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KROTKI PRZEWODNIK
PRZYGOTOWANIA
DO ZAWODOW Z TORQ

_____

Aby uzyskac porade dotyczaca
treningu lub odzywiania,
zadzwon do konsultanta
TORQ pod numer: 794 270 170



Jesli w dniu zawodow chcesz by¢ w najwyzszej formie, musisz byt dobrze wypoczety i porzadnie
natadowany weglowodanami. Oznacza to, ze nalezy ,wyciszac sie” przez tydzien przed zawodami,
trenujac znacznie mniej niz zwykle - nazywamy to "tapering”. Z drugiej strony trzeba robic ,wiecej
niz zwykle" przez kilka tygodni poprzedzajgcych zawody, aby podniesc swojg sprawnosc fizyczna.
Ponizszy schemat powinien dac Ci pojecie, jak dziata tapering.
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Cel taperingu jest taki, ze gdy stosujesz przez kilka tygodni ciezkie treningi i niewystarczajgcy
odpoczynek, a nastepnie wycofujesz sie przed zblizajgcymi zawodami, twoje ciato otrzymuje

. Wykorzystanie tej ,superkompensacji” lub zwyzki formy, umozliwi ci
osiggniecie najlepszych wynikow.
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DZIEN PRZED ZAWODAM!:

JestesS wiec wypoczety i w dobrej formie. Czy to oznacza, ze
teraz trening nie zwiekszy twojej wydajnosci nastepnego
dnia? Rzeczywiscie, priorytetem na ten dzien jest
.dotadowanie weglowodanami’, poniewaz im wiecej
weglowodanow bedziesz w stanie upchngc w miesnie, tym
wiecej jutro wytrzymasz i tym szybciej bedziesz mogt
jechac. Wydawatoby sie, ze aby dotadowac sie
weglowodanami, w dniu poprzedzajacym  zawody
nalezatoby oczywiscie zjeS¢ duzo zywnosci bogatej

w weglowodany i jest to prawda, ale mozna rowniez
przeprowadziC matg sesje treningowa, aby zwiekszyc
przyswajanie weglowodanow.

Przez lata opracowano wiele sposobow na dotadowanie
weglowodanami. Niektdre byty dosSc bolesne i niepopularne,
ale ten odkryty w latach 90. przez Australijski Instytut
Sportu (Australian Institute of Sport) wykazat rekordowy
poziom nagromadzenia weglowodandw przy stosunkowo
niewielkim wysitku.

Na czym polega ta procedura? Okoto 24 godziny przed rozpoczeciem zawodow zréb 5-10 minut rozgrze-
wki i dobrze sie rozciaggnij, a nastepnie znajdz wznoszacy sie lub ptaski odcinek drogi/szlaku, ktory pozwoli
cina jazde lub bieg przez 3 minuty z maksymalnym wysitkiem. Jesli posiadasz turbo trainer lub rower stac-
jonarny, bedzie ci nawet tatwiej. Pamietaj, ze ten 3-minutowy wysitek musi byc wykonany na absolutnie
maksymalnym poziomie. Tak, aby potem poczuc prawdziwe palenie w nogach. Mozesz teraz wypic swoja
dawke recovery i nastepnie przez 24 godziny musisz odpoczywac i jesc, jesc¢, jesc. Zdecydowana wiekszosc
kalorii powinna pochodzi¢ z weglowodanow. Poziom biatek powinien by¢ umiarkowany, a ttuszczu bardzo
niski. Ttuszcz spowoduje op6znienie wchtaniania weglowodanow, a wydajnosc na zawodach nigdy nie
bedzie ograniczona przez brak zapasow ttuszczu. Mozesz byc tego pewny bez wzgledu na to, czy jestes
chudy. Ttuszcz w tym czasie jest przeszkoda. Jezeli spozywasz weglowodany w formie suchej pamietaj,
aby pic duzo wody. Na kazdy gram zgromadzonych weglowodanow trzeba zgromadzic 3 gramy wody.
Bez ptynu nie zatrzymasz weglowodanow.

Udane dotadowanie weglowodanami skutkuje wrazeniem dosc ciezkich nog w dniu zawodow, ale wraz ze
zuzywaniem zapasow weglowodanow (w trakcie zawodow), bedziesz czuc sie coraz lepiej. Migsnie petne
weglowodanow skutecznie podtrzymujg dostawe paliwa, dzieki czemu czas do wyczerpania ulega
wydtuzeniu (mozesz jechac dtuzej zanim zabraknie ci energii). Potgczenie tej metody z solidng strategia

w dniu zawoddw (o czym bedzie mowa dalej), daje ogromne zyski.

Weglowodany wystepuja w 2 postaciach - skrobia (polisacharydy) i cukry (mono- i dwusacharydy).
Oto kilka przyktadow, jak skutecznie zaplanowac dotadowanie:

Polisacharydy: Makaron, ryz, ziemniaki, ciecierzyca, soczewica, chleb, kuskus.
Mono- i dwusacharydy: Cukier, zelki, pastylki owocowe, stodkie napoje (nie dietetyczne), miod, dzem.
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Ptatki Sniadaniowe to zwykle dobra kombinacja obu postaci weglowodanow, podobnie jak fasolka po
bretonsku. W rzeczywistosci istnieje wiele produktow, ktére zawierajg oba rodzaje weglowodanow, ale
musisz pamietac, aby nie zawieraty duzo ttuszczu. Zty wybor to na przyktad czekolada lub ciasto.
Przewaga mono-/dwusacharydéw nad polisacharydami z perspektywy dotadowania jest taka, ze maja
mniejszg objetosc i s3 bogatsze w kalorie pochodzace z weglowodanow niz polisacharydy.

Z dtugoterminowego zdrowotnego punktu widzenia, polisacharydy sa bardziej korzystne, poniewaz
zawierajg btonnik, troche biatka oraz rozne witaminy i sktadniki mineralne. Jednak jednodniowa wyzerka
z mniej zdrowych weglowodanow nie bedzie miata znaczgcego wptywu na zdrowie, a utatwi dotadowanie.
Pamietaj jednak, ze dotadowanie weglowodanami to doS¢ wyjatkowa propozycja.

Produkty marki TORQ moga by¢ stosowane jako cze5¢ procesu dotadowania weglowodanami, poniewaz s3a
bogate w weglowodany i zawierajg mato ttuszczu, ale btedem bytoby sugerowac, ze bedg dziatac lepiej niz
normalne jedzenie. Produkty marki TORQ mogg stuzyc prawdziwg pomocg w trakcie zawodow

i tuz po nich (o tym wkrétce).

Jeden z produktow, ktdéry mozna by rozwazyc do zastosowania w procesie dotadowania weglowodanami
to ,TORQ energy — Natural Unflavoured” Oferujemy wersje standardowg oraz wersje ORGANICZNA, ale
obie sa tak samo skuteczne. Sa to polisacharydy, lecz majg gesto5¢ mono-/dwusacharyddw, co oznacza, ze
pomimo posiadania gestosci i stezenia weglowodanow na poziomie cukru, nie majg stodkiego smaku.
Produkt ten mozna dodawac do wszelkiego rodzaju stodkich i stonych potraw i napojow, jak herbata czy
zupa - bez zmiany smaku. Jest on szeroko stosowany przez zawodowych kolarzy jako ,niewidzialne kalo-
rie”, ktore pomagajg dotadowac weglowodany i uzupetnic energie po treningu, poniewaz 3 ptaskie miarki
majg taka samga zawartosc weglowodanow, co do duza miska makaronu.

Jesli cie to interesuje wejdz na strone torgpolska.pl gdzie jest wiecej wiedzy na ten temat (pamietaj, ze
mowimy tu o produktach z serii Natural i Natural Organic, a nie o mieszankach smakowych):
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RANO W DNIU ZAWODOW:

Stanowczo uwazamy, ze w dniu zawoddw nie mozna zrobi¢ wiele wiecej niz dokonac ztych wyborow
zywieniowych, ktore zniszczg forme. W tym momencie powinienes by¢ natadowany weglowodanami,
wiec efekt dalszego spozycia weglowodandw rano w dniu zawodow bedzie bez znaczenia. Wtasciwie, jesli
spozyjesz znaczng iloS¢ weglowodanow o wysokim indeksie glikemicznym (IG) na godzine przed
wysitkiem, mozesz czuc sie przygaszony nie moc sie skoncentrowac na linii startu. Schemat ponizej poka-
zuje, w jaki sposob zrodta weglowodanow o wysokim IG powodujg wzrost poziomu glukozy we krwi,

a nastepnie proporcjonalny wzrost wydzielania insuliny, co z kolei powoduje obnizenie poziomu glukozy we
krwi. Ta paniczna reakcja rzeczywiscie powoduje spadek poziomu glukozy we krwi (i wydtuzenie czasu
reakgji), a nie jest to stan, w jakim chcesz by¢ rozpoczynajac wielki wyscig.

Tak wiec kluczem do optymalnego zywienia rano w dniu wyscigu jest potaczenie weglowodanow

o wysokim i niskim IG na Sniadanie, aby nie spotegowac reakgji insuliny. Jesli chcesz dowiedziec sie wiecej
na temat zrodet wysokiego i niskiego |G, skorzystaj z wyszukiwarki Google, poniewaz jest tam o wiele za
duzo informacji, aby umiescic je w tym artykule. Bardziej przetworzone weglowodany charakteryzujg sie
wyzszym |G, poniewaz sg tatwiej rozktadane przez organizm. Surowe, zdrowe weglowodany majg zwykle
nizszy IG.

Dobrym pomystem jest takze spozycie nieco ubogiego w biatko Sniadania na stono, jesli masz na to ochote,
bo bedzie to ostatni sycacy positek na jakis czas. A to wigze sie z ostatnim punktem - ,niskokaloryczny”.
Wybor produktow o niskiej zawartosci ttuszczu to kluczowa kwestia do zapamietania, jesli chcesz
przebrnac przez dzien w przyzwoitej formie. W granicach rozsadku, mozesz Swietowac i robic to, co chcesz,
gdy miniesz linie mety, jednak nie daj ciata teraz. Powodem, dla ktérego spozycie ttuszczow w dniu wyscigu
jest niepozadane jest to, ze dtugo sie trawig, a z powodu swojej formy dietetycznej sg bezuzyteczne

z punktu widzenia metabolizmu. Wszyscy mamy sporo ttuszczu do zmetabolizowania pod skorg i wokot
narzadow, co sprawia, ze spozywanie go w dniu zawodow nie przyniesie korzysci. Poza tym ttuszcz spow-
alnia przejscie pokarmu przez jelita i utrudnia wchtanianie weglowodanow - a wiec naprawde nie jest to
dobra rzecz. Dodatkowo, jesli zjesz ttuste Sniadanie, a na poczatku jazdy wezmiesz na tapete doskonate
produkty energetyczne, zablokuja sie na tym ,korku z ttuszczu”. Ciezko bedzie ci strawic te dobre produkty,
a potem - w trakcie jazdy - poczujesz mdtosci i inne problemy zotadkowe. | nie bedzie to wina spozytych
produktow energetycznych, lecz spozytego wczesniej ttuszczu. Wazne jest aby pamietac, ze ttuszcz zawi-
era pewne istotne oleje omega oraz witaminy A,D,E i K, ktore s3 rozpuszczalne w ttuszczu, wiec

z pewnoscig nie nalezy catkowicie eliminowac ttuszczu z diety, ale nie jest on potrzebny rano w dniu
wyscigu ani - jak dowiesz sie w nastepnym rozdziale - podczas samego wyscigu.

A przy okazji - doskonate, polecane przez TORQ Sniadanie przed jazda to fasola na grzance bez masta i jesli
masz ochote, plasterek lub dwa chudego boczku (po obcieciu ttuszczu). Spetnia wszystkie omowione
Wwymogi.
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W TRAKCIE WYSCIGU:

Wtasnie w trakcie wyscigu nalezy stosowac produkty TORQ.
Jako paliwo mozesz stosowac niskottuszczowe formy
weglowodanow - jak galaretki i kanapki z dzemem -
poniewaz przede wszystkim dostarczajg do  krwi
weglowodanow, ale nie jest to rozwigzanie optymalne

i szczerze mowiac, nie sprzedawalibySmy swoich produktow,
gdyby nie dziataty znacznie lepiej, szybciej i bardziej komfor-
towo.

Przed przetomem tysigclecia badania naukowe udowodnity,
ze produkty na bazie glukozy dostarczajg energie w trakcie
wysitku szybciej niz jakiekolwiek inne, a w szczegolnosci
specjalny polimer glukozy o nazwie ,maltodekstryna”
Stosujgc produkty na bazie maltodekstryny mozna byto
dostarczyc organizmowi okoto 60 gramow weglowodanow
na godzine, co zasadniczo oznacza, ze ,zaoszczedzono” 60
gramow weglowodandw na godzine wysitku. Poniewaz
weglowodany s3 gromadzone w pracujgcych miesSniach w
ograniczonych ilosciach, podawanie energii w tym tempie
byto (i nadal jest) uwazane za bardzo korzystne dla
wytrzymatosci wyczynowej.

W 2005 roku, nowe badania wykazaty, ze po zmieszaniu maltodekstryny z fruktoza (cukier z owocow)
w stosunku 2:1, podaz weglowodanow zwiekszyta sie o 40%, a to miato ogromny wptyw na okreslanie
zaopatrzenia energetycznego w trakcie wyscigow. To oraz inne badania wskazujg, ze mieszanka
maltodekstryny z fruktoza w proporcjach 2:1 pozwala na spozycie i wykorzystanie do 90 gramow
weglowodanow na godzine. Konsekwencje mozliwosci dostarczenia i wykorzystania 30 gramow wiecej
weglowodandw niz wczeSniej uznawano za mozliwe, maja znaczacy wptyw na wytrzymatosc
wyczynowa. Krotko mowiac, taka mieszanka umozliwia zaoszczedzenie o 40% weglowodanow wiecej niz
sama maltodekstryna, co jest do5¢ wstrzgsajacym faktem. Tak niezwykle szybka podaz weglowodanow
oznacza rowniez, ze produkt nie zalega w jelitach przez dtugi czas, wiec problemy zotadkowe wystepuja
niezwykle rzadko. Wystarczy powiedzie¢, ze wszystkie produkty energetyczne marki TORQ zawierajg
mieszanke maltodekstryny i fruktozy w proporcjach 2:1, a aby jeszcze bardziej utatwic oproznianie
zotadka, filozofia firmy polega w duzej mierze na stosowaniu produktow naturalnych. Dla dwoch produk-
tow posiadamy certyfikat organiczny Soil Association, a dla czterech produktow certyfikat Fairtrade.

Tak wiec, bez wzgledu na to, czy zdecydujesz sie stosowac produkty TORQ, czy innej marki, czy po prostu
galaretki dla dzieci, powinienes spozywac co najmniej 40 gramow weglowodanow na godzine, ale maksi-
mum 90 gramow na godzine - w zaleznosci od wyboru ,paliwa”. Poniewaz jesteSmy sponsorem tej
imprezy, zatozmy dla dobra argumentacji, ze faktycznie zamierzasz zastosowac produkty TORQ.

Dzieki temu o wiele tatwiej bedzie nam wyjasnic ponizszy przyktad. Produkty marki TORQ zostaty zapro-
jektowane w dawkach po 30 gramdw, aby utatwic wszystkim zycie:
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500 ml Energy TORQ (zalecane stezenie 6%) = 30 gramow weglowodanow (1 jednostka TORQ)
1 X zel TORQ = 30 gramow weglowodanow (1 jednostka TORQ)
1 X batonik TORQ (nowy rozmiar 45g) = 30 gramow weglowodanow (1 jednostka TORQ)

Zatozmy, ze podczas swojego pierwszego wyscigu chcesz popetnic btad z ostroznosci i przyjac 60
gramow weglowodandéw na godzine zamiast 90. Oznacza to, ze musisz spozy¢ 2 jednostki TORQ na
godzine, ale ktore? Ponizszy schemat przedstawia wptyw odwodnienia na wydajnosc fizyczng, wiec
przyjmowanie wystarczajgcej ilosci ptyndw rowniez nalezy wzigc pod uwage.

W skrocie, jesli obficie sie pocisz, wiecej jednostek TORQ powinno pochodzi€ z napojow energetycznych,
a nie z batonikdow lub zeli, poniewaz napoje jednoczeSnie nawadniaja. Napoje energetyczne TORQ
zawierajg rowniez 5 elektrolitow o wysokim poziomie, a wiec im wiecej wypijesz, tym wyzszy bedzie
poziom uzupetnienia niezbednych soli.

Zapobiegnie to zwalnianiu i wspomoze proces nawadniania.

W warunkach chtodniejszych, gdy mniej sie pocisz, co najmniej niektore z jednostek TORQ moga
pochodzic z batonikdw lub zeli, bo cho¢ napoje dostarczajg odpowiedniego zapasu paliwa przy wypiciu
iloSci odpowiedniej do zaspokojenia potrzeb, wypetniajg takze pecherz. A jesli bedziesz musiat zbyt czesto
sie zatrzymywag, nie osiggniesz dobrego czasu! Czy wybierzesz batonik, czy zel - zalezy od ciebie.
Batonik bardziej przypomina jedzenie, jesli zotgdek domaga sie czegos do przetrawienia, ale zele sg zna-
cznie fatwiejsze do spozycia w pospiechu i sg bardziej funkcjonalne, gdy niekoniecznie jestes gtodny.

Nasza propozycja jest nastepujgca: zacznij od 2 jednostek TORQ na godzine, a nastepnie przyjmuj po 3.
JeSli wazysz powyzej 70 kg, naprawde nie powinienes miec problemu z 3 jednostkami TORQ na godzine.

Zapewne nie trzeba tego powtarzag, ale przypomnijmy punkt o niskiej zawartosci ttuszczu z poprzed-
niego rozdziatu, poniewaz ttuszcz spozywany podczas jazdy ma niekorzystny wptyw na:

a) przyswajanie weglowodanow
b) odczucia zotadkowo-jelitowe
¢) wydajnosc (suma powyzszych 2 czynnikow)

Tak wiec, jesli batonik energetyczny jest oblany czekoladg lub jogurtem, bedzie zawierat dosSc duzo
ttuszczu. Dlatego nie stosujemy ich w naszych batonikach. Na rynku s3 rowniez dostepne pozornie
zdrowe produkty, ktére udaja ,energetyczne”, tak wiec SPRAWDZAJ ZAWARTOSC TEUSZCZU. Najlepiej,
jesli wynosi okoto 2 gramy ttuszczu na 100 g produktu, a zawartosc weglowodanow jest bardzo wysoka.

Ostatni punkt jest taki, ze NIGDY nie nalezy czeka¢, az dopadnie cie gtod lub pragnienie. Od poczatku
wyscigu trzeba narzucic sobie pewien rezim jedzenia i picia, a wtedy kalorie z weglowodanow przyswojo-
nych na poczatku jazdy beda trzymaty cie do konca. JeSli zabraknie ci weglowodanow, doSwiadczysz
zjawiska znanego w kolarstwie jako ,padanie z wyczerpania®, a w bieganiu jako "Sciana" i nie jest to wcale
bardzo przyjemne. Jesli jesteS natadowany weglowodanami i prawidtowo dostarczasz sobie ,paliwa’,
padniecie z wyczerpania jest niemal niemozliwe, dlatego rob to, co jest wtasciwe.
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Jedna szkota mowi, ze po zakonczeniu wyscigu masz wszelkie powody, aby nagrodzic sie piwem

i pofolgowac sobie z ttuszczem. Choc nie ktocimy sie z tym punktem widzenia, istnieje kompromis. W ciggu
15 minut od zakonczenia wyscigu, najlepiej spozyc odpowiedni napoj regeneracyjny, poniewaz prawidtowe
sktadniki odzywcze w tym czasie wykonajg ogromng iloSc pracy i oznacza to, ze nastepnego dnia bedziesz
w stanie wzglednie normalnie chodzi¢ i funkcjonowac. Po wypiciu napoju regeneracyjnego oczywiscie
mozna sie rozluznic, wypic piwo i zjeS¢ cos z rzeczy, ktore byty niedozwolone w ciggu ostatnich kilku dni.

Gtownga funkcjg napoju regeneracyjnego jest przywrdcenie normalnego poziomu weglowodanow

w miesniach (glikogen) tak szybko, jak to tylko mozliwe, co umozliwi szybszy powrét do treningdw. Inne
sktadniki napoju regeneracyjnego dobrej jakoSci pomagaja w regeneracji miesni/regeneracji biochemicznej
i wspomagajg uktad odpornosciowy. Naszym zdaniem napoje regeneracyjne sg najlepszym rozwigzaniem
w okresach duzego obcigzenia treningiem (np. podczas przygotowan do tego wyscigu), poniewaz
zwiekszajg odpornosc na trening i umozliwiaja bardziej intensywne trenowanie. Po imprezie tego typu, z
pewnoscig pomoga ci poczuc sie mniej zmeczonym nastepnego dnia, ale prawdopodobnie pozwolisz sobie
na kilka dni bez roweru w ramach nagrody, wiec czy w sumie sg konieczne? Wybaor nalezy do ciebie.

Produkt regeneracyjny TORQ nie jest dostepny w pojedynczej saszetce, poniewaz konieczna dawka zalezy
od masy ciata, a my nie wierzymy w sprzedaz produktu, ktory nie zadziata prawidtowo. Sprzedajemy mate
tubki (4-7 porcji) i 1,5 kg worki ( 12-20 porcji). Powracamy do tematu zawartosci ttuszczu. Jesli produkt
regeneracyjny ma wysoka zawartos¢ ttuszczu, op6zni wchtanianie weglowodanow i biatek, a celem
spozywania napojow regeneracyjnych jest szybkie osiggniecie wtasciwej mieszanki kalorii we krwi, gdy
aktywnos¢ enzymow jest podwyzszona (enzymy to substancje chemiczne wystepujace w organizmie,
ktore wymuszaja procesy odktadania i budowania).
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TORQ Recovery zawiera 0,7 g ttuszczu na 100 g proszku, czyli niezwykle mato. Pamietaj,

ze w przypadku gotowych napojow regeneracyjnych wiekszos¢ produktu to niskokaloryczna woda,

co moze zaktocic postrzeganie poziomu ttuszczu. Na przyktad 0,7 g ttuszczu w 100 ml gotowego napoju
to w rzeczywistosci dosSc wysoka zawartosc ttuszczu.

TORQ Recovery zawiera rowniez biatko serwatki, ktore utatwia wchtanianie weglowodanowi wspomaga
odbudowe miesni, a takze D-Ryboze i L-Glutamine - bardzo potezne naturalne sktadniki, wybrane spec-
jalnie ze wzgledu na ich wtasciwosci regeneracyjne/wzmacniajgce uktad odpornosciowy.

W szczegolnosci ryboza jest sktadnikiem bardzo charakterystycznym dla TORQ.

Jesli w nastepnym wyscigu chcesz byC sprawniejszy i szybszy, zapoznaj sie z naszym internetowym
serwisem konsultacyjnym dostepnym pod adresem:

Aby uzyskac porade dotyczaca treningu lub odzywiania, mozesz skontaktowac sie z nami pod numerem:
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