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Bevezetés — Edzés fogalma

Az edzés egy megtervezett, fizikai terheléses

program

» Célja a teljesit6képesség javitasa, optimalis
teljesitmény elérése, a tartds terheléshez valo
alkalmazkodas

» Hatasara egyes szervekben,

szervrendszerekben funkcionalis és szerkezeti

valtozasok joéhetnek létre
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Az izomzat jellemzéi

+ Simaizom:
— Bels6 zsigeri szervekben talalhatd
— Akarattol fliggetlen mozgas
— Nyugalmi alapténus jellemzi
— LassU, ténusos mozgas
— Kontrakcidjat lokalis tényez6k vagy a vegetativ idegrendszer
befolyasolja

« Harantcsikolt izomzat
— Vazizomzat, hangképzé izmok, rekeszizom
— Célzott, kontrolalt mozgéas
— Testtartas
— Legfontosabb hétermeld, testhémérséklet fenntartasa

- Vegyes
— Szivizom

A vazizomzat szerkezete

Izomrost

Myofibrillumok

Sarkomer

A vazizomzat mikodése

» Az izomrostnak az 6sszehiz6dashoz ingert kell kapnia
egy idegseijttdl
— Acetilkolin altal kivaltott akciés potencial hatasara Ca szabadul fel,
amely az aktin szalon kétédési helyeket szabadit fel a myosin szaméara
— Péarhuzamosan a Ca ionok aktivaljak az ATP-ase enzimeket
— Az aktin és a myosin kapcsolédasat kévetéen ATP bomlasa és
magnézium jelenlétében Iétrejon az dsszehlizddas, majd az aktin
myosin kotés feloldodik és amig inger alatt van, Gjra kotédik a myosin
az aktin szal egy tavolabbi pontjahoz = az izomrost tovabb rovidil
— Az inger megsziinésekor a Ca-ionok a helyiikre vandorolnak, az
Osszehlzddas csokken = az izomrost elernyed
— Az elernyedés is energiaigényes folyamat, amelyhez ATP-re van
sziikség =»az izom hianyos vérellatas és oxigénhiany esetén merev
lesz

A vazizomzat tipusai

» ST tipusu (slow-twitch) izomrost:
Lassu, tdnusos 6sszehlizédasra képes
— Tamasz- és tartéizomzat (pl. hasizom)
— Sotét rostok (myoglobin magas aranya miatt)
— Kitarté munkara képesek
+ Magas a mitokondriumok szdma =» aerob munkavégzés jellemzé
» FT/IL. tipusu (fast-twitch) izomrost:
Gyors, fazisos 6sszehlizédasra képes
« FG/ILb; (fast-twitch glycolytic) aktivitasi profilja glycolysises
« FOG/Il.a; (fast-twitch oxidative glycolytic)

— Kevesebb mitokondrium talalhaté a sejtekben = anaerob
munkavégzés jellemz6

Az ST és FT rostok mozaikszeriien oszlanak el az izomrostban, de
egyik vagy masik aranya talsulyban lehet, akar a 80-85%-ot is
elérheti

Izomrosttipus és sportagcsoportok

. Jellemzé/tilsilyban AVTETA
Sportiagesoportok 1évé izomtipus Sportagi példak
114k drmccdol <nmrtdon Kozép- és hosszitdviutdk,
1, Alldképességi sportagak ST ayaloglék, triatlonistik
2, Er6- és Alloképességi ST Evez6sok, kajak-kenusok,
sportdgak gyorskorcsolydzok
3, Er6 sportdgak FT Silyemel 8k, dobéatlétiak
Rovidtaviutok, alpesi sizok,
4, Gyorser6 sportagak FT 50-100m tszok, torndszok,
roplabdazok
5, Alloképességi és gyorserd L?l?df:\rug)ok, L
sportigak ST+FT kézilabddzok,
SP L kosérlabddzok, vizilabddzok,
Csapatjdtékok iz o
jégkorongozok
6, Gyors reakci6 és er6 sportdgak Okolvivok, cselgancsozok,
L ST+FT LA
Kiizdésport birk6zok, vivok




«_fehériekbdl, oxidacié utjan

Energiaforgalom .

Az izomzat teljesité képessége az energia-ellatastol fligg
- Energiaszolgaltaté anyagok:

— ATP (adenozintrifoszfat)

— CrP (kreatinfoszfat)

— Glikoéz

— Glikogén

— TG (triglicerid), szabad zsirsavak

— Bizonyos aminosavak

» Energiaszolgaltatas formai:

— 1, Anaerob alaktacid (foszfagén)

« ATP felhasznélasaval
— 2, Anaerob laktacid

« Glikogén vagy gliikézfelhasznalasaval
— 3, Aerob:

« szénhidratokbdl, oxidacié Utjan

« zsirokbol, oxidacio utjan

Energiaforgalom Il.

» 1, Anaerob alaktacid energiaszolgaltatas: CrP+ADP >ATP
— Gyors és magas energiaigény esetén elsésorban ez dominal
pl. 50-100 méteres -sprint, -Uszas
— Hatranya, hogy igen rovid idétartamra elegendd
« Az izmokban meglévé ATP koncentracié 2-3 masodpercre elegend6
maximalis izomdsszehlzédas esetén
« Az izmokban meglévé CrP koncentracié 5-8 masodpercre elegend6
maximalis izomdsszehizédas esetén

Makrotapanyagok=> ATP+CO,+H,0 keletkezik
Fizikai aktivitas soran gyorsan mozgoésithaté energiaforras
ATP+H,0ADP-+Energia keletkezik
ADP-+H,0AMP+Energia keletkezik

AMP+H,0 =2 IMP (inozin-5-monofoszfat) + NH3 (amménia)

Energiaforgalom lll.

2, Anaerob laktacid energiaszolgaltatas: Oxigén hianyaban a

citoplazmaban megy végbe

— Rovid, intenziv testi eréfeszités soran, pl. rezisztencia edzés
(testépités) soran, sulyemelék, dobdatlétak

— glikogén, gliikdz, fruktéz bontasa oxigén felhasznalasa nélkil
(glikolizis, glikolizis)

— lly médon a glikogénbdl 3 mol ATP, a gliikézbol 2 mol ATP nyerheté

— A laktat bar energidban még gazdag az izomzatban
mar nem hasznalhato fel, a vérbe kertl majd a q
majban Ujra gliikézza reszintetizalddik (Cori-ciklus)

Energiaforgalom IV.

« 3, Aerob energiaszolgaltatas: Oxigén jelenlétében a

mitokondriumokban megy végbe

— Hosszantart6, alacsonyabb intenzitasu sporttevékenységnél
jellemzd, pl. all6képességi edzés, hosszutavfutas, triatlon

— szénhidratokbdl, oxidacié utjan a glikogénbél 37 mol ATP, mg a
glik6zbol 32 mol ATP nyerhet6 (1g=4,1 kcal)

— zsirokbdl, oxidaci6 utjan: a zsirokbdl nyerhetd a legtdbb energia
(19=9,3 kcal), de az energianyeréshez tdbb oxigénre van szikség,
mint a szénhidratok és a fehérjék esetében

— fehérjékbdl, oxidacioé Utjan: csak hosszantartd, tébb 6ras terhelés
esetén, illetve hosszantarté éhezéskor hasznalodik fel
energiaforrasként (1g=4,1 kcal)

Energiaforgalom V.
Energiaraktarak

dlloképességi sportolok
tan o o]

gliikéz a testfolyadékokban

izomtriglicerid

zsirszovet

aminosavak ‘Ju
o szerkezeti és funkci6proteinek 7Tkg y 2

A terhelés minden érajaban, intenzitastol fliggéen kb. 200-250g glikogén bomlik le.

Energiaforgalom VI.
Makrotapanyagok lebontasa

proteinek. szénhidratok zsirok

poliszaharidok
monoszaharidok
aminosavak (@liikoz) zsirsavak

anaerob

piruvat T lakedr

aerob aerob aerob
acetil-CoA —_

— o

16g7ési lancolat

ATP + cf:»z +H,0

energia

Az étalakult energidnak minddssze 20-25%-a hasznosul az izomzatban, a tobbi héként szabadul fel (testhdmérséklet fenntartasa)




Energiaforgalom VII.
Aerob-, anaerob glikolizis

/ legresisne \
OZ) ATP ATP ATP

H0 NADH + H+

NADH + H* NAD"

citomsove kius

\ mitokondrium e citoplazma

A glikogén és a glikéz energiat vézlata

Energiaforgalom VIIl.
Energiaatalakulas sebessége
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Energiaforgalom VIIL.

edzés idétartamara jellemzé energiatermel6 folyamatok

Aerob . S
gﬂ:@'::ﬁf:j:g:)‘ 'di'ﬁféﬁi?fa':ii'e"@:'s (reziszAtZ::: l;dzés)
0% 0 perc 100 %
25% 1 perc 75%
50% 2 perc 50%
75% 4 perc 25%
100% 120 perc 0%

Részosszefoglalas

Energiarendszer Anaerob Aerob

Alaktacid Laktacid
Az energiatermelés nagyon gyors | gyors lasst
sebessége
A felhaszndlt ATP izom zsir és
szubsztratum glikogén szénhidrat
Az erdkifejtés idétartama | 4-6 mdsodperc | 1-5 perc orak
Jellemz6 példa ugrasok, 400 m hosszitavfutds,
dobdsok, sprint | sikfutds, triatlon,
100 m dszds | kerékpdrozds

e

Edzés és izomadaptacio

Az izom szerkezete genetikailag meghatarozott

» Reakcio és alkalmazkodo képessége is genetikai befolyas alatt
all, igy ugyanazok az edzésformak kilénb6z6 genotipus esetén mas
alkalmazkodasi reakcidkhoz vezetnek

+ Edzés hatasara az ST és FT izomrosttipusok csak egészen
korlatozott mértékben alakulhatnak &t egymasba

« QGyorsaséagi vagy alloképességi edzés hatdsara jelentés moédosulas

kévetkezhet be

— lzomkeresztmetszet valtozas (hipertofia)

— ST izomrostokban né a myoglobinok és a mitokondriumok szama és
mérete

— Energiaraktarak ATP, glikogén, kreatinfoszfat mennyisége né

Mi a VO2 max?

« Gyorsasagi vagy alléképességi edzés hatasara
— lzomrostokban né a myoglobinok és a mitokondriumok szama, mérete
=> az izmok a vérbdl tobb oxigént vesznek fel < tiizeléanyag-
felhasznalds, sportteljesitmény hatékonysaga fokozodik
— Inaktiv embernek 100% VO2 max raforditas szikséges adott tavon
adott sebességgel. Ugyanezt a tavot, sebességet egy hosszitavfuté a
maga 50% VOz max raforditassal képes teljesiteni




lzomlaz

 Fizikai terhelés soran az izomkontrakcié nagy
sebessége csokkenti a véraramlast, romlik az
oxigénellatas, fokozédik a glikolizis, né a laktattermelés

» Azizomfaradtsaghoz hozzajarul a laktattermelés és
-felhalmozo6das:
1, részben az acido6zis miatt
2, masrészt a laktatmolekula negativ téltése megvaltoztatja az izomrostok
és az azt korlilvevé szarkolemma membranpotencialjat
A bikarbonat széndioxid rendszer pufferolja a vérbe kerilt protonokat .

» Aerob jellegli terhelésnél jelentkezé izomlaz oka az izom
mikrosérulései az oxidativ szabad gyokok keletkezése
és az igy kialakult gyulladas

A csontrendszer adaptacidja

Testsulyterheléssel jar6 fizikai aktivitas ndveli a csontok
asvanyanyag-tartalmat

« Uszok csontjanak asvanyanyag tartalma nem kiildnbozik
|\ azinaktiv személyekétél

A fizikai aktivitas altalanos hatasai a
hormonhaztartasra

- Hatékony, hosszantarto6 edzés:
- EI6 itja a néhany j 6s hormon
novekedését:
« Béta-endorfin: csékkenti a fajdalmat, euféridhoz hasonlé hangulatvaltozas
« Adrenalin, noradrenalin (katekolaminok) < zsirszovet, méajsejtek anyagcseréje
fokozédik
— Winzulinszekrécié a hasnyalmirigyben 16v6 bétasejtek szimpatikus blokadja miatt
— Fokozodik az izom- és a zsirszévet hormonérzékenysége
* Insulin irant
« Katekolaminok inant

« Azintenziv és gyakori edzés (krénikus adaptacié) a nemi hormonok

vezet = sport amenorrhoea = ,female athletik trias” (étkezési zavar,
osteoporosis, menstruaciés zavar)

- Allcképességi edzést folytaté férfiak esetében alacsonyabb tesztoszteron
szintet, mig rezisztencia edzés hatasara magasabb tesztoszteron szintet
irtak le

A sziv-, érrendszer adaptacioja intenziv
sportolas hatasara

» Funkcionalis alkalmazkodas = Vegetativ idegrendszer
adaptécidja = alacsonyabb pulzusfrekvencia = jobban telitédik a
sziv, nagyobb a veré&térfogat

« Megjegyzés: adott pulzusszam tartomanyban mikodik az aerob
energiatermel folyamat =» kb. 30 perces aerob jellegli mozgas
(futas, uszas, tempos séta) utan indul be a zsirégetés, addig a
szervezet a glikogénraktarakat hasznélja fel

« Képlet az optimdlis pulzusszam tartomany kiszamitasahoz:

- alsé hatar:(220 — életkor)%0,60
- fels6 hatér: (220 — életkor)*0,85

A sziv-, érrendszer adaptacioja intenziv
sportolas hatasara

+ Szerkezeti alkalmazkodas (amikor a funkcionalis mar nem
elegendd) =» szivhipertrofia (sportsziv) alakul ki
— Nem edzett ember szive atlag 4, 88 g/ttkg
— Sportolénal fels6 hatar 7g/ttkg
— Hosszantartd, dinamikus edzésnél alakulhat ki sportsziv
— Statikus vagy gyorsasdagot fejleszté edzésnél nem jellemzé (igy pl.
testépitoknél, stlyemeléknél a megnagyobbodott sziv anabolikus
szteroidok szedésére utalhat)
— A sportsziv mérete abszollt testi nyugalom mellett mar néhany hét alatt
csokken
— De a hirtelen, telies edzésmegszakitas esetén vegetativ zavarok
|éphetnek fel, amelyek szivritmuszavarokban, szivtaji rossz érzésekben
jelentkezhetnek (atlétasziv-szindréma)
» Rendszeres alléképességi sport hatasara kisfoku
vérnyomascsokkenés mutatkozik

Légzoérendszer adaptacidja intenziv
sportolas hatasara

» Szabalyzé6 alkalmazkodasi reakcio

— Légzésfrekvencia csokkenése (mivel a Iégzéizomzat
energiafelhasznaldsa nagy terheléseknél 10-15%, akar 20% is
lehet)

— légvétel nagyobb amplituddja azonos terhelés mellett

+ Szerkezeti alkalmazkodas
— Alléképességi edzésnél tiiderek tagulase
— Légzéizomzat hipertroéfidja J\




Az intenziv sportolas hatasa a vérre és az
immunrendszerre

— Alacsony intenzitasu fizikai terhelés pozitiv hatasu a
fertézésekkel szemben, né a keringd lymphocitak szama

— Nagy intenzitasu hosszu terhelés utan viszont kisebb
mértéki a leukocytosis, a fehérjék elégetése (oxidacioja)
soran elhasznalédik a glutamin, ami a lymfocitak és a
macrophagok legfontosabb tapanyaga, igy a banalis
fert6zésekre valo kockazat fokozott az abszollt
versenysportban.

Az intenziv sportolas hatasa az
emésztérendszerre

Fizikai terhelés alatt a paraszimpatikus ténus és a
vérellatottsag csokkenése hatasara korlatozodik a
gyomor-, béltraktus miikédése

» A majban fokozddik az anyagcsere-forgalom

* A maj hasonléan mas szervekhez szintén hipertrofizal a
hosszantarto, rendszeres edzés hatasara

» Gyomor és bélpanaszok okai:
— Vérellatottsag szabalyozasanak zavara

— Nyalkahartyavérzések léphetnek fel mind a gyomorban, mind a bélben
a mechanikus surlédas kévetkeztében

Viz- és asvanyianyag-haztartas

Felnétt ember testtdmegének 50-60%-a viz (ez 70 kg esetén kb. 42l)

— Vérplazmaban kb. 3l (5%)

— Szovetek kozott kb. 8l (15%)

— Sejten beliil kb. 301 (35-40%)

» Szomjusagérzet akkor alakul ki ha a folyadékveszteség meghaladja
a 2%-ot, vagy ha nagyon sos ételt fogyasztunk

+ Aterhelés minden 6rajaban kb. 200-250g glikogén bomlik le, 1g
glikogén lebontésa soran kb. 3g viz szabadul fel, amelynek egy
része az anyagcsere folyamatokba kerl vissza.

+ 10-30 perces intenziv sportterhelés esetén a vizvesztés akar 1-2l is
lehet

+ A késbbb beindulé zsirégetés soran a testtdémegvesztés kisebb
mértékil, mert az energia vizben szegényebb zsirsavakbol
szarmazik

Hoéhaztartas

+ Intenziv fizikai munkavégzés soran fokozddik a hétermel6dés, az
izomzat 38-39 “C-ra torténé emelkedése még teljesitményfokoz6
hatasu:

— Gyorsulnak az anyagcsere-folyamatok
— Csbkken az izomzat elasztikus és viszkézus elemeinek ellenallasa
_ Javul a neuromuscularis funkcié

» Az izomzat 38-39 ‘C folé torténd emelkedése mar teljesitmény
csokkenéshez vezet:
— Ezért héleadas révén a szervezet az optimalis hémérséklet
fenntartasara torekszik
+ Héleadas formai:
— Hovezetés (kondukeid) — vizi sportdgak nagy a hévesztés (optimalis
vizhémérséklet fontos)
— Hoésugarzas
— Parolgas — leghatékonyabb héleadas
« 1 liter elparologtatott verejték kb. 600 kcal-t von el a szervezettd|

Husar

Antropometriai mérések

Testmagassag

« Testsuly
« Korfogatok: derék-, csipékorfogat, has, felkar
« A fenti adatokbdl killonbdzd képletek alapjan taplaltsagi allapot
meghatarozasa:
— BMI: TT (kg) / TM2 (m)
— Robhrer index: 100 x TT (g) / TM?
— Kaup index: TT (g) / TM? (cm)
— Queteletindex: TT (g) / TM (cm)
« Testosszetétel




Testosszetétel-mérés

A testosszetétel alatt a zsir-, izomtomeg, asvanyi anyagok és a vizterek
relativ aranyat értjiik
+ Sportoloknal a testosszetétel mérés célja:
— Edzésprogram tervezése
— Etrend tervezése
»  Mérémodszerek:
— Hydrodenzitometria:
« viz alatti teststilymérés
« elénye: pontos
0 hélrér}?la: bonyolult, szikséges hozza a tids rezidualis térfogatanak meghatarozasa,
specidlis eszkozt igényel, idSigényes
— Bérredé-mérés (caliperrel)
« Elénye: nem tul nagy és bonyolult eszkézigény
+ Hatranya: nem tul pontos, a mérés gyakorlott kezet igényel
— Komputertomografia és magneses rezonancia
« Elénye: rendkivil pontos
« Hatranya: rendkiviil draga
— Infravords technika (elektromagneses sugarzas a felkar meghatarozott tertiletén)
+ Hatranya: nem pontos
— Fotoabszorpciometria (DEXA) (réntgensugarakkal)
« Elénye: pontos
« Hatranya: eszkozigény
— Bi i i

Testosszetétel-mérés

Bielektromos impedanciamérés: a médszer elve a test
elektromos vezetéképessége, a zsirmentes testtémeg
jo

val nagyobb, mint a zsiré

Inbody 3.0

\ Sportban val6 alkalmazas elényei:

+ izomtémegben mérheté legkisebb valtozast is megmutatja.
Sportolok testosszetétel mérése lehetévé teszi a kiilonbozé
edzésmodszerekkel elért eredmények dsszehasonlitasat,

+ Ajobb és a bal oldal és az als¢ és felsé test egyensulyat
értékeli, igy segitséget nyUjt az optimalis testaranyok
eléréséhez.

« Akészllék a szervezet csont-asvanyianyag tartamat is
becsdili, mely alapjan a csonttdmeg valtozasabol a
leggyakoribb anyagcsere-csontbetegség az osteoporosis
(csontritkulas) kialakuldsanak kockazatara lehet
kovetkeztetni.

+ asejten bellili és sejten kivli folyadékmennyiség mérésére
is alkalmas (!), igy ha az eredmények magasak, az 6déma
meglétét, vagy kialakulasanak komoly kockazatat rejti.

InBody
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Testosszetétel-mérés

I
i

Omron BF 3006

Omron BF500, BF510

+  Négy-szenzoros, teljes test dsszetételét érzékels mérési
technolégia

«  Kiinikailag validalt orvostechnikai eszk6z
Teststlymérés: kg, terhelhetéség 135 kg, mérési osztas
100 g, mérési pontossag +/- 400 g, +/-1%

Testzsirmérés: 5-60 %, mérési osztas 0,1 %, mérési
pontossag 3.5 %

Hasi-zsirmérés: 0-30 szint, 1 szint=1 cm2, mérési
pontossag 3 egység

Izomtomegmérés:5-50 %, mérési osztas 0,5 %, mérési
pontosséag 3.5 %

BMI index (testtdmeg-index) szamités
RMR szamités: a test nyugalmi 4llapotu energiafelhasznélésa

Példak a testosszetételre

Meért jellemzé |  Vizilabdazok Kajak-kenusok
\ atlag szOrds | atlag | szords
Csontardny (%) 16.19 0.68 17.56 0.51
Izomaréany (%) 46.90 1.07 49.27 0.82
Zsirarany (%) 10.86 1.64 7.71 0.85

A sporttaplalkozas célja

A terhelhetéség optimalizalasa
» Terhelési alkalmazkodas el6segitése
\ » Gyors regeneracié biztositasa
« Edzés soran keletkezett metabolitok,
szabadgyodkok k6zdmbdositése
» Gyors kifaradas elkertlése

(A taplalkozas 6nmagaban nem fokozza a teljesitményt,
de a helytelen taplalkozas kdvetkezményei csdkkentik
a sportolék teljesitéképességét)




Alapanyagcsere

« Alapanyagcsere: Az alapanyagcsere az az energia, amelyet a

életfunkciok (Iégzés, emésztés, testhémérséklet) fenntartasahoz

+ Az alapanyagcsere RMR (resting metabolic rata) biztositasahoz

valtozik nemtdl, életkortdl és testalkattol fliggéen (sportoldknal
akar 2000-2500 kcal is Ilehet, altalaban 5%-al magasabb, mint a
nem edzett személyeknél)

« Atelies napi energiaszikségletet az alapanyagcsere, a fizikai

hémérséklet (téli edzés 10%-al ndveli az energia-bevitelt)
befolyasolja

szervezet (nyugalmi allapotban) naponta minimalisan felhasznal az

szilkséges energiamennyiség felnétteknél kb. 1200-1800 kcal kozott

aktivitas idétartama és intenzitasa, ill. egyéb tényezdk, mint pl. kiilsé

Energiaforgalom

» Energiaforgalom mérése:

— Direkt: vizsgalt személy hétermelésének,
gazcseréjének, anyagcsere végtermékeinek (vizelet,
széklet) mérése Ugynevezett anyagcsere-szobakban /
héizolalt zart kamraban

— Indirekt: oxigén felvétel széndioxid eliminacié
aranyanak mérése / respiracios hanyados RQ:
(a legkevesebb O, a szénhidratok, a legtébb a zsirok égetéséhez kell)
« Glikoz elégetésekor RQ=1
+ Fehérjék égetésekor RQ=0,8
« Zsirok elégetése soran RQ=0,7
« Alkohol égetésekor RQ=0,67

Energiaigény

Alapanyagcsere

» Emésztési veszteség

» Specifikus dindmias hatés

» Fizikai aktivitas

— izommunka

— folyadékvesztés (11 izzadsag 600 kcal-at von el a
szervezettol)

— hévesztés (az izmokban termel6dé energia 75-80%-a
a testhémérséklet fenntartasara forditodik)

MET

MET "metabolic equivalent, - metabolikus egyenérték a
munka anyagcsere aranya a nyugalmi metabolikus
értékhez képest

— 1 MET az az anyagcsere érték, amit egy feln6tt ember nyugalmi
allapotban éget el, testtdmeg kilogrammra vonatkoztatva 6ra
alatt

— A sétélasnak 3,3 MET az értéke

— gy pl. TV nézés kozben az elhasznalt energia 1kcal/ttkg/éra,
mig sétalas kdzben 3,3 kcal/ttkg/éra az elhasznalt energia
mennyisége

MET
The Compendium of Physical Activities

1993

2000

compcode | METS | compcode | METS heading description
08160 4.0 08160 43 lmemr) raking lawn
garden

walking, 3 mph, level,
17190 35 17190 33 walking moderate pace,
firm surface

inactivity sitting quietly and

07020 1.0 07020 1.0 e watching TV

© 2003, University of South Carolina Board of Trustees
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Nutricomp Sport

Szlkségleti érték kiszamitasanal beallithat6 a

sportagra jellemz6 MET érték is.

« Etrend-kiegészitsk felvétele engedélyezett az
adatbazisba

 Vitamin és asvanyanyag szlkségletet

megegyezik az altalanos ajanlasokkal,

ezt a dietetikus optimalizélja a sportol6 egyéni

szikségleteihez




Nutricomp Sport
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A szénhidratok fajtai

A szénhidrat fajtaja Eléfordulisa
1. Monoszaharidok
- gliikéz A keményité, a glikogén és a celluléz alkotérésze, vér,
minden szerv
- galaktéz A laktéz alkotérésze
| - fruktéz A szaharéz, az inulin alkotérésze; gyiimolesik

2. Diszaharidok

- szaharéz (gliikoz+ruktéz)
- maltéz (gliikoz+gliikéz)
- laktoz (galaktoz)

Cukornid, cukorrépa és més novények
Sircefre, kiilonbozs novények
Tej

3. Triszaharidok
- raffinéz (fruktéz+gliikéz+galaktoz)

Melasz, cukorrépa, sok nvényi mag

4. Poliszaharidok
- kemé gliikéz polimere)
- glikogén (a gliikéz polimere)

- inulin (a fruktéz polimere)

- pektinek (a

Keményitétartalmi ndvény

Maj, vér, izom

Csicsoka, kiilonbiszé névények

Emé ént van j

- celluléz (a gliikéz polimere)

Elfasodott novényi részek

Energiasziikséglet

Sportag Energiaigény | Szénhidrat | Fehérje | Zsir Sportagi példak
csoportok (%) (%) (%)
Allképességi | 70-80 keal /ttkg 60 15 25 | Kozép- és hosszitaviuték,
sportigak gyaloglék, triatlonistak
_ Eré-és 70-80 keal /ttkg 56 17 27 Evezisok, kajak-kenusok,
Allképességi gyorskorcsolydzok
sportagak
Eré sportigak | 70-75 keal /ttkg 55 20 25 Siilyemel6k, dobéatlétak
Gyorserd 60-73 keal /ttkg 52 18 30 Ravidtavfutok, alpesi sizok,
sportigak 50-100m tiszok, tornaszok,
roplabdazék
Sportjatékok | 68-72 keal /ttkg 60 15 25 | Labdartgok, teniszezék,

kézilabdazok, kosarlabddzsk,
vizilabdazsk, jégkorongozik

Kiizdésport 70-75 keal /ttkg 58 17 25 Okilvivék, cselgdncsozok,
birkézok, vivok

Szénhidratok szerepe a sportban .
Altalanossagban

A szénhidrat a legfontosabb tapanyag a hosszu terhelés alatt

« Teljesitményfokoz6 hatésa elsésorban az alloképességi sportagak
utolsé harmadaban van

« A szénhidréat felvétel csokkenti a fehérjék bontasat

+ Régebben a zsiroknak tulajdonitottak nagyobb teljesitményfokoz6
szerepet (kerékparozoknak verseny alatt zsiros leveseket nyujtottak
be, de nem lett eredménye)

+ Megnovelt, telitett glikogén raktarak a verseny alatt jobb
teljesitményt eredményeznek

» Versenyek elétti este ,tészta-party” ,krumpli-party”

fogyasztania)

szuperkompenzacié
— Okai:

eredményes edzést

Szénhidratok szerepe a sportban Il.
Edzés/verseny elo6tt

Telitett glikogénraktarak esetén az energia kb. 90 percig elegend6
(nem szilkséges a sportolonak a rajt elétt szénhidratot

« 2 6randl tovabb tarté verseny elétt 1g/ttkg szénhidrat felvétele
| javasolt (kdzepes glikémias indexi élelmiszerek)

» Hultman 1974-ben elterjedt trikk-diétaja:

— Verseny el6tt alacsony szénhidrat-, magas zsir- és
fehérjebevitel, majd az edzésterhelés csdkkentése mellett a
szénhidratbevitel fokozatos novelése < glikogén

— Manapsag mar nem alkalmazzak

« tllzott gyengeség a a felkészllési id6szakban veszélyezteti az

 Esetenként hasmenést okozott

Szénhidratok szerepe a sportban lil.
Edzés/verseny alatt

» Arajt el6tti szénhidratbevitel nem eredményez hipoglikémiat a
verseny alatt (szimpatikus hatasra az inzulin szekréci6 csdkken)

— A vércukorszint a terheléshez sziikséges optimalis szinten
marad

— Ha a vércukorszint 3,5 mmol/l ala keriil ataxia veszélye all fenn:
« Koordin&ciés zavarok
« Egyensulyi zavarok
« Besz(kult tudat

— Extrém, tobb 6ran at tart6 terhelés alatt 6ranként 40-60g
szénhidratot tartalmaz6 kénnyen emészthetd ételt, italt ajanlott
fogyasztani




Szénhidratok szerepe a sportban IV.
Edzés/verseny utan

Terhelés utan 1 6ran belll a legaktivabbak a glikogén szintetaz
enzimek = fontos a mielébbi szénhidrat potlas

+ Problémat jelent, hogy a terhelés utén nincs éhségérzet
— glikoz oldatok (cukros Uditék, turmixok)

» Maratoni futoknal teljesen kitrlt glikogénraktarak feltdltése 4-6
napot vesz igénybe

+ Glukoézbevitel az izomglikogén mennyiségét noveli

» Fruktoz-bevitel a majglikogén raktarakat tolti fel elsésorban (a
fruktéz elébb a majba kerll itt alakul at glikézza)

+ Magas glikémias index élelmiszerek javasoltak

Fehérjék szerepe a sportban

A fehérjéket 20 aminosav kildnbdzé kombinécidja épiti fel, ebbdl 9
eszencialis

* lzomépités
« Szlkség esetén energia forras
« Glukoz ujjaépités precursorai; Glikoneogenezis:

glycerol+laktat+aminosavak

« Foleg elagazé szénlanct aminosavak (valin, leucin, izileucin) +

alanin és a glutamin vesznek részt az anyagcsere-folyamatokban,
izomépitésben (immunvédekezésben részt vevé fehérjék nem)

« Edzés utan a szénhidrat : fehérje beviteli aranya 4:1

Zsirok szerepe a sportban

1 kg zsirszévet kb. 7500 kcal-nak megfelel
energiamennyiséget tarol, ez 15-20 éra
sporttevékenység energia igényét fedezné

 Intenziv terhelés hatasara a szimpatikus idegrendszer
altal fokozaodik a lipolizis (zsirmobilizalas)

» Ennek ellenére (amennyiben nem a fogyas a cél) nem
gazdasagos a teljesitmény szempontjabol, mert a
zsirokbol val6 energianyerés lassabban megy végbe,
mint a szénhidratoknal

» Napi optimalis beviteli mennyiség az 6sszenergia
25-30%-a

Mintaétrend felkésziilési id6szakban

7.30 Reggeli
1 pér foit virsli
2 db magvas zsemle (szénhidrét: 60 g) Energia: 5900 kcal
2dl 100%-0s narancslé+2dl &svanyviz (szénhidrét: 20 g) Fehérje: 262 g
5 db lekvaros piskétatallér (szénhidrét 50 g) Zsir: 184 g
9.00-12.00 Edzés kézben Szénhidrat: 788 g
0,51 izot6nis ital (szénhidrat: 30 g)
2db mizliszelet (szénhidrat: 30 g)
12.30 Ebéd

gazdagon, 6 at: 10 g)
2 db grill csirkemell
1.5 adag pérolt rizskdret (szénhidrt: 100 g)
1 adag parolt zoldkdret (szénhidrat: 30 g)
1 adag paradicsomsaléta_(szénhidrat: 10 g)
1 adag almés pite (szénhidrat: 45 g)
0,5 liter &svanyviz
15.30 Edzés eltt
1 db sajtos szendvics (szénhidrat: 40 )
1db banan (szénhidrét: 25 g)
0,51 &svanyviz
17.00-19.30 Edzés kézben
0,51 izoténias ital (szénhidrat: 30 g)
20.00 Edzés utan
70 g (kb. 5 karika) vanili4skarika (szénhidrat: 50 g)
1 pohér gyimaicsjoghurt (szénhidrat: 20 g)
21.00 Vacsora
1 natir sertésszelet
1 adag saléta
1.5 adag bolognai spagetti pulykahisbol (szénhidrat: 120 g)
1 adag tejbegriz kakadszorassal (szénhidrat: 80 g)
0,51 dsvanyviz

Edzés el6tti falatok

Piritos kenyér 2 szelet (toast)

Margarin 2 teaskanal
Méz 4 teaskanal )
Energia: 314 kcal GofrI' 2 db" )
Fehérie: 7,13 g Lekvar 2 evékanal
\ Zsir: 7129 Ene[g_laf 264 kcal

Szénhidrat: 57,1 g Fehérje: 59

Zsir: 53¢g
Miizliszelet 2db Szénhidrat: 45,29
Gylumélcsjoghurt 1 pohar ,
Energia: 304 kcal Cseresznye 2 marék
Fehérje: 73¢9 Asvanyviz 5dl
Zsir: 10,79 Energia: 289 kcal
Szénhidrat: 44,0 g Feherje: 49¢g

Zsir: 589
100 %-os narancslé 2 dl Szénhidrat: 53,4 g
Banan 1db
Energia: 303 keal
Fehérje: 13g
Zsir: 08g
Szénhidrat: 459

Edzés utani falatok

Sajtos szendvics uborkaval 1db

o ) i Asvanyviz 3dl
Natar mizlikeverék 4 evékanal Energia: 345 keal
Kefir 1 pohar Fehérje: 16,79
Oszibarack 1db Zsir: 15,89
Energia: 307 keal Szénhidrat: 44,89
Fehérje: 13¢g
Zsir: 7.79 Eperturmix:
Szénhidrat: 4729 tej 1,5%-0s 4dl
e . eper kb. 10 kézepes db
S'onlfas Rlzza 1 kis szelet (150 g) cukor 3 kozepes kiskanal
Asvanyviz 3dl Energia: 327 keal
Energia: 428 keal Fehérje: 14,79
Fehérje: 22,29 Zsir: 659
Zsir: 14,49 Szénhidrat: 51,29
Szénhidrat: 51,99

Tojasos szendvics 1 db
Friss narancslé 2,5dl

Energia: 360 kcal
Fehérje: 11,29
Zsir: 10,6 g

Szénhidrat: 52,6 g
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