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O1 repioooTEPOI ABANTES TOU TPIABAOU KaTd TN SIGPKEIG TOU ayWVa TTPOCTIABoUV va EETTEPACOUY Ta
OpIa TOUG Kal va TTETUXOUV €va aToPIKO pekOp. MoAAoi duwg gival ol Kivduvol TTou eAAoxeUouV Kal
pTTOPEl va 0dnyrioouv évav abANnTr o€ PeIwPévn atrddoon PEXPI Kal EyKATAAEIYN TNG KOUPOoag. To TTio
ouvnBieg @aivouevo TTou 0dnyei o€ TITWON TNG A1TOd00NG, OQEIAETAlI KUPiwg OTO AdEIOONO TWwV
aTToBNKWY TOU MUIKOU Kai NTraTtikoU yAukoyovou. Paivopevo aiobntd oe TToAAOUG aBANTEG pe Tnv
AyyAIkr) ovouacia hitting the wall”.

To mpwTo TTPpAyua TTou B€Ael KGBe aBANTAG PETA aTTd Eva EAVTANTIKO TTPOYPANKO APKETWV UNVWY,
gival n atro@uyr AaBwv TnNg TeEAEUTAIOG OTIYUAG TTOU PTTOPEI va atroouv poipaia oTnv atmédoacr Tou.

Mapakdtw, akoAouBei pia avaAluon Twv BAcIKOTEPWY TTAPAYOVTWY TTOU UTTOPEI va ETTNPEACOUV TNV
amodoon Tou aBAnT Tnv TeAeuTaia eBOoudda TTpiv atmd Tov aywva Kal divovTal KATTOIEG TTPAKTIKEG
OUMBOUAEG yia Tn BeATiwaon TnG aBANTIKAG atrdédoong.

Zrparnyikn Npomrévnong

Tnv TeAeuTaia €BOOUADA, KUPIWG TIG TEAEUTAIEG NUEPEG  €ival OTPATNYIKAG Oonuaciag n oTadIiakr)
MEiwoN TNG TTPOTTOVNONG, WATE VA EEKOUPOAAOTEI TO MUIKO oUCTNHA Kal va £9odiacToUv Ol aTToBrKeG TOU
YAUKOYOVOU [E TTEPICTATEPO XPHROINO KAUTIWO.

v la kavéva Adyo, unv mpoammabrnosre va KAveTe ueyaAng diapkeiag amoaracelS. Ti¢ TeAsutaieg 2
NUEPES TTPIV TOV aywva EEKOUPAOTEITE ) TTPOTTOVNOEITE TTOAU EAappIa O€ HopPhH XaAapwuarog.

Z1paTtnyiky Alatpo@ng kai Epyoyovwyv Bondnudrwyv

I5avikd Bewpeital, TNV TeAeuTaia efOOPAdA TTPIV TOV aywva, va EEKIVATEI hia oTadlakh ¢opTIon Tou
OpPYQVIOUOU pE UBATAVOPOKES, ME KOPUPWON TIG 3 TEAEUTAIEG NUEPEG.

v lMpaktikd, autd Oev onuaivel 011 TPETTEI va UTTEPQOPTWOEI O OpPyavIoUOS HE EKATOVTAOES
Bepuideg, OI10TI Lia ueiwon TS dIGPKeIag NS TPoTTovnong eaiveral va eéoikovouei mepimou 600-1000
Bepuideg, moU oUUBAGAOUV Kal QUTEC OTH UEYIOTOTTOINON TWV ATTOBEUATWY YAUKOYOVOU.

Mapatnpeital, Ta @uoloAoyikd eTmiTeda Tou MUIKOU yAukoyovou va Kupaivovtalr amo  100-
120mmol/kg cwpatikou Bdapoug. O abAnTég  aywviopdtwy avioxnig, 60 Aemmtd uywnAng éviaong
daoknon kai dvw, akoAouBwvTtag €va TTpdypauua QOpTIoNG PE UdATAVOPAKES, £XOUV TTEPIOCOOTEPES
mMOavATNTEG VA TEPUATIOOUV OTOV AyWVA HPE KAAUTEPO XPOVO KAl VO KAVOUV EVOEXOMEVWG Kal €va
TTPOCWTTIKO PEKOP.

v H texvikn ¢ @opriong ue udardvBpakéc odnyei os auénon Twv emmédwyV yAukoyovou arrd
100-120mmol/kg @uaoioAoyika épia, oe 150-200mmol/kg kar BeAtiwon Tng amédoons éwg 2-3%.

v lMporeivouue 1i¢ TeAsutaie 3 nuépec va akoAoubrioete éva O1aTpoYIKO TAGvo uwnAd oe€
udaravBpakég, mepi Twv 6-10gr/kg owuatikou Bapoug.



MeiwoTte Ta Ammapd. Ta Aimmapd yepidouv TIG  ammoBrkKeg AITTOUG KAl A@AvVOUV TOUG MUEG
ave@odiaoToug.

4 Aokiuaore va avraAdaéere Tnv karavdAwon Airapwv e udaravBpakég.

"S0S” Mnv MEIPAMATIZEZTE pe véa epyoyova Bonbrjuata. H xprnon CUUTTANPWHATWY
d1aTpoYrG Kal epyoyovwy Bondnudtwy, TTPETTEI apxIKG va €xel dokiyaoTei atnv mpomrovnon. NMNOTE
MPIN TON AFQNA!!

Xpovog Opéyng

Tig 3 TEAEUTAIEG NUEPEG TTPIV TOV AYWVA TTPOCTTABNAOTE VO KAVETE TOUAGXIOTOV 6 yeUUATA, EEKIVIOVTAG
atrd €va evepyeloKO TTPwIVO TTou TTEpIAapBAvel alvBeToug udaTAvBpaKkES, uWnARG BioAoyikng agiag
TTPWTEIVN KOl BITOYIVEG.

To TeAeuTaio yelpa TTPIV TOV AyWVA TTPOCTTABAOTE VA KUPAIVETE JETOEU TWV QUCIOAOYIKWY OpiwV.

4 Eav éxete aywva 1o mpwi, T0 TPONYOUUEVO BPAOU QITOPUYETE TNV KATAVAAWON £vOS TEPATTIOU
yeuuarog 01011 utropei va odnynoel ae admvia, Euero Kai aiobnon mpnéiuarog Kard tnv Kkoupoa tnv
emouevn nuépa. Avri autou, TTPOaTTabnaoTe va KAVETE APKETA YEUUATA TNV TTPONYOUUEV NUEPQ .

Yypad

Meivete evudaTwpévol TIpIv Tov aywva. Av EekiviioeTe agudatwuévol, eival BERaio 6T & Ba £xeTe
MIa KaAf koUpoa. H cwaoTr evudatwon diatnpei Tnv amodoon. ApKEi Kail pia o ATTa apuddtwon Tng
1é&NG Tou 1-2% yia va 0ag 0dnynoel o€ PJEIwPEVN amodoan.

4 KaravaAwoTe apKeTad uypd TTpIv TOV Qywva yia va UEIWOTETE TV TlavoTtnTa utTtoudarwaong.

4 [Mpoc6éare otn diatpoen oag 1 nuépa mpiv Tov aywyv éva aBANTIKG poQnua yia va mICTTEVOETE
TNV UGATWON Kai va BEATIWOETE TNV ammoBrikeuon yAukoydvou.

AkoAouBgi éva diatpo@ikd TTAAvo UTTEPPOPTIONG HE UBATAVOpAKES yia évav aBAnTA TpidBAou
Bapoug 70Kg.



Acgiypa Alatpopng

Mpwivé 1'/2 @AITZavI YaAQ HEIWPEVNS TTEPIEKTIKOTNTAS O€ AITTapd +
3 eAiTdavia dSnuNTPIOKA TTPWIVOU XOMNAA o€ QUTIKEG iveg + 1 péTpIa
pTTavava + 250ml @péoKog XUHOG TTOPTOKAAI

ZvakK 1 peydAo KoppdT KEIK +1 K.o. yéAI + 500m| a@AnTIK6 TTOTO

Meonuepiavéd 1 Ait¢davi pudl + 1 peydAo KoppdTi 0TRB0G KOTOTTOUAO + COaAdTA
mavt{dpia + 1 K.o. eAaidAado + 1 TToTAPI XUHO BaTépoupo

ATtroygupativo 200yp. y1aoUpTI HE @poUTa light + 1 yIrdpa SNUNTPIOKWYV

Bpadivd 2 pAitdavia pakapovia + 2 K.0. 0AATod VTONATAG + 1 K.O. TPIPPEVN
MUTCRBpa + 3 PéTEG YWHI

Mpo "Y1rvou 1 peydAo KopudTi KEIK + 1 K.y. pappeAada gpdoula + 500m| aOAnTikO
moTo

210 o TTavw Ociyua diatpoerg trepiExovtal ~ 3600 Kcal, ek Twv otroiwv, 630yp. udaTdvBpaKeg,
124yp. pwreivn kal 63yp. AiTToug.

Mo TTEPICOOTEPESG TTANPOPOPIES KAl OXEDIACHUO TTPOYPANPATWY BeATiwong aBANTIKAG amédoong,
EMIKOIVWVAOTE padi pag oto E-mail: info@peakperformance.gr
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