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Modyfikacje zywieniowe w ostatniej fazie przygotowan
(tydzien przed wazeniem). Faza Il - woda

Woda to skfadnik, ktorego jest najwiecej w organizmie cztowieka. W zalezno-
$ci od masy miesniowej, ttuszczowej, wieku i plci, jej ilos¢ moze by¢ rézna, ale
oscyluje zazwyczaj w przedziale 60-65% masy ciala, a wiec zawarto$cig wody
najlatwiej i najszybciej mozna manipulowa¢, aby mase ciala zmniejszy¢. Z dru-
giej jednak strony - jest to metoda do$¢ niebezpieczna dla zdrowia, a nawet zy-
cia, zwlaszcza u 0s0b niedoswiadczonych w tej materii i robigcych to w sposdb
nieprzemyslany.

Organizm czlowieka sklada si¢ z wody wewnatrz- i zewnatrzkomorkowej. Ta
pierwsza stanowi ok. 40-45% masy ciala (sporo jest jej w glikogenie mie$nio-
wym), a ta druga (ok. 15-20%) to osocze krwi oraz plyny tkankowe. W meto-
dzie opartej na odwodnieniu chodzi przede wszystkim o zmniejszenie ilo$ci
wody wewnatrzkomorkowe;.

Drugim krokiem jest tzw. flushing mode, czyli tryb wyptukania, innymi sto-
wy modyfikacja zwigzana z nawadnianiem na 5-6 dni przed wazeniem, a celem

ostatecznie jest tu odwodnienie organizmu. Zatézmy, ze wazenie

I-Z'u:‘l;;ng odbywa si¢ w sobote. Wowczas w poniedziatek przyjmujemy 5-71
wyptukiwanie plynoéw, zwiekszajac podaz soli w diecie, co spowoduje zatrzyma-

nie si¢ wody w organizmie. Nastepnie zmniejszamy ilo$¢ ptynow,
tj. we wtorek i srode - ok. 3 1, czwartek - 1,51 (przy czym w tym dniu redukuje-
my takze podaz soli do ok. 400-600 mg na dzien), piatek - 0,75 |, jednak tu wode
mozna takze zastgpi¢ naparami, np. z pokrzywy lub zielonej herbaty, gdyz maja
one dziatanie moczopedne, co pozwoli jeszcze szybciej pozby¢ si¢ ptynéw z or-
ganizmu. Mozna takze precyzyjniej obliczy¢ zapotrzebowanie na wode w ostat-
nich dniach przed wazeniem. Przyjmowanie ptynéw w ilosci ponizej 15 ml/kg
masy ciafa (dla osoby wazacej 85 kg bedzie to mniej niz 1275 ml) na dobe (nie-
ktorzy stosuja okres 36 godz., jednak jest to znacznie bardziej obcigzajace dla or-

ganizmu, a nawet wielce niebezpieczne) przed wazeniem pozwo-

P::g:::j]a li zredukowa¢ mase ciata o 1,5-2,4%, a czasem nawet o ok. 3%.
) . . .
a redukcja Dlaczego? Produkcja moczu u zdrowego czlowieka wynosi 1-2 1

na dobe, czes¢ plyndéw tracimy tez z potem i oddechem oraz zu-
zywamy je na procesy metaboliczne. Ograniczajac zatem podaz wody; silg rzeczy
bedziemy zmniejszali ilos¢ wody w ustroju.

W sobote (dzien wazenia) nie przyjmujemy plyndw, dopiero po wazeniu
(wcze$niej ewentualnie 2-3 tyki, aby sie lepiej poczuc). Pamietaj jednak, ze od-
wodnienie, cho¢ skuteczne w kontekscie redukgji, to jednak w szybkim tempie
powoduje znaczacg utrate sity, mocy i wytrzymatosci.
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Popularna jest takze metoda oparta na ,Jadowaniu” woda w celu oszukania
organizmu. W tym przypadku na trzy dni przed startem warto zwiekszy¢ ilo§¢
spozytych pltynéw do ok. 90-100 ml/kg masy ciala (osoba wa-

z3ca 85 kg wypije wéwczas mniej wiecej 8-8,5 1), za$ na dobe l.a“;ls‘t,\c,):,?ia
przed startem ograniczamy plyny, jak to zostalo opisane wyzej woda

(15 ml/kg masy ciata).

Warto wspomnie¢, ze cho¢ odwodnienie organizmu w obu przypadkach jest
finalnie spore, nie powoduje ono zaburzen elektrolitowych.

Nalezy tez zwrdci¢ uwage na spozycie soli. Nie rezygnujemy z niej calkowicie,
cho¢ moze si¢ wydawa, ze jesli s6l gromadzi wodg, to po jej odstawieniu szyb-
ciej sie¢ odwodnimy. Ot6z nie do konca tak to zadziata, zwlaszcza gdy odstawi-
my sl radykalnie, gdyz takie postepowanie spowoduje wyjalowienie organizmu
z sodu, a to prowadzi do wytwarzania wiekszej ilosci aldosteronu. Jako ze séd
jest niezbedny do prawidiowej pracy organizmu, ten bedzie staral

. Lo oo . . Znaczenie
sie zatrzymac go jak najwiecej, a co za tym idzie — zacznie utrzy- codu prz
mywa¢ nadmierne ilo$ci wody. Dlatego tez redukujmy spozycie re duﬁcjiy

sodu, ale nie rezygnujmy z niego od razu, gdyz moze by¢ to bar-

dzo ryzykowne. Zaleca si¢ ograniczenie spozycia sodu ok. 3-4 dni przed startem
i przyjmowanie go w iloéci ponizej 500 mg na dobe (czyli mniej wigcej 1,25 g
soli kuchennej - ok. s tyzeczki). Korzystne moze by¢ jednak odstawienie soli
na 24 godziny przed wazeniem - wéwczas, z uwagi na krotki czas, efekt zwigza-
ny z dzialaniem aldosteronu nie powinien juz zaszkodzi¢. Dodatkowo, by przy-
$pieszy¢ utrate wody, mozna stosowac przez ostatnie dwa dni naturalny diuretyk,
np. korzen mniszka. Wielu sportowcéw, gtéwnie amatordw, wcigz stosuje silne
diuretyki, np. Furosemid czy Amiloryd, jednak cho¢ skuteczne w zakresie utra-
ty wody, to sa niedozwolone w sporcie, moga tez powodowa¢ powazne skutki
uboczne i ostabi¢ zawodnika. Co wigcej, bardzo wazny etap, tj. uzupelnienie pty-
néw po zejsciu z wagi, okaze sie trudny, bo lek nadal bedzie dziatal moczopednie.

Jesli mowa o utracie sodu wskutek odwodnienia organizmu, warto wspo-
mnie¢ o bardzo waznym zjawisku, jakim jest hiponatremia - inaczej stan nie-
doboru sodu we krwi, ktéry w skrajnych przypadkach moze doprowadzi¢
do $mierci. O objawach wczesnych hiponatremii méwi sie, gdy poziom sodu
wynosi 125-130 mmol/l, za$ o pdzniejszych, gdy spada do ok. 110-115 mmol/l.
Wadwczas nalezy jak najszybciej zwiekszy¢ podaz soli w diecie i skonsultowac
sie z lekarzem.
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Generalnie w calej tej kombinacji zasada jest taka, iz poczatkowo przyjmuje-
my duzg ilo$¢ plyndw, a na koniec zmniejszamy ja do minimum. Chodzi o to,
by przestawi¢ organizm na tryb wyplukiwania. Dostarczajac

ZO?;yé ?ee bardzo duza ilo§¢ wody w poczatkowej fazie, zaburzamy me-
F‘)N o)clly chanizm dzialania aldosteronu - hormonu, ktéry bierze udziat

w regulacji gospodarki wodno-elektrolitowej (przede wszystkim
chodzi o stezenia sodu i potasu w naszym ciele). To wlasnie aldosteron i jego
niski poziom bedzie odpowiedzialny za ciagte oddawanie moczu nawet w mo-
mencie calkowitego zaprzestania picia wody.

W efekcie, gdy sportowiec drastycznie zmniejszy ilo$¢ dostarczanych ply-
néw w srodku tygodnia i pod jego koniec, organizm nadal bedzie w trybie wy-
plukiwania i korzystanie z toalety wcigz bedzie czeste, mimo dostarczania mi-
nimalnej ilo$ci plynow.

Utrata wody przez pocenie (pasywne iaktywne)
To popularna metoda wspomagajgca robienie wagi i do$¢ skuteczna, ponie-
waz moze zredukowa¢ mase nawet o 10%. Jednak kiedy mamy juz mato czasu,
a na liczniku wciaz kilka kilograméw do redukcji, narzedzie to moze by¢ bar-
dzo pomocne. Nalezy zauwazy¢, ze najbardziej pocimy si¢ w goracym i wilgot-
nym srodowisku. Takie warunki stwarzaja gorgce kapiele i sauna, a dodatkowo
mozna zintensyfikowac¢ efekt, dofaczajac trening w odpowiednim stroju (o ile
mamy jeszcze sile, rzecz jasna). Pamigtaj jednak, ze przedstawione nizej meto-
dy najlepiej sprawdza sie w polaczeniu z opisanymi wczesniej modyfikacjami
zywieniowymi.
= Wanna - to bardzo niebezpieczna metoda, cho¢ do$¢ powszechnie sto-
sowana przez zawodnikow, zwlaszcza w ostatnich godzinach przed waze-
niem - cho¢ oczywiscie nic nie stoi na przeszkodzie, zeby z goracej kapieli
korzysta¢ znacznie wczeéniej. Jednak w tym drugim przypadku odbywa
sie to zdecydowanie rzadziej w skali tygodnia, niz kiedy mamy np. dobe,
zeby dociagna¢ do niezbednego limitu. Ogoélnie rzecz biorac, chodzi o to,
aby przebywac w goracej wodzie z dodatkiem soli. Jeszcze lepiej, kiedy po-
mieszczenie jest zaparowane i tworzy si¢ przy tym dodatkowa, duza wil-
gotno$¢. Temperatura wody jest z reguly sprawg indywidualng, poniewaz
goraca woda dla kazdego znaczy¢ bedzie co innego: dla jednego bedzie
to 35°C, dla innego 50, najczesciej jednak temperatura w momencie za-
nurzania sie to 37-41°C. Woda powinna by¢ oczywiscie nie tyle wrzaca,
co mocno ciepta, wywotujgca nawet dyskomfort przy wejsciu do niej (po
chwili cialo przyzwyczai si¢ do temperatury). Najlepiej zanurzy¢ si¢ po
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samg szyje i po prostu leze¢. To jednak nie wszystko — do wody nalezy do-
dac¢ kilkaset gramow soli (Epsom). Jej wpltyw na odwodnienie nie jest jed-
noznaczny, bowiem niektére badania nie potwierdzaja skutecznosci tego
zabiegu, ale subiektywne odczucia zawodnikéw czegsto s3 pozytywne. Teo-
retycznie jej dzialanie opiera si¢ na réznicy gradientu st¢zen. Mocny roz-
twor solny w cieplej wodzie niejako ,wyciaga” z nas wode oraz elektrolity,
wobec czego masa ciala si¢ zmniejsza. Po drugie, ciepla, stona woda sku-
tecznie rozluzni spiete migsnie, pozwoli na oczyszczenie sie poréw, utatwi
sktadnikom odzywczym zdolnos$¢ do wnikania w glab skory oraz fagodzi
bdl miesni, kosci i stawow. Jesli zatem czujesz, ze sol dodana do kapieli
przynosi ci korzysci, nie rezygnuj z niej.

Taka kapiel trwa z reguly 15-20 minut, po czym powinno si¢ szybko

wyj$¢ z wanny, owinaé w gruby koc lub tez potozy¢ pod ciepla koldra i le-
ze¢ kolejne 20-30 minut. Takich cykli mozna wykona¢ kilka, a niektérzy
zawodnicy wykonuja ich nawet 10 w ciggu doby. W ten sposéb utrata masy
ciala wynosi ok. 1,5-2%. Oczywiscie nalezy mie¢ na uwadze, ze takie za-
biegi, zwlaszcza powtarzane kilka razy z rzedu, bardzo obciazaja organizm,
szczegdlnie ukiad krazenia, w zwigzku z czym sa wysoce ryzykowne. Dla-
tego nie powinno si¢ ich stosowa¢, bedac samemu w domu, gdyz istnieje
ryzyko zastabniecia. Dobrze jest poprosi¢ kogos, aby czuwal, czy wszystko
jest w porzadku.
Sauna - takze sprzyja odwodnieniu; warto ja zostawi¢ na ostatni moment
(kilka godzin przed zawodami, ewentualnie w dniu wazenia). Pamigtaj,
ze tempo pocenia sie jest szybkie i wynosi przecietnie 1,5-2 | na godzing
(cho¢ niektdrzy tracg wigcej). Podobnie jak w przypadku goracych kapieli,
tak i sauna nie jest wskazana dla osoby z problemami krazeniowymi, gdyz
wskutek przebywania w wysokiej temperaturze moze dojs¢ do zastabniecia,
a nawet zapasci krazeniowej. Jesli przed wejsciem do sauny czujesz si¢ sla-
bo, kreci ci si¢ w glowie itp., zrezygnuj. Rozwazne korzystanie z sauny jest
szczegolnie istotne w ostatnich kilkudziesieciu godzinach przed wazeniem,
kiedy organizm jest juz wycienczony i odwodniony.

W przypadku sauny suchej, tej najbardziej popularnej, optymalna tem-
peratura powinna wynosi¢ 85-100°C. Mozna wykona¢ dwie lub trzy sesje
w zalezno$ci od formy fizycznej zawodnika i tego, jak dlugo jest w stanie
wytrzymac. Przy dwoch sesjach mozna podzieli¢ przebywanie w saunie tak,
aby w pierwszej sesji czas wynosil 15 minut, a w drugiej 10-12 minut. Przy
trzech sesjach czas nie powinien przekracza¢ 12 minut — w trzeciej moz-
na zej$¢ do 8-10 (albo zrobi¢ trzy rézne sesje o dtugosci 12-10-8 minut).
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Jesli sauna sktada si¢ z dwdch lub trzech poziomoéw, pamigtaj, ze im wyzej,
tym temperatura bedzie wyzsza, a wigc trudniej jest wytrzymac. Oczywiscie
bardzo wazne, aby po kazdej sesji wzig¢ chlodny prysznic (jak najkrotszy,
poniewaz w ciggu kilku minut pod prysznicem skéra moze zaczaé wchla-
nia¢ wodg), nastepnie dokladnie wytrze¢ sie recznikiem i usigs¢ w suchym
pomieszczeniu na 7-10 minut, aby odpocza¢ i wyréwnaé prace serca. Jesli
tylko poczujesz si¢ w saunie stabo, natychmiast ja opus¢ i nawodnij orga-
nizm zimng wodg — zdrowie przede wszystkim. Zresztg dobrze jest, aby kto$
przebywal z zawodnikiem w saunie lub nieopodal, Zeby w razie potrzeby mu
pomoc.

Jesli jestes w saunie, mozesz takze skorzysta¢ z roznego rodzaju olejkow
rozcienczonych w wodzie, ktorymi polejesz kamienie. W zalezno$ci od ro-
dzaju moga one mie¢ wlasciwosci uspokajajace, odprezajace, antydepre-
syjne i utatwiajace zasypianie, inne pobudzaja do dzialania, orzezwiaja czy

g poprawiaja nastrdj, a jeszcze inne wspierajg koncentracje lub ta-
auna

2 olejkami godza dolegliwos$ci bolowe. Moga wigc okaza¢ sie bardzo przy-

datne, zwtaszcza w kontekscie poprawy kondycji psychicznej za-

wodnika w tym jakze trudnym okresie.
W ostatniej dobie z sauny mozna korzysta¢ np. dwa razy dziennie, rano
i wieczorem, jednak liczba oraz dtugos¢ sesji zalezy od tego, ile kilograméow
zawodnik ma do zrzucenia oraz jak si¢ czuje, tj. jak jego organizm znosi te
seanse. Nie ma sensu korzysta¢ z sauny na kilka dni przed wazeniem, gdyz

znaczaco ostabi to organizm.

= Treningi w dresie (sauna suit) - godzina truchtu, jazdy rowerem czy ¢éwi-
czen na maszynie eliptycznej moze spowodowal utrate ok. 600-800 kcal,
a przy okazji napedzi¢ nieco metabolizm. Jednak efekt ten mozemy zin-
tensyfikowac, zakladajac na siebie specjalng odziez, ktéra zwiekszy termo-
geneze (produkeje ciepta). Wszystko zalezy od warunkow, w ktorych ¢wi-
czymy - czy jest to trening na zewngtrz w upalny letni dzien, czy moze
wieczorna zimowa przebiezka lub trening w silowni. Dlatego stréj trzeba
umie¢ dobrze dopasowa¢ do warunkoéw, ale chodzi generalnie o to, aby
sie ubra¢ cieplo i szybciej wypoci¢. Wiele oséb zaklada dres ortalionowy,
jednak nie jest to najmadrzejsze rozwigzanie. Dziala on jak worek foliowy,
tj. nie przepuszcza powietrza. Z jednej strony bedzie to korzystne, bowiem
temperatura ciala szybko wzrosnie i poci¢ bedziemy si¢ obficie, z drugiej
za$ moze szybko dojs¢ do przegrzania organizmu. Nasza wewnetrzna tem-
peratura wynosi ok. 36,6°C, a podczas wysitku wzrasta do ok. 39, czasa-
mi 40°C (np. wysilek z upalny dzien), za$ temperatura $miertelna to 42°C.
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Znane sa przypadki sportowcow, ktorzy z powodu przegrzania stracili zycie.
Znacznie czesciej dochodzi do utraty przytomnosci. Dlatego zdecydowa-

nie rozwazniejszym, a przy tym takze skutecznym rozwia- Stréi
roj

zaniem jest nalozenie dopasowanej koszulki termoaktywnej do redukeji

(moga by¢ tez getry na nogi), a na to dresu bawelnianego.

Takie dwie warstwy ubioru spowoduja, Ze z pewnoscig bedziesz si¢ pocit
obficie, ale jednoczesnie strdj bedzie przepuszczal powietrze, ograniczajac
przegrzanie, co zwiekszy komfort treningu oraz twoje bezpieczenstwo.

Nie bez znaczenia jest takze rodzaj podejmowanego wysitku. Jesli
chodzi o redukeje tkanki ttuszczowej, najkorzystniejsze wydaja sie treningi
tlenowe, prowadzone w oparciu o prawidtowo wyznaczone tetno progowe
(to warunek, aby trening byt faktycznie skuteczny). Z drugiej jednak strony
¢wiczenia interwalowe w przypadku, gdy mamy bardzo malo czasu, a li-
czy si¢ nie tyle tluszcz, co masa ciata ogdlnie, dadzg lepszy efekt. Celem
takich treningéw bedzie bowiem nie tylko redukcja tkanki

tluszczowej, a utrata (oprocz oczywiscie wody) jak najwiek- Wysitek
szej ilodci glikogenu; nic nie sprawdza sie w tej sytuacji lepiej interwatowy
’ a zmniejsze-

niz mocne interwaly. Niemniej takie ¢wiczenia bedg bardziej . .
L .. . e nie masy ciata
obcigzajace niz tradycyjne aeroby, wiec jesli nie jestes w sta-

nie wykonywac¢ tych pierwszych, $mialo mozesz truchta¢ lub nawet szybko
maszerowac — lepsze to niz siedzenie na kanapie, kiedy masa jest wcigz zbyt

duza, a czas ucieka.

Uzupetnianie niedoboréw miedzy wazeniem
a zawodami (rekuperacja)
Duze znaczenie ma w tym przypadku fakt, czy wazenie jest w dniu startow
(a jesli tak, to ile godzin pozostalo miedzy wazeniem a startem), czy tez prze-
biega dzien wcze$niej. Istotne jest takze to, czy zawody bedg trwaty np. dwie go-
dziny czy osiem. Dlatego opisujemy tutaj ogdlng i przykladows zasade, aby za-
prezentowa¢ pewna ideg, jednak pamietaj, ze to kwestia bardzo indywidualna.
Ogolnie rzecz biorac, celem rekuperacji jest uzupelnienie strat wody i elek-
trolitow oraz weglowodandw (uzupelnienie glikogenu w migéniach).
Najczesciej popelnianym bledem przez zawodnikéw jest bezmyslne bom-
bardowanie organizmu jedzeniem i ptynami od razu po wazeniu. Wielu w pigc¢
minut po zej$ciu z wagi pochtania calg pizze¢ i popija colg lub innym tego typu
napojem. Niestety, takie podejscie nie jest zbyt rozwazne. Musisz mie¢ $wia-
domos$¢, ze przez ostatni tydzien, a nawet dluzej twoj organizm otrzymywat
dos¢ wyselekcjonowane pozywienie w bardzo ograniczonych porcjach. Jeszcze
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bardziej restrykcyjnie wygladato to w kwestii nawadniania, ktérego w ostatnim
czasie w zasadzie nie byto — bo przeciez robite§ wszystko, aby maksymalnie si¢
odwodni¢. Wobec tego w organizmie nastapil tzw. proces adaptacji do aktual-
nej sytuacji — ustrdj prébowal radzi¢ sobie i zarzadza¢ tym, co otrzymuje, czyli
tolerowac niewielkie racje pokarmowe przy obcigzeniu treningowym i braku
homeostazy. Zatem taka nagla uczta wywota kolejny szok dla organizmu, kto-
ry rzecz jasna ma duze zapotrzebowanie na plyny i kalorie, jednak nie bedzie
w stanie poradzi¢ sobie z taka iloscig skladnikéw pokarmowych i wody do-
starczonej w krotkim czasie. Przeciez jeszcze przed chwilg taka pule (a moze
i mniejsza), ktora wlasnie dostarczyle$ w ciaggu 20 minut, organizm otrzymywat
w ciggu 24 godzin. W efekcie szybko moze rozbole¢ ci¢ brzuch, mozesz mie¢
wzdecia, biegunki, mdlosci i inne, bardzo nieprzyjemne doznania. Taki dys-
komfort i zle samopoczucie z pewnoscia nie s3 tym, czego oczekujesz w ostat-
nich godzinach przed rywalizacja. Podobnie rzecz ma si¢ z ptynami - jesli szyb-
ko wypijesz litr wody (o gazowanych napojach z konserwantami i duzg ilo$cia
cukru twoj organizm juz dawno zapomnial), efekt moze by¢ nasilony, a nieko-
niecznie wplynie to na natychmiastowe uzupelnienie strat wody, gdyz proces
ten jest ograniczony w czasie. Szacuje sig, ze woda spozyta w postaci natural-
nych wod mineralnych o niewielkiej zawartosci mineratéw pojawia sie w ko-
morkach osocza i krwi w czasie ponizej pieciu minut i jest rozprowadzana po
calym organizmie w ciggu okolo dwéch godzin, jednak gdy wprowadzisz do
organizmu ponad litr wody jednorazowo, spora czg¢$¢ zostanie po prostu wy-
dalona. Wtlasnie dlatego zdecydowanie rozsadniejszym rozwigzaniem bedzie
przyjmowanie mniejszych porcji zaréwno wody, jak i jedzenia, ale do$¢ czgsto,
np. 2-3 razy w ciagu godziny i lepiej jest dostarczy¢ dobrej jakosci produkty,
ktére szybko przyczynig si¢ do odbudowy strat np. glikogenu, elektrolitow, mi-
neraléw czy witamin, niz $mieciowe i bezwartosciowe jedzenie. Pamigtaj, ze
organizm ma ograniczone mozliwosci wchianiania weglowodanéw. Szacuje sie,
ze jest to ok. 1,2 g/kg masy ciala, czyli dla zawodnika wazacego 80 kg bedzie to
maksymalnie 96 g/godz. Dobrze tez, aby stezenie blonnika nie bylo zbyt duze,
bowiem w przeciwnym razie spowoduje to problemy zotadkowo-jelitowe. Tu
dobrze sprawdzg sie np. wafle ryzowe, biale pieczywo, ptatki ryzowe czy cho¢-
by baton.

Jednak zawsze zaczynaj nie od jedzenia, a od nawodnienia organizmu. To,
w jakim stopniu jestes odwodniony, ocenisz po kolorze swojego moczu. Jesli
ma barwe jasnozolta czy stomkows, to znaczy, ze nawodnienie jest w porzad-
ku, jezeli za§ mocz jest ciemnozdlty (a nawet pomaranczowy), $wiadczy to
o sporym odwodnieniu (im ciemniejsza barwa, tym wigksze odwodnienie).
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Przy duzym odwodnieniu szybkie bedzie takze tetno, oddech zacznie przy-
$pieszac, a Sluzéwka jamy ustnej — wysuszac si¢. Nawadniac si¢ mozna na wie-
le sposobow, my jednak zalecamy wypicie w ciggu pierwszych i
10 minut po wazeniu 400-500 ml wody mineralnej z dodatkiem krok —
elektrolitéw, np. ORS (Oral Rehydration Solutions - s6d, potas 5 wodnienie
i glukoza), ktére mozemy kupi¢ w kazdej aptece (z reguly sto-

suje si¢ je w stanach odwodnienia, przy biegunkach czy wymiotach, dlatego
sa skuteczne). Odczekaj mniej wiecej 10 minut i powtdrz procedure. Jedli nie
masz elektrolitéw z apteki, mozesz w pierwszym cyklu zastosowaé napoj izo-
toniczny, a w drugim wode¢ wysokozmineralizowang lub np. zwykla krandwke
+ 1100 mg sodu/l. Spozycie ilosci wody w tej fazie nie powinno przekracza¢
1 /godz. Po kolejnych 5-10 minutach od drugiego cyklu mozesz przyjmowac
jedzenie i dostarczac je 2-3 razy w malych porcjach przez mniej wiecej 2 go-
dziny. Wazne, aby bylo ono lekkostrawne. W pierwszej fazie dobrym rozwia-
zaniem bedzie kaszka kukurydziana lub ptatki ryzowe z bananem i niewielka
ilo$cig masta orzechowego. Nastepnie, w zaleznos$ci od czasu do walki, positki
moga juz mie¢ forme bardziej stala, np. wafle ryzowe, biale pieczywo czy banany.
Pomiedzy startami dobrze sprawdzi si¢ koktajl z owocoéw jagodowych, banana

i platkow jaglanych na wodzie. Wazne, aby w tym czasie nie obcigza¢ zbytnio
jelit, dlatego ilo$¢ podanych w ciagu godziny weglowodandw nie powinna prze-
kracza¢ 80-90 g. Oczywiscie caly czas pamigtaj o nawadnianiu. Woda mineral-
na bedzie wystarczajaca dla twojego organizmu. Wypijaj szklanke co 20 minut.
Dobrze jest takze monitorowaé w ostatnich dniach mase ciata, ale raczej kazdy
zawodnik bedzie si¢ wazyl kilka razy dziennie. Chodzi jednak o to, aby zapa-
mietad, jakg ilo§¢ wody tracimy (w ostatnim tygodniu tracimy wszak nie tluszcz,

a gléwnie wodeg i moze 100-200 g glikogenu) w konicowych 4-5 dniach, bo wte-
dy wiemy tez, ile wody powinni$my uzupelni¢. Zasada jest taka, ze nalezy uzu-
pelni¢ 150-200% utraconej wody (bo nie wszystko sie przyswoi), tj. jesli wiesz,
ze stracile$ poprzez treningi, saune, wanne itd. powiedzmy 3 [ wody, to powinie-
nes wypic 4,5-6 1. Oczywiscie ma to by¢ roztozone na kilka godzin, bo organizm
na uzupelnienie takich strat potrzebuje nawet dobe. Zatem jezeli miedzy waze-
niem a walkg masz np. tylko trzy godziny, wowczas musisz liczy¢ sie z tym, ze nie
uzupelnisz 100% strat, ale nie o to w tym momencie chodzi. Na przywrdcenie
pelnej rownowagi wodno-elektrolitowej przyjdzie czas juz po zawodach. Pamie-
taj tez, ze stopienn odwodnienia, a tym samym sposob nawadniania jest zawsze
kwestig indywidualng, a iloéci oraz pory (godziny) spozytych ptynéw moga by¢
rozne u kazdej osoby.



Autorzy ksigzki to znani i cenieni w Polsce specjaliéci
pracujgcy z czofowymi sportowcami réznych dyscyplin w zakresie

doboru indywidualnych diet oraz suplementacji

MGR JUSTYNA MIZERA - diefetyk sportowy, od 2019 dietetyk kadry narodowej
zapasnikéw, wyktadowca warszawskich uczelni wyzszych (WSIIZ, AWF, SWPS).
Od wielu laf specializuje sie w zywieniu i suplementaciji sportowcéw. Posiada wy-
ksztafcenie diefetyczne oraz wieloletie doswiadczenie (od 2009 r.) w uktadaniu
skutecznych diet m.in. dla mistrzéw $wiata i olimpijczykéw, ale tez oséb ofytych
oraz dzieci - przez lata odchudzita tysigce Polakéw. Czynnie uczesiniczy w licz-
nych konferencjach z zakresu zywienia oraz prowadzi webinary. Jest autorkg ksig-
zek: Dietetyka sportowa, Zywienie mtodego sportowca, Dieta okienkowa, Pokonaj
zespdt metaboliczny, Ulzyj sobie i jelitom. Amatorsko uprawia sport, m.in. fitness
i bieganie. Eksperymentuje w kuchni, ciggle szuka nowych inspiracii kulinarnych
i zglebia wiedze dietetyczng.

DR KRZYSZTOF MIZERA - fizjolog sportu, dietetyk pitkarzy tKS tédz, czfonek
amerykanskiego stowarzyszenia Professionals in Nutrition for Exercise and Sport
i Polskiego Towarzystwa Medycyny Sportowej. Od 2009 wspdtpracuje z czofo-
wymi sporfowcami oraz amatorami w zakresie regeneracii, odchudzania, przy-
goftowania motorycznego i zywienia. Od 2008 r. wyktadowca na uczelniach
wyzszych [AWF Warszawa, SWPS, WSIIZ, Warszawska Akademia Medyczna).
Uczestnik licznych projekiéw naukowych oraz konferencji. Jego praca doktorska
dotyczyla zywienia w sportach sifowych. Autor 40 publikacji naukowych i ponad
140 populamonaukowych, a takze ksigzki Bieganie jest proste oraz wspéfautor
poradnikow Dietetyka sportowa i Zywienie mfodego sportowca. Przebiegt pie¢

potmaratondw.

Regulacja masy ciafa w sporcie bedzie pomocng
lekturg dla 0séb rozpoczynajgcych samodzielne
przygotowania do rywalizacji sportowej. Wraz
z ksigzkqg ofrzymujemy obfitq porcje wiedzy popar-
tej badaniami naukowymi z zakresu dietetyki i nie
tylko. Jestem przekonany, ze zaréwno precyzyjne
rady autoréw dotyczqce periodyzacii diety, jak
i zawarte w ksigzce mefody w polgczeniu z kiero-
waniem sie infuicjq zywieniowq pozwolqg czytelni-

kowi osiggng¢ zamierzone rezultaty.
KRZYSZTOF NEDZAK, dietetyk i sportowiec; wéréd
jego podopiecznych sq m.in. Mamed Khalidov,
Magdalena Loska, Marcin Jabtonski

Regulacja masy ciata to pozycja przydatna zaréw-

no dla amatoréw, jak i wyczynowych sporfowcédw,

kiérym zalezy na skutecznej redukcii lub zwieksza-

niu masy mig$niowej. Merytoryke uzupetniajq przy-
ktady i konkretne schematy postepowania.

TOMASZ CHOINSKI, trener personalny,

instruktor fitness, MP w aerobiku sportowym,

autor ksigzek i ptyt DVD o tematyce treningowe;j,

wspdtautor platformy treningowej formatv.pl

Justyna i Krzysztof Mizerowie wyjasniajq, jak zdro-
wo i w okreslonym czasie redukowaé bgdz zwiek-
sza¢ mase ciata, aby osiggad jak najlepsze wyniki
w swojej dyscyplinie. Krok po kroku flumaczg, od
czego zalezy przemiana materii i co dzieje sig wie-
dy w organizmie. Solidng dawke teorii, pozwalajg-
cq na unikniecie wielu btedéw w diecie w okresie
przygotowania do sezonu lub konkretnych zawo-
déw, uzupetniajq plany zywieniowe z prostymi
przepisami na zdrowe positki. Polecam ten poradnik
kazdemu sportowcowi.
DAMIAN JANIKOWSKI, brgzowy medalista
igrzysk olimpijskich w zapasach (Londyn 2012),
wicemistrz $wiata i Europy;

obecnie zawodnik MMA
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