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Vas naslednji maraton v treh urah in pol? Resen cilj, ki od vas zahteva, da ste ze domaci v

eVees

km/h) in dolgih treningih (med 1h30 in 2h30).

Ta nacrt priprav obsega 4 treninge na teden v trajanju 10 tednov. Vsak teden vam
ponujamo prehranske nasvete, ker bo, kot zZe veste, vasa prehranska strategija
bistvenega pomena pri dosegu vasega cilja na dan D. Zelimo vam uspesne priprave!



Splosna faza treninga: 1. do 7. teden

= Cilj:

Zacnite se prehranjevati ustrezno tej vrsti vadbe, da boste zmogli izvajati ponavljajoce treninge, okrevati in omejiti
kroni¢no utrujenost.

= Splosni nasvet:
V celotnem obdobju splo$nega treninga uZivajte uravnotezeno hrano s priblizno 3000 kcal/dan:

- 3 do 4 obroki/dan (zajtrk, kosilo, malica, vecerja)

- Meso, ribe ali jajca: 1- do 2-krat dnevno

- Skrobna hrana: pri vsakem obroku

- Sadje in/ali zelenjava: 5 na dan

- Mlecni izdelki: 3 na dan

- Mascobe: izberite surove mascobe, ki so vir enkrat in veckrat nenasi¢enih mascobnih kislin (npr. olj¢no olje, repi¢no olje,
orehovo olje, leSnikovo olje, son¢ni¢no olje)

- Sladki izdelki: omejeno (npr. sladkarije, cokolada, brezalkoholne sladke pijace itd.)

Pomembno je, da redno pijete dovolj tekocine med treningi in v preostalem ¢asu dneva. Ne pijte Sele, ko ste Zejni.
Popijte 2 do 3 litre vode vsak dan.



10-tedenski nacrt treningov s ciljem: 3h30!
1. teden:

Trajanje Vrsta vadbe Vsebina treninga

* 20 min v zmernem tempu

*8x 1 min30s pri 95% MHR z 1’ okrevanja ali 8 x 300 m v 1min 13s z
1’ okrevanja

e Zakljucite z 10 min v po¢asnem tempu

Trening 1 (torek) 50min

Trening 2 (sreda) Vzdrizljivost 1h ali 10.5 km v zmernem tempu pri 75 %—78 % MHR*

45 min do laktatnega praga

20 min pri zmernem tempu

Trening 3 (petek) Intenzivnost do 3 x4 min pri 90 % MHR z okrevanjem, 1min 30s v zmernem tempu ali 3 x 800 m v 3min 48s
laktatnega praga z 1 min 30 okrevanja

Zakljucite z 10 min v poasnem tempu

Trening 4 (nedelja) Vzdrzljivost 1h40 v zmernem tempu (75—-78 % MHR) z 10 min pri 80-85 % MHR po eni uri jogginga ali
18 km v zmernem tempu, vklju¢no z 2 km v tempu za maraton po 10 km

*MHR: Maksimalni sréni utrip




PODROBNO O IZDELKIH
Izotonicni napitki

Isostarjevi izotoni¢ni napitki predstavljajo dvojno korist za vzdriljivostne Sportnike: energija in hidracija. V tekoci obliki jih telo najlazje
absorbira, zlasti zaradi izotoni¢ne narave napitka (prosta izmenjava mineralov in ogljikovih hidratov med Zelodcem in krvjo). Poleg tega
njihova visoka koncentracija ogljikovih hidratov zagotavlja energijo, ki je potrebna za ustrezno delovanje miSic med vadbo. Ta napitek
je na voljo v obliki Sumecih tablet (Powertabs), ki jih zlahka vzamete s seboj na kolo in vam omogocajo dodaten vnos energije, ko
imate dostop do vode.

Pozor: V prevelikem odmerku (ve¢ kot 3 Zlice na 500 ml ali vec kot 2 tableti na 500 ml) tekoc¢ina postane hipertonicna, kar dehidrira
telo. Po drugi strani pa premajhen odmerek povzroci, da izdelek postane hipotonicen in telo ¢ezmerno hidrira, vendar ob zmanjSanem
vnosu ogljikovih hidratov.
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2. teden:

Trajanje

Vrsta vadbe

Vsebina treninga

Trening 1 (torek)

MAS

¢20 mn v zmernem tempu.

*10 x Imn 30 s pri 95 % MHR z 1 min okrevanja ali 10 x 300 mv 1 min 13 s
z 1 min okrevanja

» Zakljucite z 10 min v po¢asnem tempu

Trening 2 (sreda)

Vzdriljivost

e1uraali 10,5 km v zmernem tempu pri 75-78 % MHR

Trening 3 (petek)

Intenzivnost do
laktatnega praga

*50 min do laktatnega praga

¢ 20 min vzmernem tempu

*3 x5 mn pri 90 % MHR z 1 min 30 s okrevanjaali3x 1000 mv4 min45s
z 1 min 30 s okrevanja

* Zakljucite z 10 min v poasnem tempu

Trening 4 (nedelja)

Vzdriljivost

*1h30 v zmernem tempu (75-78 % MHR) z 10 min pri 80-85 % MHR po 45
min teka ali 16 km v zmernem tempu, vkljuéno z 2 km v tempu za maraton (1)
po 8 km.




2. teden: PODROBNO O IZDELKIH
Energijske ploscice

Energijske ploscice so Zitne ploscice, ki vsebujejo mesSanico enostavnih in sestavljenih ogljikovih hidratov, s ¢imer zagotavljajo
enakomeren vnos energije po vsem telesu. Med vadbo vam bodo potesile lakoto in telesu omogocile enostavno absorpcijo.

Ploscice se torej razlikujejo od drugih oblik (gelov, napitkov, sadnih Zelejev) po tem, da zagotavljajo bolj raznolik vnos
(beljakovine, ogljikove hidrate in masc¢obe) ter spodbujajo pocasnejso razprsitev energije.

Ploscico zauZijte z majhnimi grizljaji, da boste uravnavali raven krvnega sladkorja ves ¢as vadbe.

Ploscice so idealne za vase kolesarske treninge.

Na voljo tudi okus PloScica s kakovostnim

&okolade, brusnice in Narejene iz surovih in naravnih razmerjem beljakovin, mascob
mesanega sadja sestavin in ogljikovih hidratov
Na voljo tudi okus kakava Na voljo tudi okus lesnik-

cokolada (55 g)




Trajanje

Vrsta vadbe

Vsebina treninga

Trening 1 (torek)

1h

Vzdriljivost

e 1 uraali 10,5 km v zmernem tempu pri 75-78 % MHR

Trening 2 (sreda)

20 min vzmernem tempu.

*8 x 2 min pri 9 5% MHR z 1 min okrevanja ali 8 X 500 m v 2min —
2 min 05 s z 1 mn 15 s okrevanja.

e Zakljucite z 10 min v po¢asnem tempu

Trening 3 (petek)

Vzdriljivost

¢ 1h15 ali 13 km v zmernem tempu pri 75-78 % MHR.

Trening 4 (nedelja)

Vzdriljivost

*1h40 v zmernem tempu (75-78 % MHR) s 15 min pri 80—85 %
MHR po 1 uri teka ali 18 km v zmernem tempu, vklju¢no s 3 km v
tempu za maraton (1) po 10 km




PODROBNO O
IZDELKIH
ENERGISKI GELI

Geli so koncentrat ogljikovih hidratov za nov val energije, da se lahko zoperstavite Sportnim izzivom. Ko gel zauzijete, bo trajalo okoli 15—
20 minut, da se absorbira, zato je pomembno, da to upostevate, e Zelite kar najbolj izkoristiti njegov ucinek. Na voljo je v vec oblikah:

vreckah (Energy Gel) ali tubah (Energy Booster). Na voljo so tudi dolocene posebne razlicice:

Tekoci geli: Te izjemno tekoce gele lahko popijete, kar pomeni, da nimajo tiste prave teksture gelov, ki je nekateri Sportniki ne marajo.

Kofeinski geli: Zaradi vsebnosti kofeina pomagajo ohranjati pozornost skozi celotno tekmovanje.

Actifood: Ta oblika gela ima teksturo kompota, ki je prijetnega obcutka v ustih in se enostavneje prebavi. Ima vecjo kapaciteto (90 g

tuba), kar po vsebnosti ogljikovih hidratov ustreza dvema geloma.

Pozor: Po vsakem gelu zauzijte nekaj pozirkov, da preprecite refluks Zelod¢ne vsebine, ki lahko nastane zaradi visoke koncentracije

ogljikovih hidratov.
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Trajanje

Vrsta vadbe

Vsebina treninga

Trening 1 (torek)

MAS

20 minv zmernem tempu.

*8 x 3 min pri 90-95 % MHR z 1mn 30 s okrevanja ali 8 x 700
m v 2 min 50 s z 1 min 30 s okrevanja.

e Zakljucite z 10 min v po¢asnem tempu

Trening 2 (sreda)

Vzdrzljivost

e 1h15ali 13 km v zmernem tempu pri 75—
78 % MHR.

Trening 3 (petek)

Threshold

30 min v zmernem tempu.

®2 x 10 min pri 85 % MHR s 3 min okrevanjaali2 x2 000 mv9
min 30 s s 3 min okrevanja

* Zakljucite z 10 min v pofasnem tempu

Trening 4 (nedelja)

Vzdriljivost

*1h45 ali 19 km v zmernem tempu, vkljuéno s 4 km v tempu
za maraton (1) pri 75-78 % MHR




High Energy Fruit Boost predstavlja pravo alternativo gelom in je namenjen Sportnikom, ki gela ne morejo zauziti zaradi velikosti in
teksture. Tekstura sadnega Zeleja zagotavlja izdelek z visoko koncentracijo sladkorja, ki ga telo enostavno absorbira in je primeren za vse
Sportnike, vklju¢no s tistimi, ki so se Ze navelicali gela.

Enako kot geli so tudi ti sadni Zeleji namenjeni, da vam dajo dodaten zagon, ko se soocite z izzivi na terenu. 2 sadna Zeleja po 10 g vam
zagotovita enakovreden vnos ogljikovih hidratov kot gel.

Energijske tablete Energy Tablets lemon so idealne, Ce Zelite telesu hitro zagotoviti novo energijo med vadbo. Vsebujejo toliko ogljikovih
hidratov kot geli, zato so enkratna alternativa za Sportnike, ki niso navduseni nad teksturo gela.
Imajo veliko vitaminov in mineralov, zato so zelo koristne pri Sportu.
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5. teden:

Trajanje

Vrsta vadbe

Vsebina treninga

Trening 1 (torek)

¢ 20 min vzmernem tempu.

¢ 10 x 3 min pri 90-95 % MHR z 1 min 30 s okrevanjaali10x 700 m v 2
min

50 sz 1 min 30 s okrevanja.

e Zakljucite z 10 min v poasnem tempu

Trening 2 (sreda)

Vzdriljivost

e 1 uraali 10,5 km vzmernem tempu pri 75-78 % MHR

Trening 3 (petek)

Threshold

30 min v zmernem tempu.

®2 x 15 min pri 85 % MHR s 3 min okrevanja ali 2 x 3 000 m v 14
min 50 s s 3 min okrevanja

e Zakljucite z 10 min v po¢asnem tempu

Trening 4 (nedelja)

Vzdriljivost

¢ 1h50 ali 20 km v zmernem tempu pri 75-78 MHR.




Trajanje

Vrsta vadbe

Vsebina treninga

Trening 1 (torek)

45 min do 1h

Vzdrzljivost

®45 mindo 1 uraali 8 do 10,5 km v zmernem tempu pri 75—-78 %
MHR.

Trening 2 (sreda)

Threshold training

*30 min v zmernem tempu.

®2 x 12 min pri 85 % MHR s 3 min okrevanjem ali 2 x 2400 m v
11 min 45 s s 3 min okrevanja

e Zakljucite z 10 min v po¢asnem tempu

Trening 3 (sobota)

Vzdriljivost

® 45 min v zmernem tempu pri 75-78 % MHR ali 8 km v 45 min

Trening 4 (nedelja)

*15 km ali polmaraton v tempu za maraton (1) do 10. km, nato v
drugem delu pospesujte, ne da bi prestopili 90 % MHR ali 4 min
40 s/km.

e ali 30 min v zmernem tempu (75 % MHR), nato 20 min pri 85 %
MHR (ali 4 min 45 s/km) in zatem 30 min v zmernem tempu (75
% MHR)




PODROBNO O IZDELKIH
Energy Shot

Ta izdelek ima dve prednosti: vnos ogljikovih hidratov in kofeina. Z vnosom 15,3 g ogljikovih hidratov z eno porcijo vam Energy Shot zagotavlja enako
koli¢ino ogljikovih hidratov in posledicno energije kot gel Energy Booster, kar vam bo dalo resni¢en zagon za zadnji del tekme. Kar zadeva kofein, vam

Energy Shot zagotavlja toliko kofeina, kot ga dobite z dvema skodelicama kave, zato boste manj obcutili utrujenost med vadbo in ostali dovolj pozorni,
da boste varno prispeli do cilja.

Pozor: Glede na koncentracijo kofeina lahko Energy Shot povzrodi krce, ¢e ga zauzZijete v prevelikem odmerku. Ne zauZijte vec kot en Energy Shot na
vsakih 25 km.

Izjemno tekoca tekstura

Okus granatnega jabolka in jagode
Ustreza dvema skodelicama mocne
kave




7. teden:

Trajanje

Vrsta vadbe

Vsebina treninga

Trening 1 (torek)

45min

Vzdriljivost

® 45 min ali 8 km v zmernem tempu pri 75—-78 % MHR.

Trening 2 (sreda)

Threshold

30 min v zmernem tempu.

¢3 x 10 min v zmernem tempu pri 85 % MHR s 3 min okrevanja ali 3 x
2000 m v 9 min 30 s s 3 min okrevanja

eZakljucite z 10 min v po¢asnem tempu

Trening 3 (sobota)

Vzdriljivost

e 1h15 v zmernem tempu pri 75-78 % MHR.

Trening 4 (nedelja)

Trening za tempo za maraton

2 uri, vkljuéno z 1 uro pri 75 % MHR, nato 20 min pri 80—85 % MHR in
zatem 40 min pri 75 % MHR.
e ali 23 km, vklju¢no s 4 km v tempu za maraton (1) po desetem km




Teden postopnega umirjanja: 8. in 9. teden

= Cilj:

V fazi okrevanja uzivajte hrano, ki je bogata z vitamini, minerali in antioksidanti.

= Splosni nasvet:

Pomanjkanje = slaba ucinkovitost

Izkoristite to zadnje obdobje pred maratonom, da optimizirate regeneracijo misic, si napolnite zaloge in obnovite
energijo.

Prehranjujte se z Zivili, ki vsebujejo veliko vitaminov (vitamin C, D, B1 in E), mineralov (Zelezo, magnezij, kalij, kalcij) in
antioksidantov.

Zato morate v prehrano vkljuditi veliko sveZega sadja in zelenjave, oljnic, polnozrnatih Zivil, strocnic, belega in rdecega
mesa, rib in vode, bogate z minerali (Hépar, Saint Yorre, Vichy Célestin itd.).



Trajanje

Vrsta vadbe

Vsebina treninga

Trening 1 (torek)

1h15

VzdriZljivost

e 1h15ali 13 km v zmernem tempu pri 75-78 % MHR

Trening 2 (sreda)

Threshold

*30 min v zmernem tempu.

®2 x 15 min pri 85 % MHR s 3min okrevanja ali 2 x 3 000 m v 14 min
50 s s 3 min okrevanja

e Zakljucite z 10 min v po¢asnem tempu

Trening 3 (sobota)

VzdriZljivost

e 1 uraali 10,5 km v zmernem tempu pri 70-75 % MHR

Trening 4 (nedelja)

Vzdriljivost

©2h30 v zmernem tempu z 1h15 pri 75 % MHR, nato 30 min pri 80—85
% MHR in zatem 35 min pri 75 % MHR. Ali 29 km, vklju¢no s 6 km v
tempu za maraton (1) po trinajstem km




Trajanje

Vrsta vadbe

Vsebina treninga

Trening 1 (torek)

1h

Vzdriljivost

¢ 1 uraali 10,5 km pri 75-78 % MHR

Trening 2 (sreda)

Vzdrzljivost

20 min v zmernem tempu.

*2 x 10 min pri 80—85 % MHR s 3 min okrevanja ali 2 x 2000 m v tempu
za maraton (1) s 3 min okrevanja

» Zakljucite z 10 min v po¢asnem tempu

Trening 3 (petek)

Vzdriljivost

e 1h15 v zmernem tempu pri 75-78 % MHR ali 13 km v 1h15

Trening 4 (sobota)

Vzdrizljivost

® 40 min ali 7 km v zmernem tempu pri 75-78 % MHR




PODROBNO O IZDELKIH

Energy Tablets

Energijske tablete so enkratne za hiter vnos energije v telo med maratonom. Vsebnost ogljikovih hidratov je
enaka kot pri gelih, zaradi ¢esar so idealna alternativa za Sportnike, ki niso najbolj navduseni nad teksturo gelov.

Vsebujejo veliko vitaminov in mineralov, zato predstavljajo veliko prednost na poti do Sportnega uspeha.

e L
NOURANCE+
e

NERGY'
$HBLET5

Okus limone
Tablete za lizanje ali ZveCenje
4 tablete = 14 g ogljikovih hidratov




10. teden:

Trajanje Vrsta vadbe Vsebina treninga
Trening 1 (torek) 40 min Vzdriljivost e 40 min ali 7 km v zmernem tempu pri 75 % MHR ali srénem utripu v
mirovanju
20 min vzmernem tempu.
) ] " ®2 x 5 min pri 80-85 % MHR z 2 min okrevanja ali 2 x 1000 m v tempu
Trening 2 (sreda) 40 min Vzdriljivost za maraton (1) z 2 min okrevanjem
» Zakljucite z 10 min v po¢asnem tempu
Trening 3 (sobota) 20 min Vzdriljivost ® 20 min v zmernem tempu, nato 400 m v 1 min 59 s.
Trening 4 (nedelja) 3h30 Tekma ¢ Vas maraton v 3h30




Ko se trening konca, je pomembno, da se osredotocite na okrevanje. Po ve¢urnem fizicnem naporu so se poskodovala misi¢na vlakna
v telesu. Za njihovo regeneracijo je treba telesu zagotoviti beljakovine, ki predstavljajo osnovno orodje za sintezo beljakovin v
miSicah. Drugi del okrevanja pa je sestavljen iz obnovitve glikogenskih zalog, ki so se med dolgotrajno vzdrzljivostno vadbo mocno
izCrpale.

Tem potrebam lahko zadostite zlasti z dvema izdelkoma iz Isostarjeve ponudbe. Linija Reload After Sport vam omogoca, da si
napolnite glikogenske zaloge. Vsebuje tudi 20 % beljakovin.

Napitek Whey Protein, ki je sestavljen iz 70 % beljakovin, vam omogoca, da si po visoko intenzivni vadbi obnovite misi¢na vlakna. Ta
dva izdelka je treba zauziti najpozneje v 3 urah po vadbi, da ujamete anaboli¢no okno.

powerplay

RELOAD

DRINK

]
Q
.

Chocolate

2 ploscici = 20 g beljakovin

ole falalerle Zauzijte skupaj z izotoni¢nim napitkom v el

cokolade

Enostavna priprava



