Fuel Right, Feel Great!’

(1987 ota garantaljuk!)
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Ebbe a kényvbe mind-
azt a tudast belest-
ritettiik bele, amit
harom évtized alatt,
sportolok barmilyen
elképzelhetd alloké-
pesség-teljesitményé-
hez sziikséges, sikeres
luzemanyag-bevitelé-
nek tdmogatasaval
gyUdjtottunk ossze.
Nevezz meg barmit,
mi teljesitettiik — vagy segitettiink abban, hogy mas
sportoldk teljesitsék. A konyvben szerepld irany-
mutatasok kovetésével te is elérheted céljaidat és
kihozhatod magadbdl a legtébbet.

Szigoru tudomanyos alapok és bizonyitott haszna-
lati eredmények — mddszereink és termékeink a
legbiztosabb utat jelentik az optimalis teljesitmény
és egészségi allapot eléréséhez.

Hiszen annyira szenvedélyesen segitjik vasarlin-
kat, hogy még egy kényvet is frtunk réla! Orémmel
allithatjuk, hogy egyre tobb ,,szakérts” all mellénk
és tamogatja filozéfiankat.

Ez a konyv az 6sszes tobbi ismeretterjeszt6 anya-
gunkhoz hasonléan mindenki szamara ingyenesen
elérhetd. Ha tovabbi kérdéseid meriilnének fel, ke-
resd fel weboldalunkat, vagy még jobb, ha felhivsz
minket és beszélsz szakértd tigyféltanacsaddinkkal.
Azért vagyunk, hogy segitstink!

B Foho.

Brian Frank, tulajdonos
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Filozofiank

A kevesebb tobb

A sikeres tizemanyag-bevitel tekintetében jobb a kevesebb,
mint a tobb!

A Hammer Nutrition mar 30 éve tamogatja a ,kevesebb tébb” megkoze-
litést. A megfelel§ izemanyag-bevitel a sziikséges legkisebb mennyiség
elfogyasztasaval érhetd el, hogy minden egyes 6rdban a legjobban érezd
magad. Ez a filozéfia jellemzi minden tizemanyag-beviteli javaslatunkat.

Mit6l vagyunk olyan biztosak az igazunkban? A széleskoér tudoméanyos ku-
tatasok mellett 30 évnyi, sportolék ezreivel folytatott munkénk is igazolta!
Ezt a megkozelitést kovetve te is el fogod érni maximalis sportpotencialo-
dat, jol fogsz regeneralédni és minden egyes nap remek formaban leszel.

Uzemanyag-beviteli javaslataink:

Kaléria/éra: 120-180 kaldria
Folyadékbevitel/dra: 6-7 dl
Elektrolit/ora: 1-6 Endurolytes®, 1-2 Endurolytes® Extreme,
1-2 Endurolytes Fizz®
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Loren Mason-Gere, a Hammer versenyzdje megnyeri a Butte 100-at, ,,az orszdg legnehezebb mountain bike versenyeét”!
Foto: Eliza Heavenrich



#1. TITOK

KEdzéseloth =~
lizemanyag-bevitel

Edzés el6tt mikor és mennyit egyél?

Tartsd be a harom dras szabalyt!
Az edzés elGtti étkezésed id6zitése kulcs-
fontossagu. Ugyelj r4, hogy legalabb ha-
rom éraval az edzésed vagy a versenyed

Uzemanyag-beviteli

& javaslataink:

Fogadd el és kovetkezetesen tartsd
be alabbi edzés el6tti izemanyag-be-
viteli javaslatainkat, és figyeld, ahogy
szarnyra kap a teljesitményed! A
kaldriabevitel egyes tevékenységek
el6tti helyes id6zitése biztositja, hogy
az iddd a legeredményesebben teljen
— fliggetlendil a céljaidtdl, az edzés
intenzitasatdl és idétartamatol.

Az étkezés edzés elétt harom
oraval legyen: 300-500 kalorianyi

el6tt étkezz, figgetleniil annak idGtar-
tamatol. (Azaz, ha a versenyed reggel
9-kor kezdddik, akkor reggel 6 utan mar
nem nyulhatsz a késhez és a villdhoz.)
A szervezetednek sziiksége van harom
orara ahhoz, hogy teljes mértékben
megeméssze az ételt és ne meriiljenek
fel emésztési zavarok. Nem leszel elne-
heziilve, hiszen a szervezeted minden
vért és oxigént a fizikai erdkifejtéshez
tud felhasznalni, ahelyett, hogy az étel
megemésztésére forditand az energiat.
Emellett az edzés el6tt kevesebb, mint

héarom éraval torténd étkezés jelen-
tésen ronthatja a teljesitményt. Dr. Bill
Misner taplalkozasi szakértd is felhivja
a figyelmet arra, hogy a vércukorszint
megemelése erdnléti edzések eldtt
harom 6ran beliil csokkenti

a szervezet azon képességét,

hogy a zsirt izemanyagként

elégesse. Emiatt a szervezet
gyorsabban elégeti korlato-

zott tarolt szénhidratkészle-

teit (izomszévet-glikogén).

komplex szénhidrat, kevés fehérjével.

Szeretnél ,,bekapni valamit”
kezdés eldtt? Legyen az 10 perccel
kezdés el6tt egy adag Hammer Gel®.
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Edzés elotti iizemanyag-bevitel -
Mikor és mennyit egyél?

A glikogén gyors felhasznalasa és

a kisebb mértékd zsirégetés miatt
csokken az alloképesség és a teljesit-
mény. Bar nem tlinik logikusnak, de
a tudomanyos eredmények egyér-
telmtiek: az optimalis teljesitmény
érdekében az edzés megkezdése
el6tti harom éran keresztil nem
szabad étkezni.

Kezdés eldtt 30 perccel:

Készits el egy adag Fully Charged
étrendkiegészitét 1,5-2 dl (4-8 oz.)
vizzel.

Kezdés eldtt 10 perccel:

Fogyassz el 1 Hammer Gel, 2 Endu-
rolytes vagy 1 Endurolytes Extreme
kombin&cigjabdl a1l étrendkiegészi-
t&-adagot 1,52 dl (4-8 0z.) vizzel.

v

HAMMER

Z 2 Aludj. Egyél. Kezdd meg

rogton az lizemanyag-
bevitelt és élvezd az
egész napos allando
teljesitményt.

Ha enned kell, legyen
az a Hammer Gel, 10
perccel kezdés el6it.

Ne ,,tomd” tele magad
szénhidrattal el6z6 este.
A valos ,,szénhidrat-be-
vitel” a mindennapos,
megfeleld regeneracioval
érhetd el.

Vacsorara egyél konnydi
és egyszerii ételt: semmi
finomitott cukrot, telitett
zsirt vagy alkoholt. Annyit
egyél, amivel jollaksz és
aznap ez legyen az utolso
étkezés.

Az edzés elbtt hdrom
draval fogyasztott szén-
hidrdt s kevés fehérje
nem fog elneheziteni €s
emésztesi nehézségeket
okozni.

Folytatés a kovetkezd oldalon

5



Edzés elotti iizemanyag-bevitel -
Mikor eés mennyit egyél?

Reggeli

Fogyassz 300-500 kaldriat tobbnyire
komplex szénhidratokbdl és fehér-
jékbdl.

Az edzés eltti étkezés célja, hogy
feltoltse a m4j glikogénkészleteit,
amelyeket a szervezetet alvas koz-
ben kitiritett. Az izomszovet-glikogén
(az 6sszes szénhidratkészlet koriilbe-
liil 80%-a) az éjszaka folyaman nem

és a rost lassithatja az emésztést, de
arra nincs bizonyiték, hogy befolyas-
sal lenne az edzésteljesitményre. Az
étrendedhez adott minden rosthoz
fogyassz egy kevés fehérjét is.

A lényeg:

30 éve tanacsoljuk ugyanezt, és még
senki sem mondta azt, hogy ez a
megkozelités nem mikodik. Alkal-
mazd kovetkezetesen és figyeld, mi-

valtozik. Ha az utols6 edzésed utan
megfeleld regeneracids ételt fogyasz-
tottal, akkor az izomszdvet-gliko-
génkészleted mar tele van. Ha csak
a majban tarolt glikogénkészleteket
kell feltélteni, egy konnyti (300-500
kalériss) étkezés elegends.

lyen j6l reagdl ra a szervezeted.

A gyomorfajdalmak elkertilése
érdekében az étel legyen konnyen
emészhetl, komplex szénhidrat
tartalma legyen magas, rost-, cukor-
és zsirtartalma pedig alacsony. A zsir

HAMMER

NUTRITION

PERPE

Ultra Endurance
Optimal 8:1 Formula

GLUTEN
i ients  FREE

A HEED®, a Hammer Gél® és a | 28envings /Nt W 4.86 bs

Perpetuem® készitmények drarc

Ordra lizemanyaggal ldtna

edzés alatt anélkiil, hogy folya-

déktulfogyasztast vagy emesziesi

6 A SIKER TITKAI nehézségeket okoznanak.




A kalériak

szamitanak

Az, hogy edzés kdzben mit és mennyit fogyasztasz,
eldontheti, hogy te gy6z0ol vagy téged gy6znek le.

Uzemanyag-beviteli javaslataink:

Fogyassz 6ranként 120-180 kaldriat.

Az lizemanyag-bevitel legyen dsszetett szénhidrat, példaul malto-
dextrin, NE egyszer(i cukor vagy valamilyen keverék.

Két oranal tovabb tartd edzések esetén az elsédleges iizem-
anyag-bevitel korilbeliil 8:1 szénhidrat-fehérje aranyban tartal-
mazzon fehérjét.

AMMER
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Hydrating Energy
Electrolyte Drink
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A kaldriak szamitanak - Mit és mennyit

A teljesitmény tobbi tényezdjéhez
hasonléan a megfelelé taplalkozas
is tervezést és gyakorlatot igényel,
hogy a verseny napjan learathasd a
gyumolesét. Ez itt némi belsG infor-
macié az 6sszes sporttevékenységed
uzemanyag-bevitelének sikeres
biztositasahoz.

Szénhidratok

A sportoldk jél tudjak, hogy az

alloképesség-edzések lizemanyag-be-

vitelében a ,szénhidrat a kiraly”. De
nem mindegy, hogy milyen szén-
hidratot fogyasztasz, és mikor. Ami
mkodik:

Az Osszetett szénhidratok allan-
dé, felhasznalhaté energiat bizto-
sitanak gyomorbantalmak nélkil.

Uzemanyag-
tamogatas:
120-180 kaloria/ora

TENY: A szervezeted nem

tud olyan mennyiségli kaloriat
feldolgozni, ami megkozeliti

a sporttevékenység kozben
felhasznalt kaloriamennyi-
séget. A legjobb teljesitmény
elérése érdekében NE kovesd
az egyes ,,szakértok” altal
javasolt , kaldria ki, kaldria be”
elvet.

8 A SIKER TITKAI

Az egyszerd cukrokat — altaldban
szachardzt, fruktdzt és/vagy glikoézt
(dextrézt) — az emészthetség érde-
kében nagymértékben higitani kell
(vizben, 6-8%-os old4ssal). Ez azon-
nali problémat jelent, mivel ez az ol-
dat tal gyenge ahhoz, hogy biztositsa
az alloképesség-edzések kaloriaszik-
ségletét. Az oldat koncentracidjanak
névelése miatt azonban a cukrok
megiilepednek a belekben, mivel a
folyadékot a szervezet mashonnan
vonja ki. Ez az ,,ozm6zisnyomas”
noveli a dehidrataltsag és elektro-
litfelhasznalas mértékét és gyakran
komoly GI zavarokat okoz.
Ezzel szemben az 6sszetett (példaul
a HEED vagy a Hammer Gel termé-
kekben megtalalhaté) szénhidratok
hatékonyan emészthetdk akar 18%-
os koncentraciéju oldatokkal is. fgy
hetd az edzés tizemanyag-bevi-
teléhez anélkiil, hogy folyadék-
talfogyasztas vagy emésztési
nehézségek 1épnének fel.

Gyors energia, ,,zuha-
nas” nélkul. A Hammer
Nutrition tizemanyagainak
Osszetett szénhidratfor-
rasa a maltodextrin. Ez a
konnyen felszivodé kemé-
nyité hamar megemeli a
vércukorszintet, amikor edzés
kozben gyors energiara van
szliikség. Az egyszerd cukrokkal
szemben azonban az Gsszetett
molekularis struktura stabilan
tartja a vércukorszintet. Amig
a cukrok miatt az inzulinszint
— ,energiacsucsokat és volgye-
ket” okozva — megugrik, majd
gyorsan visszaesik, az Gsszetett
szénhidratok éppolyan hatékonyan
novelik meg a vérinzulinszintet, de



fogyassz edzés kozben?

az ahhoz tarsulé ,zuhanas” nélkil. Az
energia 6rardl érara stabil és megbizha-
t6 szinten marad.

Edzés kozben keriild tobbfajta szénhi-
dratforras bevitelét. Egyes sportiizem-
anyagok egyszerd cukrok és szénhidra-
tok keverékébdl allnak. Ezek azonban,
mint énmagukban az egyszerd cukrok,
vagy csak nagyon alacsony koncentraci-
4ju oldatokban vagy nagyon magas (egy
gyors sétanak megfelel$) pulzus esetén
szivédnak fel. Ha az titem fokozéasa
mellett alland6 energiat szeretnél, ke-
rild el az egyszerd cukrokat — mindegy,
hogy mivel vannak 6sszekeverve.

Zsirsavak

Meg a legvékonyabb sportoldk is nagy-

mennyiségd kalériatartalékokkal

rendelkeznek testzsir formajaban,

a tomegesebb sportoldk teste

pedig akar 100 000 kaléridnyi

., felhasznalhaté energiat is

raktarozhat. Ha az edzés két

¥, Oranal tovabb tart, ezek-

. nek a zsirsavaknak kell
képeznie a szervezet
elsédleges tizemanya-

gat, biztositva az energi-
aszukséglet koriilbelul

60-65%-at. Ha azonban tal
sok kaloriat fogyasztasz,
akkor a szervezet mas
miikodési modba 1ép, és
ehelyett megprobalja azt az
energiat felhasznalni, amit
elfogyasztottal, valamint

a szénhidrattartalékokat.

Azért, hogy tamogasd

szervezeted azon ter-

%, mészetes képességét,
hogy hatékonyan

GEL"

HAMMER

Oranként 120-180 ka-

I6ria potlasa tamogatja a
hatékony energiatermelést,
amely nem zavarja a zsirsa-
vak iizemanyagkeént torténd
felhasznalasat.

Két oras vagy hosszabb ide-
ig tartd erdkifejtés esetén az
elégetett kaloriak kordlbelil
5-15%-a szarmazik fehér-
jéb6l (vagy lizemanyaghol
vagy izomszovetbdl).

Edzés kdzben novényi fe-
hérje bevitele javasolt, mert
lebontasuk nem termel a
kifaradasban nagy szerepet
jatsz6 ammoniat.

Két-harom 6ras események
vagy rendkiviil intenziv
edzések esetén egy ,,csak
szénhidrat” (izemanyag
elénydsebb lehet, mint egy
szénhidrat-fehérje lizem-
anyag.

Kamil Leniak megszerzi a végsd
gy6zelmet a Columbus Trail 42K
versenyen! Fotd: Jacek Deneka

Folytatas a kdvetkezd oldalon 9



A kaldriak szamitanak - Mit és mennyit
fogyassz edzes kozben?

felhasznalja a zsirban 1évG ener-
giatartalékokat, 6ranként csak épp
annyi kaloriat fogyassz el, amit6l jol
érzed magad (6ranként 180 kaléria-
nal nem tobbet).

Fehérje

A 90-120 percnél hosszabb ideig
tarto tevékenységek soran a kal6-
riafelhasznalas 5-15%-a szarmazik
fehérjébdl. Ha a bevitt izemanyag
nem biztositja ezt a fehérjét, a
szervezeted az izomszovetbdl fogja
kivonni azt, ami izomfaradtsagot és
kimerulést, edzés utani fajdalmakat
és az immunrendszer legyengiilését
okozza.

Az ilyen fehérjekannibalizmus el-
kertiilése érdekében a bevitt tizem-
anyagnak koriilbeliil 8:1 szénhid-
rat-fehérje aranyban (sily szerint)
kell tartalmaznia fehérjét.

A Sustained Energy, a Perpetuem

és a Perpetuem Solids® teljesi-

tik ezt a kévetelményt, és hossza
id6tartamu edzés esetén a legjobb
luzemanyag-valasztast jelentik. Ilyen
edzések esetén rogton fehérjét tartal-
maz6 lizemanyaggal indits.

A koztes teriilet: Uzemanyag-bevitel két-harom oras edzés esetén:
Emészteni a legmagasabb erdkifejtési szinteken a legnehezebb. Két-harom
ords, magas erdkifejtési szinteket tartalmazoé edzések tizemanyag-bevitele-
kor gyakran a legjobb csak szénhidratot tartalmazé tizemanyagot valasztani
(HEED vagy Hammer Gel®), mivel ezek emészthetSk a legkénnyebben. Bar
jelentkezhet némi ammdniafelhalmozédés és izomlebomlés, ilyen idGtartam
alatt a hatds minimalis. Az ezen az idGtartamon kivil esd alland6 erdkifejtés
esetén az edzés megkezdésétdl a Perpetuem a javasolt lizemanyagvalasztas.

10 A SIKER TITKAI
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Folyadékbevitel

Minden, amit tudnod kell ahhoz, hogy minden olajozottan
mikodjon!

Uzemanyag-beviteli javaslataink:

A vér alacsony natriumszintjéhez kapcsolodd teljesitmény- és egész-
ségproblémak megeldzése érdekében a folyadékbevitel a testsulytol és
a koriilményektdl fiiggéen nem haladhatja meg rendszeresen a 7 dl/6ra
mennyiséget.
Atlagos testsiilyi sportolo, atlagos hmérséklet: 67 dl
Kisebb testsulyt sportold vagy hiivisebb hdmérséklet: 4,5-5,5 dl
Nagyobb testsulyi sportolé vagy melegebb hdmérséklet: Max. 8-8,5 d
Két dranal tovabb tarto edzések esetén az elsddleges lizemanyag-bevitel
koriilbeliil 8:1 szénhidrat-fehérje aranyban tartalmazzon fehérjét.

y HEED

Hydrating Energy
Electrolyte Drink

5 GLUTEN O ADDED
S MATURAL  FREE  SUGARS

wings £ Ned Wi 5.1 Tbes (25204

Mindegy, hogy milyen hosszu vagy extrém az
edzésprogramod vagy a versenyeid, a HEED
puffadds és gorcsok nélkiil gondoskodik a
megfeleld folyadékbevitelrdl.




Folyadékbevitel - Minden, amit tudnod kell

Az edzések lizemanyag-bevitelében
kulcsszerepet jatszik a viz. Lehtti

a tested, egészséges sejtmiikodést

és energialeadast tesz lehet6vé,
valamint szallitja a tapanyagokat.
Sok sportolé azonban nehezen méri
fel, mennyi folyadékot igyon. Sokan
ugyanannyi folyadékot prébalnak
pétolni, mint amennyit izzadassal el-
vesztettek. Bar ez ésszerlinek tlinik,
de val6jaban katasztréfahoz vezet.

A tény az, hogy barmilyen idg-
tartamu tevékenység befejezhetd
2%-nyi vizveszteséggel anélkiil, hogy
teljesitménycsokkenés vagy egész-
ségligyi hatasok jelentkeznének.
Felejtsd el az ,,igyal, hogy pétolj”

Napi
folyadékbevitel:

A siker alapja
Az edzés vagy versenyzés kdzben
megivott mennyiség mellett célozz meg
testsulykilogrammonként napi 0,3-0,4
dl folyadékot. A folyadékbevitel tilnyomd
része egyszerd, tiszta viz legyen.

45 kg ..... 1,5-1,71

50 kg ..... 1,6-2I

54 kg ..... 1,7-2,11

59 kg ..... 1,9-2,3l

64 kg ..... 2,1-2,5I

68 kg ..... 2,2-2,7I

73 kg .....2,4-2,8I

77 kg ..... 2,5-3,01

82kg.....2,7-3,2I

86 kg ..... 2,8-3,4l

12 A SIKER TITKAI

tanacsot. Ehelyett kovesd az alabbi
szabalyokat:

A szervezeted nem képes ugyan-
olyan tempoban hasznositani a
folyadékot, mint ahogy (riti.

Egy egyéras edzés soran atlagosan
egy liter folyadékot vesztesz — ext-
rém hdség és magas paratartalom
esetén még tébbet. A szervezeted
azonban edzés kézben nem képes
ugyanezt a mennyiséget felszivni.

Kutatasok kimutattak,
hogy az optimalis atlagos
vizbevitel orankent egy
palack (6-7 dl) viz.

A folyadékbevitel célja, csakugy,
mint a kalériafogyasztasé, hogy
akkora mennyiséget fogyassz el,
amennyit a szervezeted képes
feldolgozni anélkil, hogy kiegészitd
mellékhatédsok jelentkeznének. A
Dr. Tim Noakes altal végzett kuta-
tas — aki tiz éven at, korulbelul 10
000 ultrafutotdl gyljtott adatokat
— kimutatta, hogy a legtébb hosz-
szutavsportol6 hatékonyan képes
oranként 5-7 dl folyadékot felszivni,
és az ennél nagyobb mennyiség
fogyasztasa nem javit a teljesitmé-
nyen. A tulfogyasztasnak valéjaban
kritikus kévetkezményei lehetnek.
Ha a vér natriumkoncentraciéja
tulsagosan leesik, a teljesitmény
azonnal romlik. Stlyos esetekben
vizmérgezés és hig hyponatremia
kovetkezik be, ami haldlos is lehet.

A megfelel6 folyadékbevitel még
azel6tt megkezdddik, hogy meg-
mozdulnal. A napi (edzés nélkiili)
folyadéksziikségleted kielégitésére



ahhoz, hogy minden olajozottan mdikodjon!

célozd meg teststulykilogrammon-

ként 0,7-0,8 dl egyszerd, tiszta viz HAM M E R
bevitelét. Ez a mennyiség a tevé-
kenységek kozben megivott mennyi-
ség mellé szamolandé. . . , i
Hidratalj hatékonyan egész

A lényeg: A megfelels hidrat- nap, mindennap.

lassal (éranként 67 dl bevitelével)
csucsteljesitményt fogsz elérni, ke-
vésbé faradsz el, puffadas és goresck
nélkil. Jobban érzed majd magad
edzés el6tt, alatt és utan is. =

Edzés kozben kimért folya-
dékot vigyél be a h6mérsék-
lettol és az izzadas mértéké-
tol fliggden.

Ne probéld a folyadékvesz-
teséget azonos mennyiség
fogyasztasaval potolni.

Edzés el6tt ne prébald tul-
hidratéini magad.

A cukorbeteg Peter Van Rompaey, belga Hammer sportolo a megfeleld folyadékbevitelre alapozott, hogy teljesithesse
a Marathon de Sables versenyt a marokkdi sivatagban. Foto: Peter Van Rompaey jovoltabol
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Elektrohtpotlas

Potold ezeket a létfontossagu asvanyi anyagokat az erdd
megOrzéséhez.

Uzemanyag-beviteli javaslataink:

Q

Ahhoz, hogy a szervezeted egy hosszu edzés vagy verseny soran
olajozottan miikodjon, kovetkezetesen és teljesen pétold az
elektrolitok teljes skalajat.

*Az extrém feltételek magasabb foku elektrolitpotidst igényelhetnek. A beviteled
megtervezéséhez hasznald a 23. oldal kitéphetd lapjat.

Gondolj tgy az elektrolitokra, mint elektrolitokat. A teljesitményed

az autédban a motorolajra — nem az asvanyi anyagok elhasznalasa
attél forog a motor, de nélkiilozhe- miatt mar a gércsnél joval korabban
tetlen ahhoz, hogy minden olajo- csokkent.

zottan mikodjon. Ahogy azt sem

varod meg, hogy a motor nyikorog- E|ectr0|ytes 101

jon, miel6tt felontdd az olajat, ne Az elektrolitpétlas célja az olajozott,
vard meg, hogy gorcseid legyenek, folyamatos, megalkuvas nélkiili
mielGtt pétlod az teljesitmény. A megfeleld elektro-
litszintek nélkil a szervezeted nem
j képes elvégezni azokat a 1étfon-
_ tossagu testi funkciékat, mint az
[ } { 1zomosszehuzdodas, a normalis

szivritmus és idegimpulzusok
— amelyek a teljesitmény és
egészség szempontjabol mind

HAMMER Hﬂ.ﬂmﬁlﬂfn kulcsszerepet jatszanak.

NUTRITION

- 't A sotabletta nem megoldas!
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Elektrolitpotlas - postold ezeket a Iétfontossagu
asvanyi anyagokat, hogy megoérizd az erddet.

megoldést az elektrolitpétlasra:

1. Tladagolhatjak a natriumot,
ami tul nagy terhelést jelent a szer-
vezet elektrolit- és folyadékegyensu-
lyat szabalyozé képessége szamara.
2. Csak két elektrolitot tartalmaz-
nak, natriumot és kloridot, pedig a
szervezetednek sokféle elektrolitra
van sziiksége.

A szervezet hatékony mechanizmu-
sokkal rendelkezik natriumkészle-
teinek ellenGrzésére és meglrzésére.
Tudlzott mennyiség elfogyasztasa
megzavarja ezt a természetes
folyamatot. Ha a szervezeted kiilsG
forrasbél (til magas natriumtartal-
mu elektrolittermékekbdl vagy sés
ételbdl) szarmazé drasztikus nétri-
umbevitelt észlel, felhagy a natrium
szlirésével és Gjrakeringetésével, és
elkezdi kitliriteni a felesleget. Azon-
nali tiinetek a feldagadds és a ma-
gas vérnyomas, extrém esetekben
letargia, izomgyengeség, rohamok
és akar halal.

Ne egyél sds ételeket

Hasonl6 folyamat zajlik, ha az
étrendedben rendszeresen sok
natrium szerepel. A tul sok natrium
mindennapos fogyasztdsa miatt a
szervezet rendszeresen nagymeér-
tékl natriumiritésre kényszerul.
Ha napi 2300 milligrammnal t6bb
natriumot fogyasztasz, néni fog a
sporttevékenységek koézbeni natri-
umveszteség, igy hajlamosabb leszel
a gorcsokre, és névekedni fog az
elektrolitkiegészités iranti sziikség-
leted.

Ha természetes, feldolgozatlan éte-
lekre alapozod az étrended, akkor
elegendd natriumot fogsz fogyaszta-
ni sziikségleted kielégitésére anél-

kiil, hogy megzavarnad szervezeted
természetes szabalyozé folyamatait.
Egy atlagos személy 8000 millig-
ramm élelmiszer-bevitel Utjan a
szervezetbe kerild natriumot tarol
a test szoveteiben. Az étrendedben
szerepld natrium csokkentésével

és edzés kozben a minimalisan
szlikséges szint pétlasaval lehetGvé
teszed a szervezeted szamara, hogy
a lehet§ legjobban hasznalja fel a
készleteidet. A sporttevékenység
el6tti, nagy mennyiségi sé6 bevéte-
1ével val6 ,natriumtoltés” csak arra
készteti a szervezeted, hogy gyorsan
kitiritse azt, allanddsitva a nagy-
mértékl natriumbevitel és -felhasz-
nalés ciklusat.

Teljes spektrumii elektrolitpétlas

A megfelel§ elektrolitpétlas konzisz-
tens megkozelitést igényel, amely
nem csak a ,,s6t”, hanem az 6sszes
asvanyi anyag elektrolitot megfeleld
egyensulyban tartalmazza.

A Hammer Nutrition Endurolytes
étrendkiegészitGjét ugy allitottak
Ossze, hogy szervezeted teljes elekt-
rolitigényét kielégitse, tartalmaz-
va natriumot, kloridot, kéliumot,
magnéziumot, kalciumot és man-
gant. Ezek segitenek ellensilyozni
a tulmelegedés hatasait, optimali-
z4alni a testi funkciékat és névelni

a teljesitményt, kiilonosen a két
o6ranal tovabb tart6 sporttevékeny-
ségek esetén. Mas elektrolitpotld
termékektdl eltéréen az Enduroly-
tes Gsszetétele nem az edzés kozben
vesztett elektrolitok mennyiségét
tukrozi. Mivel az izzadtsagvesz-

tés személyenként és a kilonbo-

z6 éghajlatokon nagymértékben
eltérd, a potlasra nincs ,egy adag

Folytatas a kivetkez6 oldalon 15



Elektrolitpotlas - Potold ezeket a Iétfontossagu

HAMMER

1 Az elektrolitpotlas a
kiils§ hémérseklettol
fliggetleniil fontos.

A szervezetnek csak
napi 500-2300
milligramm n&triumra
van sziiksége, ez a
mennyiség természetes,
feldolgozatlan ételekkel
konnyen bevihetd.

A magas natriumszint
edzés kdzben fokozott
natriumvesztéshez vezet
és tobb natriumbevitelt
tesz sziikségesse.

Az Endurolytes,

Fizz vagy a HEED
vizespalackodba
keverésével konnyen,
folyamatosan pdtolhatod
az elektrolitokat edzés
vagy verseny kozben.

j6 mindenkinek” megkéozelités. Alap-
vet6 fontossagu, hogy az adagolas
igazodjon étkezési szokdsaidhoz, az
éghajlathoz és a h6mérséklethez.

Az adagod kivalasztasakor fontos
szem elGtt tartani, hogy az emberi
szervezet kortlbelil az 1/3-at képes

16 A SIKER TITKAI

beépiteni annak, amit edzés kozben
elveszit. Ha ennél tébbet probalsz
poétolni, az emésztési zavarokat,
o0démat, izomrangasokat, gorcsoket
és mas teljesitményronté tiineteket
okozhat.

A Hammer Nutrition Endurolytes
termékei a koriulményektdl vagy

az edzés idGtartamatol fuggetlentl
segitik a szervezetedet a megfelel
elektrolitszintek fenntartasaban.

A tested az dsvanyi anyagok teljes
skalajanak a megfelelé aranyban
torténd biztositasaval, a test ter-
mészetes szabalyozorendszereinek
megzavarasa nélkil igy jobban
teljesitheti azt, amit az edzés meg-
kovetel, kiillénésen héségben.

Eredeti Endurolytes kapszulak
Idealis alacsony natriumtartalmui
étrendet kovet§ sportolok szamaéra!
Ez, az el6szor 1996-ban bemutatott,
teljes spektrumi, aranyos 0sszeté-
teld elektrolitkiegészit6 100 millig-
ramm natrium-kloridot tartalmaz. A
hé okozta stressz-szintektdl fliggben
oranként 1-6 kapszula javasolt.

Endurolytes Extreme kapszulak
Magas (a ruhézaton és a bérén
talalhaté séfoltok 4ltal bizonyitott)
natriumtartalmu étrendet kovetd
sportolok szamara idealis. Az erede-
ti Hammer Nutrition Endurolytes
kiegészitovel dsszehasonlitva a
haromszoros mennyiségd natrium,
klorid és kalium 3:1 aranyu csok-
kentést tesz lehetdvé az elfogyasz-
tott kapszulak szamaban.

Endurolytes Fizz

Korilbelil két kapszulanyi Endu-
rolytes kiegészitGnek megfelelve ez
a termék idedlis azoknak a sporto-



asvanyi anyagokat, hogy megorizd az erodet.

16knak, akik edzés kézben nem tud-  tartalmazza. Egyes sportoldk sze-
nak kapszulakat bevenni, vagy akik  rint a vizespalackukba kevert egy

csak az izesitett vizet isszdk meg. vagy két kandlnyi HEED italtdl egy
6ran keresztiil vagy még tovabb is

HEED kitartanak. Mésok elektrolitszik-

A Hammer Nutrition 6sszetett ségletiiket elégitik ki a HEED

szénhidrat sportitalpora ugyanezt (kiting alap) és az Endurolytes

a teljes spektrumu elektrolitprofilt termékek egytittes fogyasztdsaval.

Folytatas a kdvetkezd oldalon

TELJES Elektrolitpotlas

A s6tablettak csak két elektrolitot tartalmaznak azok koziil, amelyekre a
szervezetednek sziiksége van. Az Endurolytes a teljes spektrumot lefedi,
kiegészitd mikrotapanyagokat is tartalmazva:

Kalcium: A normal szivritmushoz, egészséges in-  Natrium: Az atlagos sportoldé mar rendelkezik
geratvitelhez és az er6s izom-osszehuzddasokhoz ~  elérhetd, bdséges natriumkészlettel, a felesleges
sziikséges. Edzés kozben a kalciumfiiggd enzimek  natriumbevitel komoly problémakat okozhat.

a zsirsavak és aminosavak atalakitasabdl energiat ~ Kismértékii pétlast javaslunk.

termelnek. Magnézium: Az iizemanyag izomenergidvd ala-

Klorid: Létfontossagu a testnedvek és elektrolitok  kitdsaban részt vevd enzimreakciok tdbbségéhez

megfeleld aranyanak és dllandésaganak fenntar- sziikséges.

tasahoz. Kalium: Az optimalis natriumkoncentraciéhoz
Mangan: Nyomokban megtaldlhaté mennyiség- sziikséges.

ben segit energidva alakitani a zsirsavakat és a

fehérjét.

A Kauai igh evezdscsapat a haaii—i hdségben a Hammer
Endurolytes segitségevel marad hidratalt. Foto: Vic Allen




Elektrolitpotlas - potold ezeket a Iétfontossagu
asvanyi anyagokat, hogy megoérizd az erddet.

A Ienyeg: Ha elektrolitpétlasrol
beszéliink, a sos ételek és a sétab-
lettak nem elegenddek. Ehelyett
inkabb vezess be egy alacsony nat-
riumtartalmG megkozelitést a napi,
4asvanyi anyagokban gazdag ételek-
b6l 4ll6 étrendedbe. Edzés kozben
a belsd szabalyozé rendszerek
hatraltatdasa nélkil nyajts atfogd
elektrolittAmogatast a szervezeted
szamara.

Alakitsd ki optima-
lis iizemanyag-he-
viteli stratégiadat!

Az lizemanyag-bevitelre, elektro-
litpotlasra és az ebben a konyv-
ben szerepld dsszes javaslat al-
kalmazasara vonatkozo teljeskorti
Utmutataseért olvasd el a Hammer
Nutrition termékek hasznalati ut-
mutatojat, a How to Hammer

(Mi a Hammer) dokumentumot.
Ezen kiviil hasznald a 23. oldal Fuel
Right, Feel Great!® kitéphetd lapjat is
az lzemanyag-beviteli terved megva-
l6sitasahoz. Vagj bele!

Miles Frank edzés kozben itt: Whitefish,
Montana. Foto: Az Endurance News csapata

18 A SIKER TITKAI
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Hatékox} ,
regeneralas

Regeneralj hatékonyan ma,
hogy jol teljesits holnap!

Uzemanyag-beviteli javaslataink:

A fogyasztas befejezése utan varj 30 percet:
1,5-2 dl viz
30-60 gramm magas glikémias indexii szénhidrat
10-20 gramm fehérje, lehetbleg tejsavd izolatum, kiegészitd
aminosavak és mikrotapanyagok
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RACE CAPS I INSURANCE | 7% 538
SUPREME

A Tissue Rejuvenator, a Recoverite, a Whey Protein, a Race Caps Supreme €s a Premium Insurance Caps mind
olyan regeneralo lizemanyag és kiegészitd, amelyet edzéseid optimalizaldsahoz és egészseged megdrzéséhez 19
dllitottak dssze.



Hatékony regeneralas - Regeneralj hatékonyan

HAMMER

30-60 gramm j0 mindség(i,
osszetett szénhidrat edzés
utan azonnal visszadllitia a
glikogén szintet.

A tejsavo izolatum (nem
koncentratum) val6jaban
laktz- és zsirmentes, rege-
neralashoz idealis.

3:1-es szénhidrat-fehérje
arany kovetésével (példaul a
Recoverite termékkel) csok-
kenthetd az izomfajdalom.

A teljes spektrumu kiegé- —
szit6k, példaul a Premium E

Insurance Caps kapszulak =
pétoljak az edzés kozben ki-

urdilt vitaminokat és asvanyi
anyagokat.

Rehidratalas

A rehidratalast az edzés utan azon-
nal kezdd el és folytasd egész nap.
Az edzést kovetden fogyassz el leg-
alabb 5 dl vizet, majd a hGmérsék-
lettdl, az izzadds és a szomjusagod

mértékétdl fliggben folytasd tovabb.

Egy kimeritd edzés alatt vesztett
minden félkilényi suly utdan innod
kellene legalabb 5 dl vizet.

20 A SIKER TITKAI

Makrotapanyag

sziikségletek

Az elsé és legfontosabb, hogy a re-
generalodasi folyamat két alapvetd
makrotapanyagtol fugg: a szénhid-
ratoktol és a fehérjétdl. Edzés utan
a szénhidratok fogyasztasa pétolja a
glikogént (izmokban t4rolt szénhid-
ratot), és kézben segiti a szerveze-
tednek beépiteni a fehérjét.

To6bb kutatas is igazolta, hogy az
izmok edzés elétti glikogénszinje

az edzésteljesitmény legfontosabb
energiameghatarozo tényezdje.
JelentGs elénye van azoknak a spor-
toloknak, akiknek ez a felhasznalas-
ra kész izemanyag a szervezetében
rendelkezésre all.

Szerencsére allando regeneracios
gyakorlatokkal a glikogéntarolasi
kapacitas jelentGsen megnévelhetd.
A folyamat maximalizalasdhoz az
edzés végétsl szamitott 30 percen
beliil mindig fogyassz szénhidratot.

A gyorsabb felszivodasért valassz
magas glikémias indexii, 6sszetett
szénhidratokat.

A magas glikémias indexd, 6ssze-
tett szénhidratok idedlisak, mert
megnovelik a vér inzulinszintjét.

Ez edzés utan jot tesz, mivel az
inzulin 6szténzi a glikogéntarolast,
stimulalja (az izmok gyégyitdsa-
hoz és visszaépitéséhez sziikséges)
fehérjeszintézist és csékkenti a fe-
hérjelebomlast. Bar az inzulinszint
az egyszerd cukroktdl is felszokik,
de gyorsan le is esik, energiacsokke-
nést okozva a nap hatralevé részére.
Az egyszerd cukrok gyulladast
okozb és gyomorbantalmakra haj-
lamosit6 természete miatt regene-



ma, hogy jol teljesits holnap!

ralédasi célokra nem jelentenek jo

valasztast. Ehelyett valassz olyan,

J6 mindGség, Gsszetett szénhidrato-
kat, mint amilyeneket a Recoverite
is tartalmaz.

Feherje

A fehérje tartalmazza azokat a
nyersanyagokat, amelyekre a
szervezetednek a faradt izmok
vissszaépitéséhez, a glikogéntarolas
fokozasahoz és az immunrendszer
tamogatasahoz sziiksége van. A
tejsavé fehérjeizolatum tébb okbdl
is a legjobb valasztas a regeneracids
folyamat felgyorsitasara.

A tejsavonak a legmagasabb a BV
értéke (Biological Value — Biolégiai
érték), azaz a fehérjehasznositésa.
A BV érték annak mérésére szolgal,
hogy a szervezeted milyen gyor-

san hasznalja fel az elfogyasztott
fehérjét. 154-es értékkel minden
ismert forras kozil a tejsavo fehér-
jeizolatum, a legtisztabb formaja
tejsavéofehérje BV értéke a legma-
gasabb. Sok mas regenerald termék
kevésbé hasznosithato tejsavofe-
hérje koncentratumot tartalmaz,
ami melléktermékek, zsir és laktdz
termelését okozza. A Hammer Whey
és a Recoverite termékek tartal-
mazzak a kereskedelemben elérhetd
legtisztabb valtozatot. A tejsavo
fehérjeizolatumot az Egyestilt
Allamokban, legeltetéses tartassal
tartott szarvasmarhabdl vonjak ki.
90-97+% fehérjét tartalmaz, és
tulajdonképpen zsir- és laktoz-
mentes.

Ryan Ingham regeneralddik a Grand Canyon északi -

Kivalo izomgyogyulas

Miés forrdasokkal 6sszehasonlitva

a tejsavéfehérje izolatum eldgazéd
lancd aminosavak kivald forrdsat
jelenti, tartalmazva az izomgyégyu-
1as folyamatdhoz sziikséges olyan
létfontossdgu elemeket is, mint a
leucin, az izoleucin és a valin.

Az immunrendszer
tamogatasa

A tejsavoéfehérje kitling szinten
tartalmaz az immunrendszer egész-
ségéhez megdrzéséhez kapcsoldodo
aminosavakat. Az alacsony fehér-
jeszint és a kronikus izomlebomlas
az immunrendszer egészségének
romlasahoz, végul pedig a tulzasba
vitt edzéshez kapcsol6dd szamos
betegség és probléma kialakulasa-
hoz vezet.

Mikrosziikségletek
Kutatasok igazoltak, hogy a regene-
racidohoz elényos mas, kulcsfontos-
sagu antioxidansok és aminosavak
fogyasztasa. Bar sok tapanyag
segitl a regeneraciot, az alabbiakat
tartjuk valéban sziikségesnek.

pereme mentén megtartott verseny, a Grand e oA

Canyon 50 Miler utan. Fotd: Ryan Ingham jovoltabol




Hatékony regeneralas - Regeneral;
hatékonyan ma, hogy jol teljesits holnap!

Az L-glutamin 6vja és Gjjaépiti a
szoveteket, fokozza a szervezet
természetes immunvédekezését és
segiti az emésztdrendszer egészsé-
gének meglrzését.

Az L-karnozin antioxid4ns tdmoga-
tast biztosit. Ez a tapanyag k6zom-
bosit minden tipust szabadgyo-
kot, igy tamogatja az edzés utan
hatramaraddé ,hulladéktermékek”
tavozasat. A test fehérjéinek megdr-
zésére 1s szolgal.

A krém-polinikotinat fokozza a gliko-
génszintézist — igy elGsegiti az edzés
utani szénhidratfogyasztas hasz-
nositasat. Kutatasok szerint azok

a sportolék, akik b&séges mennyi-
ségl szénhidrat mellett krémot is
fogyasztanak, a glikogénszintézés
300%-0s novekedést tapasztalhat-
jak.

Recoverite: Tokeletes
eszkoz a regeneraciora

A Recoverite mindent tartalmaz,
amire a szervezetednek a regenera-
ci6s folyamat beinditasahoz szik-
sége van. Konnyen feldolgozhatd,
(maltodextrinbdl szarmazo) dssze-
tett szénhidratokat és prémium mi-
néségii (tejsavéfehérje izolatumbdél
szarmazo6) fehérjét kinal abban az
1:3 aranyban, amely tudomanyosan
igazoltan felgyorsitja a regeneracié
idGtartamat.

A fent ismertetett alapvet§ tapanya-
gok hozzdadasaval és elektrolitok
teljes spektrumanak keverékével
tényleg a legtokéletesebb eszkoz a
feladatra.
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Ha szeretnéd a leheté legjobban
érezni magad, maximalizalni a sike-
reidet és a lehetd legjobban kihasz-
nalni az idédet, akkor a regenera-
cidénak fontos szerepet kell szannod
az edzéstervedben.

Ha szervezeted legbefogadébb
(kdzvetleniil edzés utani) allapo-
taban kiemelt figyelmet forditasz
a megfelel§ izemanyagpdétlasra,
akkor segited visszaallitani tested
prémium iizemanyagét (glikogén),
Ujraépiteni az izmokat és erGsiteni
az immunrendszeredet.

Legyen a Recoverite az edzés utani
rutinod része. A regeneraci6 tovabbi
maximalizalasahoz fontold meg

a Hammer Nutrition kiegészitG
termékeinek hasznalatat. A Premi-
um Insurance Caps, a Race Caps
Supreme és a tébbi nagy hatasu ta-
panyagkiegészitd hasznalata esetén
100%-ban garantaljuk, hogy javul
az egészséged, a regeneracidd és a
teljesitményed.

A Ienyeg: Hasznositsd az edzést
a lehet6 legjobban azaltal, hogy a
regeneraciéra éppannyi figyelmet
forditasz, mint az edzésre. Edzés
utan 30 percen belil fogyassz
megfeleld 6sszetett szénhidratokat,
tejsavofehérje izolatumot és antioxi-
dansokat.



Fuel Right
Feel Great!®

Alkalmazd az 5 titkot
és érd el, amit elterveztél!
Toltsd ki ezt a lapot, tépd ki és allj készen a fantasztikus eredményekre!

Edzés el6tti elokésziiletek:

3 draval korabban: egyél 300-500, kdnnyen emészthetd kaldriat

 10-30 perccel korabban: 1 kanal Fully Charged 1,52 d
vizzel, és sziikseg szerint mas kiegeszitokkel

3 5-10 perccel kordbban: 1 adag Hammer Gel

Edzés kozben:

Endurolytes: az adag egyéni szilkségleteidtdl fliggben valtozo
3 Endurolytes _ kapszula/ora

Q Endurolytes Extreme __ kapszula/6ra

Q Fizz ___ tabletta/ora

Kaloriabevitel: 150-180 kaldria/éra

3 Hammer Gel __ adag/6ra, adagonként 90 kaloria

Q HEED __ mérGkanal/ora, kanalanként 100 kaldria
 Perpetuem ___ mér6kanal/dra, kanalanként 135 kaloria
3 Hammer Bars __ 170-250 kaloria/szelet
Regeneracio:

A Tissue Rejuvenator

Q Recoverite: 2 kanal 1,5-2 dl vizben, 30 percen belll

Q Endurolytes
Q Premium Insurance Caps

Megjegyzesek:

Ateljeskor(i Utmutatasért olvasd el a Hammer Nutrition termékek haszndlati Utmutatéjat, a
hammer-nutrition.hu weboldalon megtaldihaté How to Hammer (Mi a Hammer) kiadvényt,
vagy beszélj szakérténkkel a +36 30 471 1373-as telefonszamon. 23




Secrets
of Success

#1 Edzés el6tti izemanyagbevitel
#2 A kaloriak szamitanak

#3 Megfeleld folyadékbevitel

#4 Elektrolitpotlas

#5 Hatékony regeneracio

Fotd: Daniel Beresford, Hammer sportold reggeli edzés
kozben, Ausztréliaban. Foto: Daniel Beresford jovoltabol
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