidele ning Finish
vahetage Gihel vdi kahel korral toidulisandid tavapéraste
toitude vastu vilja (nt puuviljad voi kiipsised).

IRONMAN®

) 2~ SO0JAL AASTAAJAL
=~ IGA 5 - 1GA 60 MINUTI
20 MINUTI [0l AN TAGANT
TAGANT I

1GA 45 MINUTI TAGANT

STARDI a. ESIMENE TEINE 30 MINUTI JOOKSUL
EEL VAHETUSALA VAHETUSALA

[ ENNE | PEALE

Jalgrattasdidu osas eelistage batoone geelidele ning
vahetage iihel vdi kahel korral toidulisandid tavapéraste
toitude vastu vélja (nt puuviljad vi kiipsised).
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m VOISTLUSE- JA TREENINGUJARGNE TAASTUMINE

Parast vésitavat treeningut (vdistlus voi treening] peavad teie toitumisotsused aitama naasta
normaalsele tasemele, taastama optimaalse lihasfunktsiooni ja tdiendama energiavarusid, et oleksite
jargmiseks treeninguks valmis. Sellised valikud aitavad teil treeningu ja véistluste pingutustest kasu
saada (vdistlemist peaks vaatlema kui kvaliteetset treeningut). PGhipunktid on:
\ . .

) vedelikuga varustamine;

N

) valkude ja siisivesikute tarbimine.

1
2

Vedeliku tarbimisel pidage meeles, et ideaalne veekogus parast treeningut joomiseks on 900-
1350 ml treeningute jooksul kaotatud kehakaalu kg kohta. Seega, kui olete kaotanud 2 kg, peaks
vedeliku tarbimine 4-6 tunni jooksul parast treeningut olema umbes 1800-2700 mL.

Valku peaks igas toidukorras tarbima 0,25-0,30 g/kg kohta. Toidukordade vahe peaks
olema 3-4 tundi.

Kui olete gliikogeenivarud ammendanud, peaksite stisivesikuid tarbima 1,2 g kehakaalu kg kohta
tunnis vahemalt 2 tundi parast treeningut.

Lisaks toitumisele on puhkus ja uni vaga olulised. Need on treeningu
lahutamatud osad ning mangivad taastumises ja soorituse parandamises
pohirolli. Kui taastumise kiirus on oluline, kuid tunnete, et ei taha siila, voite
alati tarbida Enerviti R2 taastusjoogipulbrit, mis sisaldab slsivesikuid,
hargnenud ahelaga aminohappeid (B.C.A.A.J, mineraale, soolasid ja vitamiine.

CUETERVIT

See on jargmine samm jargmise eesmargi suunas.

30 MINUTI
JOOKSUL PEALE
PINGUTUSE
LOPPEMIST
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