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1. AMOZGASRENDSZER ANATOMIAJA (DR. MOLICS BALINT)

Az emberi test felépitésének, alapismerete nélkiilozhetetlen sportdietetikus témaju,
dietetikusonak  irodott jegyzetnél a sport ¢és mozgasoknak alapjait jelentd
mozgasszervrendszer vonatkozasaban.

A mozgas szervrendszere testiink szilard vazat alkotd csontvazrendszerre (systema skeleti),
valamint az azt mozgatd vazizomzat rendszerére (systema musculorum) oszthatd. A

csontvazrendszer a mozgas szervrendszerének passziv része, mig a vazizomzat az aktiv.

1.1. Passziv mozgasrendszer

A 206 csontbol (os, ossis) felépiild emberi csontvaz a mozgasrendszer passziv része, testlink
szilard véazat adja, biztositja az egyes belsd szervek védelmét, a vérképzését, valamint a
calcium és foszfor anyagcserében is részt vesz.

A csontok kozotti Gsszekottetés tipusai lehet folytonos (synarthrosis) vagy megszakitott
(articulatio vagy diarthrosis, roviditve: art.) A megszakitott 0sszekottetéskor az izesiild
csontok porccal boritott felszinei kozott keskeny rés/iireg van. Az iziiletek felépitésének
obligat alkotoi az izvégek, iziileti porc, iziileti tok, iziileti lireg, iziileti nedv é€s iziileti szalagok.
Egyes iziiletek felépitésében mas, fakultativ alkotok is lehetnek: porcbetét, porcos izvapaajak,
surlodast csokkentd berendezések €s tokfeszitd izom.

Az emberi test 4llo, neutralis helyzetébdl kiindulva az iziiletekben létrejovo fobb mozgéasok a
csontok elmozdulasdnak sikja alapjan, valamint a csontok egymashoz viszonyitott
elmozdulasai (kdzeledés, tavolodas) alapjan torténik. Az iziiletek osztalyozasanak példaja az

izliletek mozgékonysaga, illetve az iziiletben létrejovo mozgasok tengelyeinek szdma.

1.2. Az emberi test csontjai és 0sszekottetései

A fej csontos vaza a koponya (cranium), mely a koponya iiregét kozrefogd agykoponyabdl
(cranium cerebrale), illetve az arckoponyabol (cranium viscerale) all. A koponya csontjai
altal 1étrehozott liregeiben taldlhat6é az agyveld, a lato, halld, egyenstlyozo, szaglo, izérzo
érzékszervek, valamint a 1€gz6-, és az emésztérendszernek felsd szakasza is. A koponya
csontjai kozotti egyetlen iziilet a ragoiziilet (art. temporomandibularis), melynek mozgésai
nélkiilozhetetlenek a ragashoz és a beszédhez.

A torzs (truncus) a gerincoszlopbol (columna vertebralis), 12 péar bordabol (costa), valamit a
szegycsontbodl (sternum) all. A gerincoszlop alkotasaban 7 nyakcsigolya (vertebra cervicalis),

12 hati/mellkasi csigolya (vertebra thoracalis), 5 é4gyékcsigolya (vertebra lumbalis), 5



keresztcsonti csigolya (vertebra sacralis) és 3-6 farkcsigolya (vertebra coccygea) vesz részt,
melyek tobbsége altalanos felépitéssel jellemezhetok. A csigolydk altalanos felépitésétol

eltérd a nyaki L. (atlas) és 1. (axis) csigolya.

A csigolyaknal a csontok osszekottetéseinek mindegyik tipusa megtalalhato:

- synostosis: az 5 keresztcsonti csigolya 0sszecsontosodasa a keresztcsont (os sacrum), a
farkcsigolyaké pedig a farkcsont (os coccygis).

- syndesmosis: a gerincoszlopot borit6 szalagok.

- synchondrosis: a csigolydk kozotti porckorong (discus intervertebralis). A porckorong
felépitésében kiilsd, rostos gyliribdl (anulus fibrosus), és belsd, nagy viztartalmua
kocsonyas (nucleus pulposus) részbdl allnak.

- articultatio: csigolydk iziileteket hoznak létre onmagukkal a kornyezd csontokkal is

(koponya, borda, medencecsont). (1/1. tdblazat)

1/1. tablazat: A csigolyak iziiletei és mozgasai

Iziilet neve Alkoto6 csontok [ziilet f6bb mozgasai
o os occipitale, atlas|anteflexio-retroflexio,
art. atlantooccipitalis _
(C.I) lateralflexio
art. atlantoaxialis altas (C.1.), axis (C.II.) |rotatio
' ' két szomszédos| =~
art. intervertebralis ‘ minimalis mozgas
csigolya
art. costovertebralis vertebra, costa bordak emelkedése — siillyedése
art. sacroiliaca sacrum, os ilium -

A csigolyak kozotti feszes iziiletek minimalis mozgasokat tesznek lehetové, azonban a sok
szegmentum mozgasaiknak 0Osszessége eredményezi, hogy a gerinc nagy terjedelmii
mozgasokra képes. A gerinc mozgésai az anteflexio — retroflexio, lateralflexio, rotatio és a
circumductio, melyek a gerincoszlop kiilonbozd szakaszain eltéréd mértékben johetnek Iétre.
A 32-35 csigolyabdl és a 23 porckorongbol allo gerincoszlop oldal nézetében S’ alaku
gorbiiletet mutat. A sagittalis sikban a cevicalis €s a lumbalis gerincszakasz elére (lordosis),
a thoracalis és a sacrealis gerincszakasz pedig hatrafele domborodik (kyphosis), melyek a
mozgasfejlodés soran alakulnak ki.

A gerincoszlop hati csigolyai, a kozottiik 1évé porckorongok, a borddk, és a szegycsont
egyiittesen hozzak létre a szerveket védd, valamint a 1égzdmozgasban fontos szerepet betd1td

mellkast (thorax).



A végtagok csontjai szabad végtagbol és a végtagot fliggesztd részbdl (6v) allnak, mely
utdbbin keresztiil torténik kapcsolodasuk a tdrzshoz.

Felso végtag vallovét alkoto csontjai a kulcscsont (clavicula) és a lapocka (scapula). A szabad
fels6 végtag tagoltsaga alapjan megkiilonboztethetd felkar (brachium), alkar (antebrachium)
¢és kéz (manus), melyek csontjai: karcsont (humerus); singcsont (ulna), orsocsont (radius); 8

kéztd (carpus), 5 kézkozEp (metacarpus), 14 vjjperc (phalanx). (1/2. tablazat)

1/2. tablazat: A fels6 végtag iziiletei és mozgasai

Iziilet neve

Alkoté csontok

iziilet fobb mozgasai

art. sternoclavicularis sternum, clavicula + discus | egylittesen a  vallov
articulare mozgasait:
art. acromioclavicularis clavicula, scapula + discus | elevatio — depressio
articulare protractio — retractio
art. humeri scapula, humerus + labrum | flexio — extensio
glenoidale abductio — adductio
ki-, berotatio
art. cubiti humerus, ulna, radius flexio — extensio
pronatio — supinatio
art. radioulnaris distalis ulna, radius pronatio — supinatio
art. radiocarpea radius, carpusok prox. sora + | palmarflexio —
discus dorsalflexio
ulnardeviatio -
radialdeviatio
art. intercarpea carpusok -
art. carpometacarpea I. os tarpesium, I. metacarpus abductio — adductio
0oppositio — repositio
art. carpometacarpea II-V | carpusok distalis sora, | -
metacarpusok
art. metacarpophalangea | I. metacarpus, phalanx | flexio — extensio
I. proximalis
art metacarpophalangea | I[I-V.  metacarpus, phalanx | flexio — extensio
II-V. proximalis abd-, adductio (IlI-as
ujjhoz)
art interphalangea (PIP, | phalanxok kozott flexio — extensio

DIP)

Also végtag medencedvének csontjai a sacrum, és a medencecsont (os coxae), mely utobbi
felndtt korban harom csont dsszecsontosodasanak erds egysége mar - csipdcsont (os ilium),
ilécsont (os ischii), és a szeméremcsont (os pubis). A szabad alsd végtag részei a comb
(femur), a labszéar (crus) és a lab (pes), melyek csontjai: combesont (femur), térdkalacs
(patella); sipcsont (tibia), szarkapocscsont (fibula); 7 1abto (tarsus), 5 kézkozEép (metatarsus),

14 ujjperc (phalanx).



1/3. tablazat: Az als6 végtag iziiletei €s mozgasai

Iziilet neve Alkoté csontok Iziilet f6bb mozgasai
symphysis pubica 2 os pubis -
art. coxae os coxae, femur + labrum |flexio — extensio
acetabulare abductio — adductio
ki-, berotatio
art. genus femur, tibia, patella + meniscus |flexio — extensio
ki-, berotatio
art. tibiofibularis tibia, fibula -
art. talocruralis tibia, fiblua, talus plantarflexio -
dorsalflexio
art. talotarsalis talus, calcaneus, os naviculasre |supinatio — pronatio
art. intertarsea tarsusok -
art. tarsometatarsea tarsusok, metatarsusok -
art. metatarsophalangea metatarsusok, phalanx | flexio — extensio
proximalis abd-, adductio (II-es
ujjhoz)
art interphalangea (PIP, DIP) |phalanxok kozott flexio — extensio

A csontos medence (pelvis) az emberi testnek kozponti funkcidji egysége, mely a két
medencecsontbdl (os coxae) és a kozéjik €kelt keresztcsontbdl all (os sacrum). Sikja

megkozelitdleg 60 fokban eldre dontott, melynek megvaltozdsa mozgasokat indukal a

szomszédos csipdiziiletben és a lumbalis lordosis mértékében is.

A 26 csontbol allo6 emberi 1ab egysége szintén kiemelendd, mely a talpra nehezedd teststly

hatasara boltozatos szerkezetii, harmas aldtamasztasi pontja a calcaneus, I. €s V. metatarsus

feje. (1/3. tablazat)

1.3. Aktiv mozgasrendszer

A szervezet aktiv mozgasrendszerét a harantcsikolt izmok képezik. Az izmok két végponton,

az eredési, valamint az inak/inas lemezek (fendo/aponeurosis) kdzvetitésével a tapadasi

pontokon rogziilnek. Az izmok jarulékos berendezései az inhiivelyek, burzdk, és a

szezdmcsontok. Az izmok eredésében, tapaddsdban és inas képleteiben eltérések

mutatkoznak.



http://hu.wikipedia.org/wiki/Keresztcsont
http://hu.wikipedia.org/wiki/Os_sacrum

Az izmok 0sszehtizodasok soran a csontokat mozditjak el, mint egy- vagy kétkara emeldkar,
létrehozvan az iziileti mozgasokat. A mozgéasban betdltott szerepiik alapjan lehetnek az izmok
agonistak (kozvetleniil a mozgast végzik), szinergistak (segitik a mozgast) és antagonistak (a
mozgast végz0 izmokkal ellentétes funkciojuak). Az izmok funkcidja az iziileti mozgasok
létrehozasan tul a test sulyanak viselése, egyensulyi helyzet fenntartasa, testiiregek falanak
alkotésa, egyes belsd szervek mitkddése (1€gzés, hasprés), valamint az izmok allando, kisfoku

Osszehuzddasaval a folyamatos izomtdnus fenntartasa is.

1.4. Az emberi test izomcsoportjai és nagyobb izmai a test tagoltsaga alapjan
Fejizmok: a fej izmai funkcionalisan mimikai izmokra és ragéizmokra oszthatok. A mimikai
izmok jellegzetessége, hogy csonton eredve a fej borébe sugarozva lesznek képesek a fejen
1évé nyilasok nyitdsara és zarasara, valamint a bor elmozditasaval az arckifejezések
létrehozasara.

Nyakizmok: a feliiletes nyakizmok (pl.: m. sternocleidomastoideus), a nyelvcsonti izmok és
a mély nyakizmok egyiittese. A mély nyakizmok oldalsé csoportjdnak izmai a scalenus
izmok, melyek részt vesznek a scalenus hasadék (hiatus scaleni) alkotasban, melyen keresztiil
a fels6 végtagra futd kulcscsont alatti artéria (arteria subclavia) és a fels6 végtag beidegzését
biztositd karidegfonat (plexus brachialis) 1ép ki.

Torzs izmai: tdjanatdbmia alapjan a mellkas izmaira, hasizmokra, hatizmokra ¢é&s

medencefenék izmaira oszthatok.

1/4. tablazat: A tOrzs izmai

Izomcsoportok Izmok neve Fo feladata

Mellkas izmai

- feliiletes m. pectoralis major vall: adductio, anteflexio,
berotatio
(thoracohumeralis | m. pectoralis minor vallov: protractio, depressio
izmok)
m. serratus anterior vallov: protractio, lapocka
stabilizalo
- mély (1égzbizmok) diaphragma legzés

mm. intercostales externi et | borddk emelése és siillyesztése

interni




Hasizmok

m.  obliquus  externus | Nyugalmi tonussal fenntartjak a
abdominis normalis hastiri nyomast;
m. obliquus internus | biztositjadk a  haprést;  hati,
abdominis lumbalis gerinc és a medence
m. transversus abdominis rogzitése; hati, lumbalis gerinc
m. rectus abdominis mozgatasa.

m. quadratus lumborum

Hatizmok

- feliiletes hatizmok m. trapesius vallov: egyiittesen retractio
m. romboideus major et | vallov: elevatio, retractio
minor
m. levator scapulae vallov: elevatio, protractio
m. latissimus dorsi vall: retroflexio, adductio,

berotatio

- mély hatizmok A gerinc oldalan | Gerinc egyenesen  tartdsa;
(paravertebralisan) fokozott  kontrakciojukkal a
veégigfuto paros, erés | gerinc dorsalflexioja.
izomoszlop.

Felso végtag izmai: elhelyezkedésiik alapjan vallizmok, karizmok, alkarizmok és kézizmok
csoportokba sorolhatok. Az izmok funkcidjuk szerinti besorolasa alapjan ugyanezen izmok a

valliziilet, konyokiziilet, csuklo- és a kéziziileteket mozgatdok csoportjait alkotjak (1/5.

tablazat).
1/5. tablazat: A fels6 végtag izmai
Izomcsoportok Izmok neve Fo feladata
Vallizmok m. deltoideus vall: abductio
m. teres major vall: berotatio,
adductio

m. supraspinatus, m. infraspinatus, m. | vall: rotatio

teres minor, m. subscapularis (=rotator

kdpeny izmai)




Karizmok

- ventralis izmai m. coracobrachialis vall: adductio,
anteflexio

m. biceps brachii konyok: flexio,
supinatio

m. brachialis konyok: flexio

- dorsalis izmai

m. triceps brachii konyok: extensio

Alkarizmok
- ventralis izmai, | f6 feladatuk a csukldiziilet palmarflexioja és az ujjak flexioja
feliiletes
mély 6 feladatuk a csukléiziilet palmarflexioja és az ujjak flexioja
- dorsalis  izmai, | konyok: flexio, pronatio vagy supinatio ¢€s acsukloiziiletben
radialis extensio
ulnaris | f6 feladatuk a csukloiziilet dorsalflexioja és az II-V. ujjak
extensidja
mély fo feladatuk a csukléiziilet dorsalflexidja és az 1. (és II. ujj)
mozgatasa
Kézizmok

- hiivelykpérna izmai

I. ujj (pollex) mozgatasa — abductio, adductio, oppositio, flexio

(thenar izmok)

- tenyérkozE€p izmai

II-V. mozgatasa — abductio, adductio, flexio, extensio (mesothenar

1zmok)

- kisujjparna izmai

V. ujj mozgatasa — flexio, abductio, oppositio (hypothenar izmok)

Also végtag izmai: elhelyezkedésiik, valamint az iziiletekre nézett funkciojuk alapjan is
csoportosithatoak: csipdizmok, melyek elsdsorban a csipdiziiletre hatnak; combizmok,
melyek elsdsorban a térdiziiletet mozgatjak; labszarizmok, melyek a bokaiziiletet és az ujjak

iziileteire vannak hatéssal; valamint az ujjakat mozgat6 labizmok (1/6. tdblazat).



1/6. tablazat: Az als6 végtag izmai

Izomcsoportok

Izmok neve

Fo feladata

Csip6izmok

- belsd izmai

m. iliopsoas

csip6: felxio

m. piriformis

csipd: abductio, kirotatio

- kiils6 izmai

m. gluteus maximus

csipd: extensio

m. gluteus medius et minimus

csip6: abductio

m. tensor fasciae latae

csip6: flexio, abductio,

A tovabbi kiilso és belsO izmoknak elsOsorban kirotatids hatasa van

a csipdben.

Combizmok

- ventralis izmai

m. quadriceps femoris

térd: extensio

m. sartorius

csip0 ¢€s térd: flexio

- medialis izmai

comb adductorai

csipd: adductio

- dorsalis izmai

m. biceps femoris

csipd: extensio, térd:

flexio

(ischiocruralis izmok)

m. semitendinosus

csipd: extensio, térd:

flexio

m. semimebranosus

csipd: extensio, térd:

flexio

Labszarizmok

- dorsalis  izmai,

feluletes

m. triceps surae

boka: plantarflexio

mély

6 feladatuk a bokaiziilet plantarflexidja és az ujjak flexidja

- ventralis izmai

6 feladatuk a bokiziilet dorsalflexidja €s az ujjak extensioja

- lateralis izmai

6 feladatuk a bokaiziilet plantarflexidja és pronatidja

Labizmok

- labhat izmai

ujjak: extensio

- talp izmai, medialis

L. ujj (hallux) mozgatasa — abductio, adductio, flexio

k6zEpsod

I — V. ujj fmozgatasa — abductio adductio, flexio, extensio

lateralis

V. ujj mozgatasa — flexio, abductio, oppositio




1.5. Ellenorzo kérdések

Mi az iziilet?

frja le a lordosist, és hol talalhat6?

Milyen mozgéasok vannak a konydkiziiletben?
Milyen mozgéasok vannak a térdiziiletben?
Melyik iziilet mozgasa az oppositio?

Mi talalhato a hiatus scaleniiben?

Mik a hasizmok feladatai?

Melyik izomnak van lapocka stabilizalo funkcioja?

A S AR e

Mik a mély hatizmoknak feladata?

10. Milyen kiilonbség mutatkozik a kéz és a labizmok csoportjai kozott?

1.6. Felhasznalt irodalom
1. Szentagothai J, Réthelyi M. (2006): Funkcionalis anatomia I. Medicina Konyvkiadd
Zrt.
2. Werner Platzer (1996): Sh atlasz-anatomia I. Springer Hungarica Kiado Kft.



2. SPORT ELETTAN - TERHELES ES HOSZABALYOZAS
(MELCZER CSABA)

2.1. Bevezetés

Az ember allandé6 homérséklettel rendelkezd (homeotermikus), melegvérii lény. A
szervezeten beliil megkiilonboztetjiik a belsé szervek homérsékletét jelzd maghomeérsékletet
¢s a kiilvilaggal érintkezd bor és az alatta 1évo kotdszovet kopenyhomeérsékletét. A belsd
szervek tekintetében szigorian véve a szivben 1évé vér homérséklete tekinthetd
maghdmérsekletiinek, a tobbi szerv hdmérseklete ettdl eltérd. A maghdmérséklet 37 °C, a
kopenyhdmérseklet ettdl 4-5 fokkal alacsonyabb értéket mutat. A maghdmérsékletbol
kopenyhdmérseklet lesz, mivel a belsd szervek feldl a vér utjan a boérbe aramlik. A
kopenyhdmérseklet testtajanként eltérd lehet, igy példaul a honaljban 36 — 36,6 °C, azonban
labon mért érték ennél alacsonyabb 28-31 °C is lehet. A szervezet napi homérseklet
ingadozasa 1°C. Ez azt jelenti, hogy hajnalban a legalacsonyabb ¢s délutan 6 o6ra koriil a
legmagasabb a szervezet homérséklete Az emberi szervezet az egyenstulyat a
homeosztazison keresztiil igyekszik fenntartani, amely a hdszabalyozasban is jelen van. A
szervezetben 1évo hdegyensuly a szervezet allando homérsekletét jelenti. 4 hoegyensuly a
kérnyezetbol felvett ho és a szervezeten beliil keletkezett ho Osszessége, mely a holeaddssal
egyenlo. Ezt az egyensulyt biztositja a hdszabalyozas. A hdszabalyozds mechanizmusa a
hypothalamus struktaraihoz kotédik. A hypothalamusba futnak be a hdérzékeld receptorok
(bOr, belsé szervek, gerincveld) feldol az informacidk, amely alapjan a szervezet
hészabalyozasa megvalosul. A masik fontos informacidhordoz6 maga a vér. A vér
hémérsékletének emelkedése elindit egy lancreakciot, melynek kovetkeztében a bor erei
kitdgulnak-vazodilatacio (kipirul az arc), megemelkedik a bor homérséklete, ennek
megfelelden a sugarzasos hleadas novekszik. igy a szervezet hdmérséklete csokken. Abban
az esetben, ha a vér homérséklete csokken, a hypothalamus az izommiikodés fokozasaval
valaszol. Ennek megfelelden a vazizmok tonusa nd, szélsdségesen hideg kornyezetben
akarattol fiiggetlen izom-6sszehizddasok jelennek meg. Ekkor remegés, borzongas
¢szlelhetd, mely fokozott hdétermeléssel jar. Tovabbi valtozasok is kialakulnak, igy
Osszehtzodnak a bdr erei- vazokonstrikcio (sapadsag lathato) és csokken a bor vezetéses
hdleadasa. Az izzadas, verejtékezés megszilinik, ezért a parologtatasos hdleadas minimalisra

csokken. Ezen folyamatoknak kdszonhetden a szervezet hdmérséklete emelkedik.
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2.2. A szervezet hétermelése

A szervezet hétermelése harom féleképpen torténhet. Egyrészt az alapanyagcesere soran
termel hot, masrészt a taplalékbol felvett energidnak minddssze 20-25 %-at képes ugy
atalakitani, hogy az az izommiikodést biztositsa; a fennmarado 70-80 % hdenergidva alakul,

harmadrészt az izommunka is hot termel.

2/1. tablazat A szervezet hGtermelése

A szervezet hotermelés

Alapanyagcsere altal

Etel bevitel altal

[zommunka altal

Héleadas Holeadas % 21°C-on
Sugarzas és Vezetés altal 70
Parologtatas izzadas altal 27
Légzéssel 2

Vizelettel €s széklettel 1

Forras: Barrett K. E. et al.: Ganong’s Review of Medical Physiology (2012), pp. 317, 17-3

abra alapjan

Nyugalomban a hdtermelés 56%-t a belsd szervek adjak, 18% a borbdl és izomzatbol, 16%
az agybol, 1% egyéb forrasokbol szarmazik. Munkavégzéskor az izomzat hozzajaruldsa az
Osszhdtermelés 90%-t is elérheti. A szervezet és a vele érintkezd kiilsé kdrnyezet — ez lehet
a kornyezo levegd, vagy viz — kozott allando hokicserélodés folyik. A héatadas irdnya a bor
¢és kiilsé kornyezet kozotti hogradienstdl fiigg. Ha a levegd/viz hidegebb, mint a bor
felszinének homérséklete, a szervezet a kiilsd kornyezetet felmelegitve hot veszit. Ha a
levegd/viz melegebb a bor hdmérsékleténél, a szervezet a kornyezetbdl hét vesz fel, amelyet
parolgassal vagy sugarzassal le kell adnia (Fony6 A., 2011).

A hdleadas soran megy végbe a fizikai hdszabalyozas, melynek sordn a szervezet keresztiil
leadja a keletkezett extra hdmennyiséget. Ez a mechanizmus t6bb titon mehet végbe. A boron
keresztiil megvalosuld héleadasi formak:

Vezetés (conductio): A szervezettel érintkezd mozdulatlan kdzeg felmelegitése a vezetéses
hdleadas. A viz hdvezetd képessége a levegd 25-szordse, éppen ezért hideg vizben valod

tartdzkodas nagyon gyorsan kihiiléshez vezethet.
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Aramlas (convectio): A test koriil mozgd/ aramlo levegé (szél, esetleg ventilator hatéséra)
folyamatosan hot szallit el a testkdzelbol, igy aramlasos hdleadas kdvetkezik be.

Sugarzas (radiatio): Nyugalomban ez az elsédleges forma. SzobahOmérsékleten a
hdveszteségiink 60%-aért felel. Infravords sugarzas. Folyamatosan sugarozzuk a h6t minden
iranyba, és tudunk felvenni, igy pl. a meleg targyak altal kisugarzott hét. (Napsugarzas)
Parologtatas (evaporatio): Folyamatos, hiszen légzéssel allandéan parologtatunk. Ezt
észrevétlen parolgasnak (perspiratio insensibilis) is nevezik, mértéke kb. 50 ml/6ra az emberi
szervezetben. Ez a hdleadas a verejtékezéstol fliggetlen. Fizikai aktivitas soran jelentds
mértékben megndvekszik a parologtatas, mely nyugalomban 20%, terheléskor a 80% -ért
felel. A parologtatas masik formaja az izzadas, aminek mértéke novekedhet fizikai aktivitas
esetén, vagy amennyiben a kiils6 homérseklet emelkedik. Az izzadsag elparologtatasa hiito
hatast fejt ki a szervezet szdmara (1L izzadsag 580 kcal veszteséget jelent) (Guyton — Hall,

2011).

Falak Pairologtatas (22%)

=

y

Sugarzas (60% szobahomérsékleten) V.- g

Hovezetés a levego felé [l'y :____
-* - =
Légaramlat

Hoévezetés tirgyak felé (3%)

4

2/1. abra. Forras: Guyton and Hall, Textbook of Medical Physiology,
(2011), pp. 891. 73-4. dbra alapjan

Az, hogy éppen melyik mechanizmus érvényesiil, els6sorban a kiilsé hdmérseklettdl fiigg.
Alacsony hémérséklet esetén az aramldssal €s sugdrzassal torténd hdleadas domindl.
Melegebb kiilsé hdmérséklet esetében inkdbb a parolgas keriil elétérbe. Az izzadas részben
a paratartalom fliggvénye is, hiszen egy parasabb napon jobban izzadunk, mint ugyanolyan
hémérseklet esetében alacsonyabb paratartalom mellett. Izommunka esetén emelkedik az
izzadds mértéke, amelynek csucsértéke 1600 ml/ ora is lehet. 21°C-nal a parologtatas
minimalisra csdkken nyugalomban. A parolgas soran leadott hdmennyiség 30 — 900 kcal/ora

kozott valtozik. Nyugalomban a test 1.5 kceal, terheléskor a 15 kecal hot termel percenként. A
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hétermelést befolyasolo tényezok: az anyagcsere, a testméret, a testosszetétel, a hdmérséklet

(Barrett K. E. et al., 2012).

2/2. tablazat A hdleadas mechanizmusa

A hdleadas Nyugalomban Terheléskor
mechanizmusa Osszes % kcal/ perc Osszes % kcal/ perc
Vezetés és

20 0,3 15 2,2
aramlas
Sugérzas 60 0,9 5 0,8
Parologtatas 20 0,3 80 12,0

Forras: J. H. Wilmore— D. L. Costill: Physiology of sport and exercise (1999), pp 315, 10.1

tablazat alapjan

2.3. Sport és hoszabalyozas

Sportolas soran a két véglettel kell leginkabb foglalkozni, igy a kihtiléssel és a hdmérséklet
megemelkedésével/ hypertemia. A kihiilés (hypothermia) az egyik lehetséges probléma
mellyel szembesiil bizonyos sportagak esetében a sportold. Elsdsorban a téli sportok ilyenek,
de a magashegyi turazok és esetleg barlangaszat, buvarkodas soran is eléfordulhatnak
hypotermias esetek. Kihiilésrdl akkor beszéliink, ha a testhomérséklet tartosan 35 Celsius-

fok ala stillyed. A kihiilésnek kiilonb6z6 fokozatai vannak. Ezek a fokozatok a kdvetkezok:

az els6 fokozat tlinetei: libabor, didergés, remegés, sapadt bor,

e amasodik fokozat tiinetei: faradékonysag, szotlansag, lassuld 1égzés és pulzus, kissé
emelkedett vérnyomas, hideg tapintasi bor, fijdalomérzet csokkenése,
kozombdsség, remegés megsziinik,

e harmadik fokozat tiinetei (a maghd 30 Celsius-fok): zavart beszéd, kékes-lilas bor,
gyengiilt vagy hidnyos reflexek, izommerevség, eszméletvesztés, kritikusan alacsony
1égzés- és pulzusszam, vérnyomas csdkkenni kezd, kamrafibrillacio,

e negyedik fokozat tiinetei (a maghd 28 Celsius-fok alatti): pupillak tagak, alacsony
vércukorszint, a keringési rendszer 6sszeomlasa.

Abban az esetben, ha a kiils6 homérséklet magasabb, a sportold testhOmérséklete
megemelkedik. Ez egy bizonyos fokig természetes, hiszen az izommunka soran hd
termelédik, azonban ez elérhet egy olyan szintet, amely zavarokat okozhat a sportold

szervezete szamara.
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Sportolas/ fizikai aktivitas soran a parolgassal torténé hdleadas nagyon hatékony, azonban
arra ligyelni kell, hogy a tulzott folyadékveszteség ne okozzon kiszaradast. 1zzadds soran a
szervezet nemcsak vizet, hanem a testnedvekben oldott asvanyi anyagokat, tn. elektrolitokat
is veszit. Az elektrolitok a folyadékban oldott allapotban, pozitiv, illetve negativ ionok
formajaban talalhatok. Izzadas soran nagyobb mennyiségben natrium, kalium, klorid,
magnézium tavozik a szervezetbdl. Tartos fizikai aktivitds soran 1% folyadékveszteség
mellett megfigyelhetd a maghdmérséklet jelentds emelkedése. A maghdémérséklet minden
egyes szdzalék vizvesztés kovetkeztében 0,1-0,23°C-ot emelkedik (Sawka, 1985). A
folyadékot feltétleniil potolni kell, mivel a testsuly kb. 2 %-anak elvesztése a fizikai és
szellemi teljesitOképességet jelentdsen csokkenti (Barr S.1., 1999, Dougherty et al. 2006;
Edwards et al. 2007; Maughan 2003)
A folyadékvesztés soran a kovetkezo tiinetek lépnek fel:

e szomjusagérzés megjelenése 0,5-1% folyadékvesztés esetében

e 3%-o0s csokkenés esetén romlik a nyal és vizeletelvalasztas

e faradékonysag, emelkedett pulzus €s testhdmérséklet 5%-nal

e 10 %-os csokkenésnél szellemi és testi miikddési zavarok lépnek fel

e 15-20 %-os csokkenés halalhoz vezethet
A szervezetnek tehdt a hdszabalyozas érdekében kiegyensulyozott folyadékbevitelre €s
leadasra van sziiksége. Folyadékhiany esetén megemelkedik a szivfrekvencia &s
testhdmérséklet, ez rontja a teljesitményt, legrosszabb esetben halalos is lehet. A folyamat
lezajléasa:
Nagymértékii folyadékhiany esetén a keringés mar nem képes biztositani a bor megfeleld
vérellatasat, az izzadtsag mennyisége lecsokken, a hdleadas romlik. Ezzel egyidejlleg a
miik6dé izmok oxigén és tapanyag ellatasa, valamint az anyagcsere végtermékeinek
eltavolitasa is romlik. Amennyiben a sporttevékenységet megfeleld folyadékpotlas nélkiil
tovabb folytatja a sportold, a keringd vér mennyisége csokkenni fog, ezért még kevésbé
képes ellatni az izmok energiaigényét és a hdleaddst a borrdl elparolgd izzadtsag
segitségével. A csokkend plazmatérfogat miatt egy-egy sziviitem alatt kisebb mennyiségii
veért tud kipumpalni a sziv, ennek megfelelden a pulzusszdm a keringés biztositasa érdekében
novekedni fog. A bdr vérellatasa tovabb csokken, mivel az izmok vérellatasa elsébbséget
¢lvez a borrel szemben. Végezetiil csokken az izzadtsdg mennyisége, tovabb romlik a
hdleadas a parolgés utjan, és ha ennek ellenére tovabb folytatja a fizikai aktivitast az adott
személy, testhdmérséklete tovabb fog novekedni a kritikus 41 °C fokos érték folé. Ezt
kovetben a teljesitoképesség gyorsan csokken, ugyanazt a munkat egyre nagyobb

erdkifejtéssel sikeriil elvégezni, még akkor is, ha nem észleli a talmelegedést. Ez az éllapot
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végezetiil hdgutdhoz vezethet, ha a megfelelé mennyiségli folyadékot nem potolja a sportold
¢s a test hdmérsékletét nem csokkentjiik.

A fent leirtak ellenére 1éteznek olyan sportagak, ahol szinte kdtelezéen izzasztjak a sportolot
annak érdekében, hogy a sulycsoportjaba ,,belefogyjon” a verseny eldtt. Ez altalaban a
mérlegelésig tart, utana viszont azonnal elkezdik a folyadék visszapodtlasat. A sulyvesztés
mértéke a sportold testsulyatol fiigg, konnyebb testtomegek esetében 2-3 kg, nagyobb
sulytiak esetében ennél tobb is lehet a testsulyvesztés. Egyes sportok jelentds
folyadékvesztést idéznek eld, ilyen példaul a jégkorong, ahol a kapusok is 2-3 kg
sulycsokkenést szenvednek el egy meccs alatt. A bokszoloknal nem ritka, hogy ennél tobb,
mintegy 4-5 kg-ot fogynak egy- egy edzés sordn ugyancsak folyadékvesztés miatt. Erdei
Zsolt az egyik meccsén 8 kg-ot fogyott. Egyéb sportokndl is feljegyeztek extrémnek
tekinthetd folyadékvesztést, példaul Fernando Alonso az egyik Bahreini futaman 7 kg-ot
fogyott. Ez olyan mértékii volt, hogy mikor kiszallt az versenyaut6jabol, elajult.
Osszegezve tehat a folyadékpotlas nagyon fontos sportolds soran, hiszen a folyadékhiany
rendkiviili médon megterheli a sportold szervezetét €és extrém esetben a sportold haldlat is

okozhatja.
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2.4. Ellenorzo kérdések

1
2
3
4
5
6

. Mit értiink maghémérsékleten?

. Mit értiink héegyensuly alatt?

. Hol talalhat6 a hdszabalyozas kozpontja az emberi szervezetben?
. Milyen héleadasi mechanizmusokat ismer?

. Mekkora lehet a csucsértéke az izzadasnak?

. Milyen mértékii folyadékvesztés esetén tapasztalhatok kiilonbozo tiinetek?
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3. BIOFIZIKA — BIOMECHANIKA (DR. KARSAI ISTVAN)

3.1. Biofizika — biomechanika fogalmi meghatarozasa, helye a tudomanyok
rendszerében

Biofizika és a biomechanika, az €16 szervezetek €s az életfolyamatok fizikaja, a biologiai
rendszerek miikodésének leirasa a fizika nyelvén. Biofizika és a biomechanika két nagy
tudomanyteriilet, a biologia és a fizika tudomanyok hatérteriiletén helyezhetok el. A
biofizika elsé sorban az €10 anyagot vizsgalja a szovetek, a sejtek, a molekuldk szintjén a
fizika modszereivel. A biomechanika, els6sorban a mozgatorendszer részeinek kiilsd €s
belsd kornyezettel kapcsolatos kolcsOnhatasait vizsgalja a mechanika moédszerével. A
tudomanyos ismeretek boviilésével €s technologia fejlodésével, olyan vizsgalati eszkozok
keriiltek kifejlesztésre, melyek lehetéve teszik az €l6 anyag szerkezetének vizsgalatat a
molekuldk, az atomok és az elektronszerkezet szintjén ugy, hogy az idébeli valtozasok is
megtigyelhetdek.

A biofizika és a biomechanika teriilete attekinthetetleniil széles. A jelen sziik terjedelmi
lehetdségek miatt csupadn egy aprd részlet bemutatasara keriil sor. A példa alapjan
bepillantast nyerhetiink a biofizika és biomechanika teriiletén felmeriilé kérdések
magoldasdhoz alkalmazhato eljarasi modokba.

A szivizom miikddése sok szempontbol, igy a fizika oldalarol is megkozelithetd jelenség. A
balkamra 0sszehtizodéasa alkalmaval végzett munka (W) mennyisége értelmezhetdé néhany
aktualisan mérhetd, illetve kiszamithato adat alapjan (pulzus, vérnyomas, verdtérfogat).
Meghatarozhato, hogy azonos aktivitasi szint mellett, mint példaul az alvas (1 MET), mennyi
munkat kell végeznie egy atlagos fittségi allapotu és egy az iilo életmod miatt alacsony
kardiovaszkularis teljesitoképességi szinttel rendelkezd egyén szivének. Az eredményekbdl
kovetkeztethetiink a szerv varhato élettartamara, amennyiben feltételezziik, hogy azok az
¢let folyaman Gsszességében azonos mennyiségli munka elvégzésére lesznek képesek és az
¢lettartamot nagymértékben befolydsolo tényezd, hogy a napkdzbeni megterhelések utan a
sziv alvas kozben milyen mértékben tud regeneralodni. Az dsszehasonlitas alapjat képzd
értékek, Osszefliggésbe hozhatdak aktualis és jovobeni egészségi allapottal és a varhatod
¢letmindséggel is. Az inaktiv életmodu emberek vérnyomadsa az életkor elérehaladésaval
nagyobb mértékben emelkedik és nyugalmi pulzusa is magasabb, Osszehasonlitva a
megfeleld mennyiségli mozgast végzd emberek értékeivel. A rendszeres fizikai aktivitast

végzd emberek systolés vérnyomasa €s pulzusa csak a magasabb fizikai aktivitds idétartama
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alatt emelkedik, az 1l6 életmddot folytatd emberek ezen értékei allandé jelleggel
magasabbak, igy a sziv folyamatosan nagyobb mechanikai terhelésnek van kitéve.

A balkamra izomzata 4ltal végzett mechanikai munkavégzés meghatarozasan keresztiil, egy
modszer keriil bemutatasra, amely alapjan egy biologiai rendszer miikodése a fizika
nyelvezete szdmara értelmezhetové valik és az eredmények alapjan fontos kovetkeztetések

levonasara kerilhet sor.

3.2. A sziv munkajanak meghatarozasa
A szamitéds a fizikai munkafogalom alapjan végezhetd el, amely szerint a munkavégzés:
W=F*s (ahol F az erdkifejtés nagysaga, s az erd hatasara létrejott elmozdulast jeloli). A sziv

miitkodése egy orvosi fecskend6éhez (1. abra) hasonlithatd, amely miikodés a fizika

szempontjabol mar értelmezhetd.

L)
[ A
—
m YL
p ;h
S

3/1. ébra: Orvosi fecskendé mechanikai mitkodése, ahol F a kifejtett erd, A a nyomott

feliilet, P a nyomas és h a dugattyu fed6lapja altal megtett Gt

Kovetkezd lépésben az altalunk mérhetd, illetve meghatdrozhatd értékek a pulzus,
vérnyomas ¢és verdtérfogat, az emlitett W=F*s kifejezésben megjelend paraméterek,
valamint az orvosi fecskendd, mint dugattytl miikodése soran megjelend paraméterek (A, P,
h, az F mindkét 6sszefliggésben megtalalhatd) kapcsolatat kell megkeresniink. A dugattyt
milkddtetése soran megallapithatjuk, hogy amennyiben az A keresztmetszetli feddlapot F
erdvel nyomjuk, akkor a dugattyu feddlapjan, a nyomas értékének meghatarozasara
alkalmazott osszefliggésnek megfelelden (3/2. dbra), nyomas P alakul ki, mely nyomas érték
(az elenyész6 mértékli garvitacidos hatds miatt létrejovo tovabbi nyomas értékét emeld

hatastol eltekintve), a folyadéktér minden pontjan azonos.
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3/2. dbra: Nyomas P meghatarozésara alkalmazott 6sszefliggés, ahol F a kifejtett erd, A a

nyomott feliilet

Tovabba, amennyiben a dugattyt feddlapjara folyamatos erd hat, akkor a dugattyuban 1évo
V térfogatt folyadék, a kidramlasat lehetdvé tevo nyilason at, allandé aramlasi sebességgel
kiaramlik (amennyiben a folyadék aramlasi sebessége a kiaramlds sordn jelentOsen
novekszik, akkor a gyorsitasra forditott energiat is figyelembe kell venni, passziv pihenés
allapotban ez a hatds szintén elenyészd), mialatt a dugattyt fedélapja h utat tesz meg. Az
konnyen belathato, hogy a kinyomott V térfogati folyadék egyenld A*h Osszefiiggéssel
kifejezett értékkel, vagyis a feddlap A teriilete megszorozva a dugattytl feddlapja altal
megtett h Uttal. Az is belathato, hogy a dugattyl mozgatasa kdzben megtett h tavolsag (a
folyadék oszlop magassaga a dugattyiban), fizikai értelemben megegyezik az F erd altal
létrehozott elmozdulassal, vagyis a keresett s tdvolsaggal. Amennyiben értelmezzik a
dugattyG mozgatdsa kozben lezajlodd folyamatot, akkor belathatd, hogy a dugattya
feddlapjara kifejtett F er6 altal 1étrehozott s elmozdulas, megegyezik a P nyomas jelenléte
mellett 1étrejott V térfogatu folyadék kiaramldsaval. Az altalunk vizsgalt esetben a P
nyomasérték megegyezik az aortdban mérhet6 atlagos systolés vérnyomas értékével, amely
nyomas ellenében a vért tovabbitania kell a szivnek az aortaba.

Az egy balkamrai szivizomzat 0Osszehuzodasnak megfeleld, fizikai szemszogbol is
értelmezhetd Gsszefliggést megtalaltuk, mely szerint W=F*s=P*V. Az aortaban lévé P
nyomas érték indirekt moédszerrel meghatarozhatd, egy hagyomanyos vérnyomasmérd
eszkozzel lebonyolithatd mérés alapjan. A bal karon mért systolés vérnyomas és az aortaban
1évo6 atlagos systolés vérnyomas értékek kozotti nyomaskiilonbség elhanyagolhato. Irodalmi
adatok alapjan megéllapithat6, hogy az edzettebbek nyugalmi systolés vérnyomads értékei
alacsonyabbak a kevésbé edzett tarsaikéndl. A jelen szamitdsunk elvégzéshez vegyiik alapul
a 120 Hgmm-t, mely jellemezd lehet egy, egészségesnek tekinthetdé kardiovaszkularis
szinttel rendelkezd 30 éves férfira, valamint a 130 Hgmm-t, mely egy hasonl6 koru és nemi,
de il6 ¢életmodot folytatd egyénre jellemzd. Természetesen a nyugalmi vérnyomas értéket
még tobb tényezd befolyasolja, melyek az egészséges ¢letmoddal osszefliggésbe hozhatodak,
ezek ismertetésére terjedelmi okok miatt nem keriil sor.

A ver6térfogat meghatdrozadsdhoz eldszor egy egyszerlien kivitelezhetd mérést kell
elvégezniink, a vérnyomasmérésnél mar jellemzett egyének esetében. A mérések eredménye

tovabbi szamitasok alapjat képezik. Spirométerrel (1égzésfunkcid vizsgald eszkdz) meg kell
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allapitani, hogy egy atlagos 1égvétel sordn mennyi a ki, illetve belélegzett levegd térfogata.
A példank kiszamitdsdhoz hasznaljuk az 500 ml értéket, mely érték az irodalmi adatok
alapjan megfelel, az emlitett egyéneknél mérhetd ki, illetve belélegzett levegd térfogataval.
Az eredménybdl a Fick elv (3/3. abra) segitségével, indirekt modszerrel meghatarozhatjuk a
verdtérfogatot.
A szamitasi folyamat soran a kovetkez6 Osszefliggéseket kell figyelembe venni:
o [Egy légvétel alatt a tiidon at bejuttatott O, mennyisége egyenld az ugyanennyi id6
alatt a tiidon ataramlo vér O dusitasra hasznalt O mennyiségével.
e Belélegzett levegdben 21% az O aranya, a kilélegzett levegében 16% az O, ardnya,
a kiilonbség 5%
e A példankban az egy légvétel alatt be, illetve kilélegzett levegd térfogata 500 ml, igy
500%*0,05 azaz 25 ml O, abszorbealddott az ataramlo vérben.
e Alkalmazva a Fick elvet, az artérias vér O tartalma 20%, a vénas véré 12%, a
kiilonbség 8% (V-A). Azaz, az egy légvétel alatt a tiidon ataramlod vértérfogat (Q)
8%-a 25 ml (M), azaz Q=312 ml (a képletben a V-A szdzalékos értéken keriilt
megadasra, igy a 3. dbran szerepld képlet alapjan kapott értéket (Q) meg kell szorozni

100-al)

V—-A
3/3. ébra: Fick elv, ahol a Q egy szerven az egyperc alatt ataramlé vér mennyisége, M egy
szerv altal egy perc alatt a vérhez adott anyag moéljainak a szama, A a vénas ¢és artérias

koncentracidja az anyagnak

e Mivel egy légvételre atlagosan 4 szivciklus esik, a pulzus térfogat 312/4=78ml
Végeredményként megkaptuk a verdtérfogat értékét, amely 78 ml. Alkalmazva a mar
kordbban megallapitott 0Osszefliggést, a sziv balkamrdja altal végzett munka
meghatarozasara: W=P*V az eredményeket megkapjuk. MielStt behelyettesitjiik az
Osszefliggésbe a szamités elvégzéséhez sziikséges értékeket, természetesen a Hgmm értéket
at kell szdmitani Pa (Pascal) -ra (1 Hgmm=133,32 Pa) és a ml-t m*-re (Iml = 10° m%), a
kovetkezd eredményeket kapjuk:

o atlagos fittségi allapottal rendelkezd egyén esetében az egy balkamra dsszehtizodas

soran elvégzett munka: W= 120*133,32%78*10° =1,247 Joule

e inaktiv életmodu egyén esetében az egy balkamra 0sszehlizodas sordn elvégzett

munka: W: 120*133,32*78%10° =1,351 Joule
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Az egy balkamrai szivizom Osszehtizoddsra szamithatd kiilonbség a két eltérd életmddot
folytatd egyén esetében csupan 0,104 Jule, ami vérnyomads kiilonbség szamléjara irhato.
Azonban, ha ezt az értéket megszorozzuk a napi 8 o6ras alvassal eltoltott idovel (az alvas
alatti pulzus meghatarozasadhoz az ébredéskor mért pulzusérték az iranymutatd), akkor ez az
érték mar jelentosnek tekinthetd. 72 Bpm (Beats per minute) érték esetén a kiilonbség
72*60*8*0,104=3594,24 Joule. Minden egyes napon, az alvassal eltoltott id6 alatt, amikor
a szervezetnek regeneralddnia kell, egy iil6 életmodot folytatd, elozdekben jellemzett egyén
3594,24 Joule felesleges munkavégzésre készteti szivét.

A nyugalmi pulzus érték szintén eltér ,az egészséges életvitelt vezetd, rendszeres fizikai
aktivitast végzd egyének ¢€s inaktiv életmodot folytaté egyének kozott (az értek edzett
alloképességi sportolok esetén akar 40/ perc érték ala is keriilhet), mely kiilonbség tovabb

noveli a kiilonbséget.
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3.3. Ellenorzé kérdések
1. Mi a kiilonbség a biomechanika és a biofizika kozott?
2. Mondjon egy gyakorlati példat, hogyan kapcsolhaté a egy biomechanikai folyamat az

egészségiink megdrzéséhez?

3.4. Felhasznalt irodalom
1. Barocsi Attila: A biofizika alapjai. http://tankonyvtar.ttk.bme.hu/pdf/6.pdf (2015. 10.
20.)

2. Bert Kappen: Introduction to biophysics.
http://www.snn.ru.nl/~bertk/biofysica’handouts.pdf
(http://tankonyvtar.ttk.bme.hu/pdf/6.pdf (2015. 10. 20.)

3. Daune Kundson: Fundamentals of biomechanics.
http://www.profedf.ufpr.br/rodackibiomecanica_arquivos/Books/Duane%20Knudson

-%20Fundamentals%200f%20Biomechanics%202ed.pdf (2015. 10. 20.)

4. Nagavani M.P.T.: Text book of biomechanics and exercise therapy

http://bie.telangana.gov.in/Pdf/Biomechonics.pdf (2015.10. 20.)

5. Nihat Ozkaya, Margareta Nordin, David Goldsheyder, Dawn Leger: Fundamentals of
Biomechanics. http://download.springer.com/static/pdf/381/bfm%253 A978-1-4614-
1150-
5%252F1.pdf?originUrl=http%3 A%2F%2Flink.springer.com%2Fbook%2Fbfm%3 A
978-1-4614-1150 (2015.10.20.)

6. Peter A. Farrell, Michael Joyner, Vincent Caiozzo: ACSM’s advanced exercise
physiolog 10.
http://iranisport.ir/uploads/Books/ACSM's _Advanced Exercise Physiology.pdf
(0215. 10. 20.)

7. Robert L. Williams: Engineering Biomechanics of Human Motion.

http://www.ohio.edu/people/williar4/html/PDF/Supplement4670.pdf (2015.10. 20.)

8. Roger Bartlet: Introduction to sports biomechanics.
http://www.profedf.ufpr.br/rodackibiomecanica_arquivos/Books/Introduction%20to
%20Sports%20Biomechanics.pdf (2015. 10.05.)

9. Stephen Seiler: EXERCISE PHYSIOLOGY The Methods and Mechanisms

Underlying Performance
http://www.owascoveloclub.com/Education_files/EXERCISE%20PHYSIOLOGY .p
df (2015. 10. 20.)
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4. SPORTPSZICHOLOGIA (DR. GATI ISTVAN)

4.1. Bevezetés

A sportban, a l¢lektani tényezOk céltudatos elemzése, alakitdsa mintegy 50-60 éves multra
vezethetd vissza. Ennek gyakorlata, az azéta eltelt iddben, mind a versenysportokban, mind
a kedvtelésbol, jatékbol tizott sportokban altalanosan elterjedtté valt. A sport tevékenység
l¢lektani elemzése, a versenyekre torténd Iélektani felkészités, a sikerek, kudarcok
feldolgozasanak mddszerei, mint sportpszichologia, tudomanyagga fejlodott. Hazankban, a
Testnevelési Foiskola Kutatdo Laboratériumanak Pszichologiai Részlegében mar az 1960- as
években folytak sporthoz kapcsolodd pszichologiai kutatasok (Biichler Robert, Pichler
Marton, Kudar Katalin, Nagykaldi Csaba). Budavari Agota az Orszagos Testnevelés- és
Sportegészseégiigyi Intézetében, 1970-es években végzett értékes pszichologiai kutatasokat.
1978-ben, Buda Béla vezetésével megalakult a Sportmentalhygienes Osztaly.
Pszichologusok csak az 1990-es évektdl vesznek részt rendszeresen sportklubok
munkajaban. Hazdnkban az els6é akkreditalt sportpszichologus képzés 2007-ben alakult, a
Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttudomanyi Kar Pszicholégia Tanszékén.

A rovid fejezet csupan arra ad lehetdséget, hogy bemutassuk ezt a fiatalnak mondhatd
tudomanyteriiletet, amely azonban gyorsan fejlédik, és nagyon hasznosan segiti nem csupan
a sportolok, de a nem sporttal ¢10k ¢életvitelét, mindennapjait is.

A lelki miikodések ismeretének nem csupan egy adott feladat megoldasa, vagy egy
kimagaslé sportteljesitmény elérése céljabol van jelentdsége, hanem nagyon fontos mar a
sport megkezdése elott a sportag kivalasztasanal. A pszicholdgia szerepét a sportban harom
f0 teriileten szoktak megjelolni, 1) a sportagi alkalmassag megitélése, 2), kozremiikodés az
Osszetett mozgasok fejlesztésében, 3) a teljesitOképesség ingadozasainak vizsgalata,
kikiiszobolése.

A sportagi alkalmassag bizonyos elemi mar a jatékok, els6sorban a sport jellegii jatékok

soran megmutatkoznak.

4.2. A jaték és a sport jellegii jaték

A kisgyermekek a jatékok alkalmaval 6sszemérik erejiiket, ligyességiiket, képességeiket. A
jatékok soran mar megjelenik a fesziiltség, az indulat, a legy6zés vagya, a félelem, de az
agresszio is. A kés6bbi gyermekkorban egyre jobban el6térbe keriilnek a jaték szabalyai,
egyre jobban megnyilvadnul a nyertes és a vesztes szerepe. A gyermekkori jaték célja

alapvetden azonban az romszerzés.
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A sport jellegli jatékok esetében mar egyre fontosabb szerephez jut az eredmény, a
teljesitmény, a gy6z6 és legydzott személye, csapata. Minél magasabb szinten, minél
magasabb tétekért folyik a jaték, anndl jobban elveszti 6romszerzo szerepét, és annal inkabb
valik teljesitmény orientaltta. A sportpszichologia jelenleg legfontosabb kiildetése a sport e

magas szintjének, igényeinek a kiszolgalasa.

4.3. Sportolok személyiségének altalanos jellemzoi

A személyiség alatt az egyén valamennyi tulajdonsagdnak az Osszességét értjiik, emiatt
nagyon individudlis, koriilményesen jellemezhetd. Ugyanakkor a személyiség jellemzése a
sport szempontjabol fontos, hiszen a sporttevékenység tervezését, felépitését, a feladatok
megvalositasat alapvetden befolyasolja. A személyiség jellegzetességeinek tudomanya a
személyiségpszichologia.

A személyiség kialakulasanak tobbféle elmélete 1étezik, gy mint biologiai elmélet, mely
alapvetden biologiai, genetikai meghatarozottsagot képzel el, a ,tiszta lap” elmélet, mely
elsésorban a kiilsé hatdsok érvényesiilésének tulajdonit jelentdséget, valamint e kettot
0tvozo6 un. ,kibekitd elméletek”. A személyiségpszichologidban a személyiség jellemzésére
személyiség tipusokat, valamint személyiség vondsokat dolgoztak ki. Mig a tipologidk
elsésorban mindségi jellemzdket hasznalnak, addig a vonaselméletek egy-egy tulajdonsag
tekintetében mennyiségi kiilonbségeket tesznek.

A sportoloknak rendelkezniiik kell olyan testi és lelki személyiségi jegyekkel, melyek
alkalmassa teszik Oket a sport megkdvetelte ¢életvitelre, magatartasra, lelki, fizikai
teljesitményekre. A személyiség szerepe tekintetében kiilonbséget kell tenni a kedvtelésbol,
vagy rekreacio céljabol végzett sport, valamint a versenyszerlien végzett sport kzott, noha
minden bizonnyal mindkett6tdl eltérd, jellemzo személyiségjegyekkel rendelkeznek azok,
akik egyaltalan nem végeznek semminemii sportszeri tevékenységet. A versenyszeri
sportnak 1ényeges tulajdonsdga a versenyszerliség. A verseny természetesen jelen van
mindennapjainkban, és vannak az ¢életnek olyan iddszakai,eseményei, amikor ez kiemelkedd
jelentdséggel bir. Ilyen versenyszerli megmérettetések az iskolai -, munkahelyi felvételik,
vizsgék, palyazatok. A sportversenyek hasonld megmérettetések, vannak azonban a sportnak
a fentiektdl eltérd sajatossdgai, mint a rendszeresség, a szigori szabdlyszerliség, a jobb
kiszamithatosag.

Minden versenyzés fontos eleme az, hogy a versenyzo6 kelléen motivalt legyen. A motivacio
a versenyek alkalmaval akkor éri el céljat, ha magas lelki fesziiltségi szinttel, izgalommal
parosul. A motivacié indukalta izgalom abban kiilonbozik a kiilsé hatasokbol szarmazé

izgalomt6l, hogy ebben az esetben a versenyzé Onmagat viszi bele az izgalommal jaro
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helyzetbe (ego-involvalt). A sportban ez az izgalmi allapot, lelki fesziiltség rendszeres, és
kiszamithato médon, a verseny utdn oldodik. Ez magyardzhatja azt, hogy ez a tipust
fesziiltség nem rontja, hanem fokozza a teljesitményt.

A sportold a versenyzésben motivalt a kitlizott cél elérésében. A motivacié azonban nem
csupan a verseny alkalmaval van jelen, hanem mar a felkésziilés iddszakaban is. A
felkésziilés 1ényeges része, hogy a sportold pozitiv célt tliz ki maga elé, megtervezi a
felkésziilést, rendszeres tevékenységet végez, allandoan ellenérzi az eredményeit, melyet
igyekszik javitani. tulteljesiteni. A sportold tehat figyelemmel fordul 6nmaga felé, javitja
onismeretét, értéktudatot, onbizalmat alakit ki.

A sportolonak céljai elérése érdekéhez akaratra, intelligenciara is sziiksége van. Az akarat
gyakran tarsul agresszidval is, melyet a sportpszichologia, mint szabéalyozott, proszocialis
agressziot elfogad.

Mindezek a jellembeli sajatossagok pozitivan hatnak a sport teljesitményekre, ugyanakkor a
sportolokban kialakul egy nehezen, erdfeszitések altal fenntarthat6é pozitiv 6nkép, mely a
fentiek miatt nagyon sériilékeny is. Amennyiben a sportolonak nem sikeriil a maga- €s a
kornyezete szamara kialakitott képet fenntartani, konnyen jelentkezik sulyos
elkeseredettség, depresszid. mely jelenséget ,,jéghegyhatas”-nak szoktak nevezni.

A sportolokra jellemzd lelki tulajdonsagok, ezek &llandd érvényesiilése magukban
hordozzak azt a veszélyt, hogy ezek szélsOségessé, korossa valjanak. A sportoloban
allanddan dolgozik az erds akarat, a kiemelkedés vagya. A cél elérése érdekében hajlamos
az ¢let mas szempontjait figyelmen kiviil hagyni. Ez magdban hordozza az egészségkarositas
kockazatat is, gondoljunk csak a doppingszerek hasznalatara.

Az allando szereplések, a sportoldé dnmaganak, valamint a tarsadalmi elvarasoknak valo
megfelelése, a pozitiv visszajelzések masodlagosan vezetnek a személyiség patologias
torzulasahoz. A személyiségi vondsok leggyakrabban narcisztikus iranyba torzulnak.
Ennek jellemzd tiinetei a felsébbrendliség érzés, az Onelégiiltség, az exhibcionizmus, a
hitsag valamint masok kihasznalasa.

A narcizmus mellett a masik gyakori koros jelenség a borderline szindroma. Ezt az
allapotot a hangulati élet nagyfoka labilitdsa, az Onértékelés jelentds hullamzdsa, az
irracionalitds hatérait stirold véleményalkotas, gyakran én-idegen cselekedetek jellemzik.

A versenyekhez kotott szorongasos allapotok kényszeres cselekvésekhez vezethet, melyek
egy szinten tal mar zavarhatjdk a sportold normalis élettevékenységét, egyuttal a
sportteljesitményeket is.

A sportolokra jellemz6 személyiségi jegyek, a koros hatarat surold pszichiatriai tiinetek arra

hivjak fel a figyelmet, hogy a versenyszerii sportolok sériilékenyek, veszélyeztetettek, emiatt
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a tamogatok, edzok, csaladtagok, a tarsadalom részér6l nagyobb figyelemre, torédésre

szorulnak.

4.4. Lelki miikodészavarok, sportpszichologia

4.4.1. Szorongas

A magas sport teljesitmények eléréséhez sziikség van magas €berségi szintre (arousal
szintre), mely segiti a figyelem koncentralast, a gyors reakciokat, a maximalis teljesitmény
elérését. Ennek a magas éberségi szintnek a létrejottében szorongasos tényezok is szerepet
jatszanak, mely e tekintetben pozitiv hatasu. A szorongasnak sokféle mechanizmusa van, a
sportok tevékenységben a szorongast elsdsorban a versennyel kapcsolatos gondolatok,
kisebb mértékben a versenyhelyzetek indukaljak. Igy szorongast indukal az Snkontroll
elvesztésétdl, a hibazastol valo félelem, a sériilésektdl valo félelem, a verseny fokozott tétje,
jelentdsége, a jelenlevok értékitéletétdl valod félelem, stb. Amennyiben a szorongas til magas
szintet ér el, fennall annak a veszélye, hogy a kiilvilaggal, tarsakkal valo kapcsolat oly
mértékben besziikiil, hogy mar nem képes a versenyben részt venni, dnkontrolljat is
vesztheti, a tevékenységben elakad, blokkolodik. A sportpszichologiaban is alkalmazzak a
szorongascsokkentd modszereket, mint az autogén tréninget, a progressziv relaxaciot,
légzéstechnikékat, az imaginaciot (relaxacionak kedvezd koriilmények elképzelése), stressz

oldo tréningek.

4.4.2. Figyelem

A magas ¢éberségi szint biztositja a figyelemre vald képességet A figyelem az a képesség,
mely megteremti, hogy a sportold érzékelje, feldolgozza azokat a kiilsé és belsod
jelenségeket, eseményeket (ingereket), melyek az adott feladat megvalositasa szempontjabol
aktualisak, fontosak. A figyelemre egy tevékenység soran folyamatosan sziikség van, ezt a
tartos figyelmet koncentracionak is szokds nevezni. A koncentraci6 intenzitasa csokkenhet,
mely negativ hatdsu, de fokozodhat is bizonyos id6szakokban, pillanatokban. Fokuszalodhat
a cselekvési folyamat egy bizonyos kiemelt elemére, amikor dsszpontositdsrol besz¢liink. A
kiilonbdz6 sportdgak kiilonb6zé mddon igénylik a figyelmet, melyekben elsGsorban a
figyelem iranyultsiga valtozé Igy beszéliink széles fokuszi és kiilsS iranyu figyelemrdl,
széles fokuszu és belsd iranyu figyelemrdl, sziik fokuszu és belsd irdnyu figyelemrdl, szitk
fokuszua és kiils6 iranyu figyelemrdl. A figyelem képességek, a koncentracio javitasaban is
hasznosan tud kézremiikddni sportpszicholdégus. Kozremiikddik rutinok kialakitdsdban, a
célok meghatarozdsaban, mentalis tréningeket, koncentraciofejlesztd gyakorlatokat

alkalmaz.
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4.4.3. Onbizalom

Az Onbizalom alapja a helyes 6nkép, a helyes onértékelés kialakitasa. Ez teszi lehetové a
teljesitmények feletti kontroll kialakitasat, valamint a fejlesztés lehetdségét. Az dnismeret
kialakitdsa segit masok magatartdsanak, teljesitményeinek a helyes megitélésében is, mely
a megfeleld Onbizalom kialakitasat, megtartasat is szolgalja. Az dnbizalom nem velesziiletett
képesség, kifejlodésében, fejlesztésében sok belsd és kiilsé tényezd szerepet jatszik. Az
onkép, onértékelés alakulasa kisgyermekkortdl kezdddik, amiben nagy szerepe van a csaladi,
szocialis koriilményeknek. Alakitasara, optimalis megérzésére azonban az élet késobbi

szakaszaiban is lehetdség van, melyben a sportpszichologus hasznosan képes kdzremiikodni.
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4.5, Ellenorzo kérdések

1.

Melyek a sportolok személyiségének altalanos jellemzoi.

2. Mit értiink a sportolok lelki veszélyeztetettségén?

3. Hogyan tudna réviden 6sszefoglalni a sportpszichologusok szerepét?

4.6. Felhasznalt irodalom

1.
2.

Budavari Agota: Sportpszichologia. Medicina Kényvkiado, Budapest, 2007.
Halasz Laszl6—Marton L. Magda: Tipustanok és személyiségvonasok. Gondolat,

Budapest. 1978.

. Koronkai B.—Sipos K.—Arat6o O.: Az autogén tréning alkalmazasa a sportban. Sport és

testnevelés iddszerli kérdései, Budapest, 1970. 2. sz. 17-54. p.

. Lénart Agota: Téthelyzetben. Sportpszichologiarél edzéknek és versenyzdknek. OSEI

2002.

. Nadori Laszl6 (szerk.): Az edzés és versenyzés pszichologidja. Sport, Budapest, 1980.
. Nagy Gyorgy: Sport és pszichologia. Sport, Budapest, 1973.
. Nagykaldi Csaba: A sport és a testnevelés pszichologiai alapjai. Computer Arts,

Budapest, 1998.

. Nagykaldi Csaba: Stressz, arousal ¢s szorongas a sportteljesitményben.
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. Pléh Csaba: Fejlodési szelekcio, plaszticitas: A biologiai és a kognitiv tudomany
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1986.
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1995.
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5. A SPORTPEDAGOGIA A SPORTTUDOMANY ES A
NEVELESTUDOMANY  RENDSZEREBEN (DR. DEUTSCH
KRISZTINA)

5.1. Bevezetés

A sportdiétetikus szakember szakmai kompetencidiban a taplalkozashoz és diétetikahoz
kapcsolodo ismeretek, készségek, képességek és attitidok rendszeréhez szervesen kell
kapcsolddnia a testkulttra és testmozgas pszichologiai és pedagdgiai aspektusainak.

A sportpedagogia mint interdiszciplinaris tudomany megkozelithetd a sporttudomany és a
neveléstudomany oldalarol is, s éppen ezért e kettd kozott hidat is képezd hatartudomany. A
sporttudomany, mint a testkultira leképezésére szolgald eszmerendszer természetszeriileg
magaba foglal elveket és elméleteket, torvényszertiségeket és modszereket. Kutatasi célja
pedig a fizikai aktivitast végzd embernek, mint egységnek a vizsgalata, bioldgiai, pszichikai
€s szocialis szempontbdl egyarant.

Ha a neveléstudomany oldalarol kozelitiink, akkor a sportpedagogia olyan alkalmazott
diszciplina, melynek targya a sportolo tevékenységének vizsgalata a teljesitménynovelés
szempontjabol. Azonban e tevékenység csakis a személyiség és a kornyezet szoros
kolcsonhatasaban értelmezhetd. Kutatasi céljai kozott egyarant szerepelnek a sportold
személyiségének tervszeri fejlesztésében ¢€s a sport specialis nevelési helyzeteiben
alkalmazhat6 pedagogiai elvek és torvényszeriiségek.

Ily médon a pedagodgia tudomanyteriiletei koziil a neveléselmélettel és a didaktikaval a
legerdsebb a kapcsolata. Osszességében a sportpedagogia interdiszciplinaritasabol adodik,
hogy feladatai is Osszetettek: egyrészt elméletet kindl a sporttal foglalkozd szakemberek —
edzok, testneveldk, gyakorlatvezetok — pedagogiai hatasrendszerének értelmezéséhez,
masrészt a sportban folyd pedagodgiai praxis szamdra kinal alkalmazhato -elveket,

torvényszerliségeket és megoldasokat.

5.2. A sportpedagogia elméleti alapjai, alapfogalmai

Ha a sportpedagdgia elméleti alapjaihoz a neveléstudomany oldalardl kozelitiink, akkor a
nevelés €s a tanulas értelmezésébdl, valamint a tanulds tipusaibol célszerti kiindulnunk. A
nevelés Bébosik értelmezésében olyan értékkdzvetitd €s értékteremtd komplex tevékenység,
amely az egyén konstruktiv életvezetését és kozosségi 1ényként vald mitkddését egyarant
megalapozza. A nevelés és oktatds részfolyamata a tanulds, amely Nahalka Istvan

megfogalmazdsdban ,egy rendszerben vagy irdnyitd részrendszerében a kornyezettel
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kialakult kolcsonhatds eredményeként el6allo, tartés és adaptiv valtozas” (Nahalka,
2003:104). Tehat tanulasként foghat6 fel minden olyan tudatos, alkalomszerii vagy tervszertii
folyamatos tevékenység, amely motivacié hatdsara torténik és egyénenként kiilonbdzd
erofeszitést igényel. A felndttek és gyermekek tanuldsira egyarant jellemzo, hogy a
domindns idegrendszeri struktura alapjan haromféle tanuldsi tipust kiilonboztethetiink meg.
Ezek a kovetkezdk: verbalis, szenzoros és motoros tanulds (Barkdczi, Putnoky, 1984). A
verbalis tanulds sordan fogalmakat kell megérteni, elemezni, s a megértést kovetden 1j
szituaciokban alkalmazni. A szenzoros (perceptudlis) tanulds folyamatdban az
érzékszerveink segitségével felfogott informaciok segitik tajékozodasunkat, ugyanakkor a
targy/informacio altal kivaltott emdcid a hozza kapcsolodo attitlidot is befolyasolja. A
motoros/pszichomotoros tanulasban a mozgasos, cselekvéses elemek dominalnak. Azonban
a sportpedagogia €s a sporttudomany ,,eszmecseré¢jéhez nem nélkiilozheté az egységes
terminologia €és fogalomértelmezés. E fogalmak k6zott mindenképp értelmezésre szorul a
mozgas (fizikai aktivitds), a mozgasfejlesztés, a testgyakorlas, a testi nevelés, a sport és a
jaték.

Az emberi mozgas k6zos eleme az — barmely elmélet nézépontjabdl kozelitjiikk — hogy testi
jelenségként értelmezhetd aktivitast jelent. Ehhez képest a mozgdsnevelés, mozgasfejlesztés
kettds jelentéssel bir: magaba foglalja a mozgésra vald nevelést, de a mozgas altal valo
nevelést is. A festgyakorlds fogalmaban megjelenik a céltudatos alkalmazéas szempontja,
azaz, hogy a test fejlesztd céli mozgatasa tudatos emberi tevékenység. Mindez az dskorban
munka-mozgasok formajaban, késébbi korokban — igy mar az 6korban is — stilizalt, azaz
mesterségesen kialakitott mozgasok keretében is megvalosult. A testi nevelés jellemzdje,
hogy tudatos, rendszeres ¢és tervszerii tevékenység, melynek az ¢letben sokféle
megnyilvanuldsi formdja ¢és szintere lehet. A testi nevelésnek a testnevelés az
iskolarendszerben megjelend tantargyiasult formaja. A sport €s a jaték is mind az emberiség
torténetének, mind az egyes emberek személyiségfejlodésének allandd tényezdi. Bironé
Nagy Edit a sportot az Uj Magyar Lexikon fogalomértelmezésére épitve a kovetkezdképpen
definialja: ,,A sport a testi-fizikai aktivitdas meghatarozott formaja, Gsszetett tarsadalmi
jelenség, a modern tarsadalom életstilusdhoz hozzatartozik, a szabadidd részteriilete,
interakciot tesz lehetové.” (Bironé Nagy, 2011)

A jaték meghatdrozdsa mar korantsem ilyen egyszerli és egyontetli, és a kiilonbozd
tudomanyok nézdpontja meglehetdsen eltérd ebben a kérdésben is. Ha azonban a sport
részteriileteként kivanjuk megragadni a jaték lényegét, akkor erre is igaz, hogy egy
szervezett, mozgasos cselekvés, amely tarsas magatartasmodokkal és szabalyokkal

jellemezhetd.
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5.3. A sportpedagogia teriiletei
Bironé Nagy Edit 2011-ben megjelent szakkonyve alapjan a diszciplina komplexitasa a
kovetkezo 10 teriileteken keresztiil jelenitheté meg:

e A sportpedagogia tudomanyelméleti alapjai. A sportpedagdgia tarsadalom- és

természettudomanyos alapjai

e Nevelési folyamat a sportolok felkészitésében

e A testnevel0 és az edz6 pedagogiai szerepe

e A testnevelés és a sporttevékenység didaktikai szempontu megkozelitése

e A testnevelés €s a sport specifikus pedagogiai kérdései
A tudomanyelméleti alapok magukba foglaljdk a sportpedagdgianak a sport- és
neveléstudomanyhoz vald kapcsolodasat, a sportpedagdgia torténetét €s alapfogalmait,
valamint kutatdsmddszertani vonatkozésait. A sportpedagdgia 0sszefiiggését a tarsadalom-
¢s természettudomanyokkal jol jelzik a sport szélesen értelmezhetd funkcidi: erkdlesi,
szocializacios, egészségfejlesztd és életmodformald, esztétikai, miivészeti €s szorakoztatod
hatdsai. De természetesen a sportpedagodgia is merit az élettudomanyokbol, hiszen a
szomatikus fejlodés, illetve a mozgasrendszer fejlodésének ismeretei nem nélkiilozhetok a
sportban és testnevelésben.
A sport pedagogiai vetiiletében jelennek meg az olyan specialis személyiségfejlesztési célok
a tudatos testmozgas altal, mint a siker ¢és kudarc elviselésének képessége, a stresszhatasok
lekiizdése, a kitartds, az Onallosag, az Onfegyelem, a kreativitas, és a kiizdoképesség
fejlesztése. E személyiségfejlesztd folyamatokban a testneveld tanar, illetve az edzd
pedagogia szerepét a roluk kialakult tarsadalmi kép, ismereteik €s szemléletmodjuk, az
elottiik allo kovetelmények egyarant befolydsoljak. A testnevelés és az sporttevékenység
ugyanakkor nem csupan személyiségfejlesztést jelent, hanem stratégiai tervezésen alapuld
oktatast is, melyben a kitlizott célok megvaldsulasahoz ismerni és érté moédon alkalmazni
kell a megfeleld tanitdsi és tanuldsi stratégidkat, az oktatds modszereit, a motivalas, a
differencialas, az ellendrzés és értékelés elveit és szempontjait.
A sport €s a testnevelés teriiletén azonban a sportpedagédgia olyan specialis kérdésekre,
helyzetekre és problémakra is valaszt/kapaszkodoét kivdn adni, mint az egyes életkori

crer

kérdései.
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5.4. A sportpedagogia gyakorlati aspektusa

Ha a sportpedagdgiahoz illeszkedden olyan sikeres és kovethetd gyakorlatot kivanunk
felvillantani (a részletes bemutatast e fejezet terjedelmi keretei nem teszik lehetévé), amely
a sporttal foglalkozd szakemberek szamara példaértékli, akkor Kemény Dénes
vizilabdaedz0, szovetségi kapitdiny munkajara konnyen asszocialunk. Minden bizonnyal
azért, mert az altala vezetett (1997-2012) férfi vizilabda valogatott eredményei nemzetkozi
szinten is kiemelkeddek és tartosak (3 olimpiai bajnoki cim, 13 vilag- €s eurdpai versenyen
val6 sikeres szereplés). Pedagdgiai és vezetési modszereiben Olt testet humanus
személyisége, megerdsitésen alapuld szemléletmodja, pozitiv gondolkodasa, és a csapat
Osszetartozasa érdekében tett eréfeszitései. Eredményei alatamasztjak azokat a kivanatos
személyiségtulajdonsagokat, mint az aldzat, a kitartas, a kiizdési képesség, melyek hiteles

mintava, kovethetd példava tették csapata szdmara. (Endrei, 2011)
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5.5. Ellenorzé kérdések
1. Mi a sportpedagogia targya és feladata?
2. Melyek a sportpedagogia 6 teriiletei?
3. Mutasson be olyan példat a sajat, vagy tarsai életébdl, ahol a sportszakember nevelési

munkaja eredményes volt!

5.6. Felhasznalt irodalom
1. Bironé Nagy, E. (2011): Sportpedagogia.
2. from http://tamop412a.ttk.pte.hu/TS1/Birone%20Nagy%20Edit%20-
%20Sportpedagogia/sportpedagogia.html 2015.09.15.
3. Babosik, 1. (1997): A modern nevelés elmélete. Telosz Kiado, Budapest.

4. Barkoczi, 1., Putnoky, J. (1984): Tanulas és motivacio. Harmadik javitott €s bovitett
kiadas.

5. Tankonyvkiado, Budapest.

6. Nahalka, I. (2003): A tanulés. In Falus, L. (szerk.): Didaktika. Elméleti alapok a tanitas
tanulasahoz. Nemzeti Tankonyvkiadd, Budapest, 103-136.
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6. EGESZSEGFEJLESZTES A SPORTBAN (DR. TIGYINE DR.
PUSZTAFALVI HENRIETTE)

6.1. Egészség, egészségfejlesztés, egészségnevelés

Miel6tt az egészségfejlesztés sportban betdltott szerepérdl és funkcidjarol ejtiink szot
fontosnak tartok néhany alapfogalmat tisztazni, rogziteni.

Az egészséget sokan, sokféleképpen hatarozzak meg, mindenki mas fogalmakat hasznal, igy
példaul a nemzetkdzi szervezetek, az egészségszociologidban jartas kutatok, és a
mindennapi gyogyitasban részt vevo orvosok és masként kozelitenek sajat egészségiikhoz a
laikusok. Az egészség egyfajta adaptaciods, azaz alkalmazkodasi készségkeént is felfoghato,
amellyel a korilottiink 1€v6 valtozasokra reagalunk. Egy biztos, egészségiink nem tekinthetd
statikus allapotnak, naprdl napra dinamikusan valtozik és szadmos tényezd befolyasolja. A
sikeres adaptacio csak jo egészséggel lehetséges.

Az egészség tehat a teljes testi, szellemi és szocialis jo kozérzet allapota és nem csak a
betegség ¢és valamely hianyérzettdl vald mentesség. Az egészség fizikai, pszichikai és
szocialis egyensulyi allapot. Ez azt is jelenti, hogy az egésznek egyidejiileg fizikai,
pszichikai és szocialis feltételei vannak. Ezeknek a tényezOknek egyiittesen €s harmonikusan
kell a személyiségre hatniuk. Az egészségi allapot javitasat, vagy fenntartasat kivanjuk
elérni, akkor amikor az egészségrol, mint az ¢let mindségének javitasardl beszéliink, amely
természetesen magaba foglalja a pozitiv egészség novelését és a negativ azaz, a
rizikdbmagatartas csokkentését is (Fiizesi-Tistyan, 2004).

Az egészségfejlesztés - 'health promotion' - célja, hogy az egyének, kozosségek képessé
valjanak az egészség feletti kontroll megszerzésére annak érdekében, hogy javuljon az
egészségi allapotuk, Gsszességben az életmindségiik. Az egészségfejlesztés nem csak az
egészségligyi szektor €és az egyén feladata, hanem szilikséges hozza a kozosség akarata,
motivacidja is €és a tdmogato tarsadalmi szervezetek is.

Az egészségnevelés az egészséget pozitiv, cselekvd, aktiv oldalardl kozeliti meg és a testi
jolét, a szellemi épség ¢és az egészséges lelkivilag Osszhangjaként értelmezi. Az
egészségnevelés alapjat a tarsadalomba, a kozosségbe vald beilleszkedés, elhelyezkedés
meghatarozojaként értelmezhetjiik, amit a harmonikus személyiségfejléddés 1ényeges
alapelveként hatdrozhatunk meg.

Az egészségnevelés olyan tanulasi és tanitasi tevékenységek barmilyen kombinacidja, amely
az egészség megtartdsa érdekében pozitiv magatartasformak és szokéasok kialakuldsanak
elésegitésére iranyul. Az egészségnevelés tehat lényegében magatartas-formalas, mely

magaban foglalja az egészségiigyi felvilagositast, is mint tudatformalast.
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Az egészségnevelés céljai a kovetkezokben foglalhato ossze:

- fontos cél eldsegiteni a gyermek feleldsségvallalé magatartasanak kialakuladsat,

- biztatni a gyermeket az egészséges ¢letmodra,

- lehetdségeket adni, hogy a gyermek bizonyithassa fizikai, lelki, szocialis erejét,

- elésegiteni az Onismeretet és az Onbecsiilést,

- fejleszteni a dontési képességet, kialakitani a nemi szerepeket,

- fejleszteni a szellemi, etikai, erkdlcsi értékeiket és

- kialakitani a tarsadalom iranti felel6sséget.
Az egészségnevelés kialakitas folyamatanak része az informacié atadasa, az ismeret nyljtasa
¢s a tudas kialakitasa. Fontos a gyakorlat kozpontli magatartas alakitasa, az attitiid formalasa.
Az egészségnevelési folyamat alakitdsanak belsd tényezoi kozé tartozik az intelligencia, a
motivacido, az Onismeret ¢és az Onbizalom alakitdsa, fejlesztése, novelése. Az
egészségnevelési folyamat alakitasanak kiils6 feltételei kozé tartozik az informacio
hozzatérhetdsége, a csaladi és a kortarsi, és a tarsadalmi elvaras is.
Fontos az egészségnevelésben, hogy az eszk6zokhoz valdé hozzaférés lehetdségét
biztositsuk.
Amint a fentiekben is 1athatd, az egészségfejlesztést és az egészségnevelést holisztikusan és
komplexen értelmezziik, a modern vilag kihivasainak valaszaként. A teljes kort iskolai
egészségfejlesztés koncepcioban is ezek az elvek keriiltek ujfent megerdsitésre,
hangsulyozva ¢és kiemelve az inaktivitas csokkentésére iranyuld tevékenységek rendszerét.
Ezért mondhatjuk azt, hogy a sport, mint egy eszkoz jelenik meg az egészségfejlesztés

folyamatéban (Laczko-Rétsagi, 2015).

6.2. Sport és egészségnevelés - egészségfejlesztés

Az embernek egyik alapvetd 6si sziikséglete a mozgassziikséglet. A mozgassziikséglet,
mozgaskésztetés kielégitésére az ember sziiletése pillanatatél fogva a legkiilonfélébb
Osztonds ¢és tudatos megoldasokat keresi meg addig, amig ennek csdkkentésére nem
iranyulnak gatlo tényezok. A kisgyermekkorban jatékos keretek kozott, spontan végzi a
fizikai aktivitast, mint belsd késztetésének kielégitésére, majd a nevelési szinterekbe valo
lépésekor iranyitott médon a sport kiilonboz6 formainak segitségével végzi azt.

A sport a mozgassziikséglet kielégitésére alkalmas eszkoz a fizikai inaktivitast hattérbe
szoritd modern életmod ellenstilyozésara.

Napjainkra jellemz0, hogy a fizikailag passziv szabadidés tevékenységekre joval tobb id6t
aldoznak a fiatalok, mint a mozgasra. A tévé- (vided, DVD) nézés legtobbjiik a

napirendjében alland6: hétkoznapokon a didkoknak kdzel 60%-a naponta legalabb 2 6ran at
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néz tévét, mig a hét végén ez tizbol nyolc tanulora jellemzd (Halmai - Németh, 2011). A
szamitogép és az okostelefonok hasznalatanak elterjedésével ez a passziv tevékenységi ido
még inkabb nd, az idéfolyato tevékenységek idejét ndvelve.

A sport alapvetd egészségre neveld funkcidja szerint az ember természetes
mozgasszikségletének kielégitésére szolgal, az aktiv mozgas iranti igény kialakitdsa a cél.
A modern ¢letmdéd mozgasszegénységével szemben preventiv, regenerald és aktivizald,
valamint rekredcids hatdsa is igen jelentés. A sport minden formaja, célkitlizése
személyiségfejleszté hatasu, direkt modon felhasznilhatdé a személyiség tudatos
fejlesztésére. Minden sporttevékenység (verseny és rekreacios sport) alkalmas az 6nbecsiilés
novelésére, a stressz csOkkentésére, a lelki egyensuly fenntartdsadra igaz, a pozitiv
megkiizdési stratégidk megtanitdsa mellett.

A testmozgas testi ¢s lelki egészségre gyakorolt hatdsanak szerepe napjainkra
felértékelodott. A leggyakrabban eldforduld betegségek, mint példaul a sziv- €s érrendszeri
betegségek, daganatok kialakuldsa s ezek lefolyasa is kapcsolatba hozhatd a fizikai
inaktivitassal.

Az inaktiv életmod hatdsa mar a serdiild korosztalyban is jelentkezik, olyan rizikofaktorok
¢s betegségek eléfordulasanak gyakorisagat ndvelve, amelyek eddig dontéen a felndttkorra
voltak jellemzdéek, mint példaul a magas vérnyomas, az emelkedett koleszterin- és vérzsir-

szint megjelenése.

6.3. Az egészség megtartasara tett intézkedések

A nemzeti kdznevelésrol sz6ld6 2011. évi CXC torvény kotelezden eldirta a mindennapi
testnevelést. A torvény szerint a testnevelés tanorat a testneveld tanar és a testnevelés
miveltségteriileten végzett tanitod tarthatja. Ennek az intézkedésnek a jelentoségét abban
lathatjuk, hogy a képzett szakemberek céltudatosan, €s a problémakra fokuszalva képesek a
gyermekek testi fejlodését segiteni. A mindennapos tandrai testnevelés részeként, az
¢lményszerzés kdozpontba helyezésével, a mozgas megszerettetésével olyan sportok tanitisa
is sziikséges, melyeket a tanulok akdr egész életiikkben is konnyen folytathatnak (un.
¢letmodsportok). Az iskoldk a helyi adottsdgok és lehetdségek figyelembe vételével
valaszthatjadk ki ezeket a sportfajtdkat. (Somhegyi, 2015). A mindennapos testnevelés
részeként megjelenhet az iskoldkban a tanc, a néptanc tanitasa - erre ugyan korabban is volt
lehetdség, voltak konkrét probalkozasok, mar az 1980-as években is példaul Pécsett az ANK
komplex miivészeti nevelése keretében - és olyan egyéb egészségmegdrzd mozgasformak,
rekredcids sporttevékenységek gyakorlasa, mely Oromforrasként akar egész életen at

kisérheti a személyt, a fizikai aktivitasa fenntartasdban. Ezzel teljesiilhetne az a hosszl tava
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célja a mindennapos testnevelésnek, hogy ne csak megismertesse a lehetséges sportokat,
hanem ¢életmod formalo, szokésokat kialakitd, st szokésokat rogzitd szerepévé valjon. A4
rendszeres sportolas nem csak egészen masfajta mozgdsrendszer, hanem egészen mds
Jjellegii elfoglaltsag is, tehat segit lezarni egy tevékenységsorozatot, oldja a fesziiltséget, és
aktiv pihentetést jelent.

A felszabadult mozgés, mint 6romforras kell, hogy megjelenjen minden gyermek és felnott
mindennapi életében, mert csak ebben az esetben tudja betdlteni egészségfejlesztd

funkcibjat.
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6.4. Ellenorzo kérdések

1.
2.
3.

Mit jelent az egészségnevelés?
Az egészségfejlesztés kialakitasdban milyen tényezdk jatszanak szerepet?

Mondjon példékat az inaktiv életmdd hatasaira?
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7. A SPORTOLAS SZEREPE A MEGELOZESBEN (DR. JAROMI
MELINDA)

7.1. Bevezetés

A rendszeres testmozgas, a megfeleld fizikai aktivitas szamos kedvezo hatassal bir a fizikalis
képességek, nd az izomerd, a hajlékonysag, a koordinacio és az alloképesség. A rendszeres
fizikai aktivitds hatdsara nagyobb cstcscsonttomeg alakul ki, csokken a csontvesztés,
csokken a vérnyomas és a vércukorszint, csokken az LDL-koleszterin- és a triglicerid szint,
javul az endothel funkcidé valamint kedvezden hat a kognitiv képességekre és a mentalis
funkcidkra (Apor 2009, Apor és Radi 2005, Széts 2012).

A rendszeres testmozgéas szamos betegség kialakulasdnak kockazatat csokkenti: obesitas,
metabolikus szindréma, sziv-érrendszeri betegségek (atherosclerosis, thrombosis, coronaria
betegség, stroke), mozgasszervi betegségek (kronikus aspecifikus low back pain szindroma-
derékfajas, athrosisok, test- €s labtartasi elvaltozasok), osteoporosis, egyes daganatos
megbetegedések, mentalis tiinetek (derpessziv tiinetek, szorongdsos zavarok), diabetes
mellitus (Nyikos 2005, Thasz 2013, Apor 2009, Apor és Radi 2005, Kokkinos 2010, Masironi
¢s Denolin 1985).

A rendszeres fizikai aktivitas a secunder ¢€s tercier prevencio sordn a kialakult betegségek
esetén a szovodmények szamat csokkentheti, példaul diabetes mellitusban az
érszovodmények szama csokkenhet, vagy osteoporosisban a betegséghez tarsuld torések
szama csokken, illetve szamos betegségben az ¢letmindséget pozitivan befolyasolja, példaul
neurologiai-, belgyodgyaszati-, mozgasszervi betegségekben (Apor 2009, Apor ¢és Radi 2005,
Jaromi 2015).

A WHO 2010-ben végzett felmérése alapjan, a Magyarorszagon ¢lok ¢életmindsége
meglehetdsen alacsony az eurdpai orszagokhoz viszonyitva (WHO 2002). Az Europai
Uniodban 40-60%-ra becsiilik az ild életmddot €16, fizikailag nem megfelelden aktivak
szamat (EUFIC 2014). A WHO felmérése szerint a feln6tt lakossag 17%-a inaktiv, 41%
pedig nem megfeleld vagy nem elegendd fizikai aktivitast végez. Az Eurobarométer 2010.
évi felmérése alapjan a magyar lakossag 77%-a mozgasszegény életmodot él. A
Magyarorszagon €10k 53%-a nem végez sporttevékenységet, 24%-a havonta 1-3 alkalommal
végez testedzést. A Hungarostudy felmérés (2002) soran arra a kovetkeztetésre jutottak,
hogy az inaktiv életmodot €16k tobbet voltak korhazban, tobb voltak betegdllomanyban, mint
az aktiv életmodot él6k (Acs 2011).

A fizikai aktivitas hidnya a betegségek és szovodmények megjelenése mellett a haldlozasi

statisztikdkban és a rokkantsagban valamint az egészséges életévek elvesztésének szamaban
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is megmutatkozik. A fizikai inaktivitast teszik feleldssé a halalozasok 6-6,7%-ban. Az USA-
ban fél milli6 korai halalesetet regisztralnak évente az inaktiv életmdd miatt. Eurépaban
600 000 halalesetet okoz a mozgasszegény ¢életmod. Az EU-ban a rokkantsag és a korai
egészségromlads miatt 5,3 millid egészséges €letév elvesztését tulajdonitjak az inaktivitdsnak

(Acs 2011).

7.2. Elméleti alapok, definiciok

Fizikai aktivitas: ,,izom 0sszehiizodashoz tarsuld testmozgas, amely az energiaraforditast a
nyugalmi szint f6l¢ emeli” (EUFIC 2014).

Fizikai aktivitasi szint: a napi energia leadas altal meghatarozott érték, amelynek kategoriai:
mozgasszegénység, alacsony aktivitasi szint, kdzepes- és magas aktivitasi szint (EUFIC
2014).

Fizikailag aktiv életmo6d: rendszeresen, legalabb heti haromszor végzett megfeleld
edzéshatéssal bird sporttevékenység (Acs 2011).

Mozgasszegénység: azokat a tevékenységeket jelenti, amelyek kevés mozgassal jarnak,
alacsony energiaraforditast igényelnek, metabolikus ekvivalens érteke (MET) 1,5 vagy az
alatti, példaul fekvés, alvas, iilés, tv nézés, olvasas, irdasztalndl végzett munka, sorban allas
(SCAN 2014).

Mozgasszegény életmod: a fizikai aktivitas hidnya, amelynek mértéke a mérsékelttél az
intenzivig valtozhat (Tremblay 2010).

Fizikai inaktivitas: mozgashiany, amely nem teszi lehetévé az egészség megdrzését (Acs
2011).

Aktiv testedzés: heti 3-4 —szer végzett, a maximalis pulzusszdm 65-85%-nak megfeleld,
alacsony vagy kozepes intenzitasi edzésterhelés, amelynek idStartama 30-40 perc (Acs
2011).

Lifetime sportok: olyan sportmozgasok, amely ¢életkortol fliggetleniil, az egész élet folyaman
végezhetdk, ajanlhatok, példaul: gyaloglas, Giszés, kerékparozas (WHO 2002).

Fittség: olyan pszichés- és fizikai allapotot, amelynek célja az egészség, a mindségi élet,
valamint fontos a ,,megndvekedett mindennapi teljesitd képesség”.

Fittségi edzés: rendszeresen, tervezetten végzett testedzés, amelynek célja a
teljesitOképesség egyértelmii novelése. A fittségi edzés jellemzdje az eldre tekintés, teljesitd
képesség novelése érdekében tervezett edzés. Eldre meghatarozott a fittségi edzés
rendszeressége, gyakorisaga, terjedelme, intenzitasa.

Egészségedzés: testedzés, amelynek célja az egészség megtartasa, a kialakult mozgéashiany

lekiizdése. Az egészség edzés jellemzdje a visszatekintés: az egyén észleli az életmodja
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kedvezétlen alakulasat a fizikai aktivitas teriiletén, ennek ellenstilyozasara fokozza fizikai
aktivitasat. Az egészségedzésre (szemben a fittségi edzéssel) nem jellemzo a tervezett edzés,
a rendszeresség, cél a szabadido aktivabb eltdltése. Az egészségedzés gyakorisaga,
intenzitasa, terjedelme, rendszeressége nem meghatarozott.

Rekreacid: ,,szabadidoben, a tevékeny pihenés érdekében végzett minden olyan kulturalis,
tarsas, jatékos és mozgasos tevékenység, melyet a napi {6 elfoglaltsag altal okozott faradtsag,
fesziiltség feloldasa, a testi-lelki-szellemi teljesitOképesség helyreallitdsa, fokozasa

érdekében tesz az ember”(Fritz 2011).

7.3. Egészséges testmozgas iranyelvek

Tobb iranyelv 1étezik a felndtt lakossag primer prevencios céllal végzett testmozgasaval
kapcsolatban. Ezek az irdnyelvek kizarolag a primer prevenciora érvényesek, megbetegedés
esetén (secunder- €s tercier prevencid soran) mas szakmai protokollok az iranyadoak.

Az Eurépai Unidban a WHO (Egészségiigyi Vilagszervezet) altal megfogalmazott
egészséges testmozgas iranyelveit kovetik (WHO 2002). Ez szerint javasolt a heti 5-szor
veégzett, mérsékelt intenzitdsu testmozgas, amely legalabb 30 percig tart. Emellett heti 3-szor
végzett, 20 perces idotartalmu, a pulzus szamot jelentdsen ndveld, élénk intenzitasu
testedzés ajanlott. Az elobb emlitetteket hetente 2-3-szor végzett eréfejlesztd gyakorlatokat
tartalmazo edzéssel célszerti kiegésziteni (EU PAGuidelines 2014).

Az Egyesiilt Allamokban alkalmazott iranyelv (U.S.Department of Health and Human
Services) szerint legalabb 150 perc/hét kdzepes intenzitastt mozgas vagy 75 perc/hét élénk
intenzitasu aerob testmozgas javasolt. Az iranyelv javasolja még heti 7-szer a legalabb 10
percig tartd részekbol allé (10 percnél nem rdévidebb ideig tartd) testmozgast.
Edzettebbeknek a 300perc/hét kdzepes intenzitast vagy 150 perc/hét €lénk intenzitast aerob
mozgas javasolt. Az aerob gyakorlatokat célszerli kiegésziteni heti kettd- vagy tobb napon
végzett, mérsékelt vagy magas intenzitasu izomerdsitd gyakorlatokkal (PAGuidelines 2008).
Magyarorszdgon megjelent testedzési irdnyelvek, a ,Mindenki szdmara ajanlhat6
testmozgas” az American College of Sports Medicine, Center for Disease Control of
Prevention ajanlasat vette alapul (Apor 2009, Apor és Radi 2005). A szakmai ajanlas szerint
heti 5-7 alkalommal végzett, 30-60 percig tartdo, mérsékelt intenzitdsi aerob jellegii
testmozgéas (maximalis intenzitds 40-60%-a, 800-2000 kcal energiafelhasznalassal jard
aktivitas), példaul gyaloglas, kocogés, kerékparozas, uszas javasolt. Az aerob jellegli
testmozgast célszerli kiegésziteni heti két alkalommal nagy izomcsoportokat atmozgatd

rezisztencia (ellendllassal/sullyal szembeni) edzéssel (Apor 2009, Apor €s Radi 2005).
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7.4. Fizikai aktivitas formai, gyakorlat tipusok

7.4.1. Aerob alloképesség gyakorlatok

Ciklikus mozgasokbol all6 cardiorespiratorikus rendszert edz6 gyakorlatok, amelynek sziv-
érrendszeri alloképesség fokozod hatdsa van. FObb mozgasformak: gyaloglds (nordic
walking, power walking, fitwalk), futas, kerékparozas, aerobic, aquajogging, tanc, Giszas. Az
acrob gyakorlatok kiegészithetdek a gerinc axialis/tengely irdnyt Tlitkoztetéses
gyakorlataival, amelynek a maximalis csucscsonttomeg kialakitdsaban van szerepe, példaul

a step aerobic, fit ball aerobic.

Erdfejleszto gyakorlatok

Az izom maximalis erejét vagy erdalloképességét ndveld  gyakorlatok.
Statikusan/izometridsan ¢és dinamikusan/izotoniasan (koncentrikus vagy excentrikus
izomaktivitassal) is edzhetd az izom. A mozgas ellenallassal szemben torténik. Az ellenallas
lehet belsd, elképzelt ellenallas, vagy kiilsé ellendllassal szemben (manualis ellenallés, viz
ellenallasa, rugalmas ellenallas-erdsité gumiszalag, kézi sulyz6). Fébb mozgasformak:

rezisztencia edz€s, aquafitness, hydrobic, boulder.

Hajlékonysagot fokozo gyakorlatok

Az egyoldalu terhelés, az iilééletmod, a fizikai inaktivitds kovetkeztében egyes
izomcsoportok zsugorodasra, masok talnyulasra hajlamosak ezzel felboritva a normal
izomegyensulyt (Janda rendszer). A zsugorodasra hajlamos izmok, példaul csipd flexor
izomcsoport, pectoralis izomcsoport, a paravertebralis izmok lumbalis része rovidiilésével
megvaltozik a testtartas, az iziiletek terhelése nd. A zsugorodasra hajlamos izmok nyujtasa

a mindennapokban rendszeresen sziikséges. FObb mozgasformak: stretching, joga, tai chi,

boulder.

Egyensulyt és koordindciot fejleszto gyakorlatok

Az egyenstly és koordinéacios gyakorlatok kombinalt-, komplex gyakorlatokat tartalmaznak,
neuromuszkularis/proprioceptiv tréning gyakorlatok, instabil feliileten (fitball, bosu,
stabilitds trener, dyn air, billend deszka/korong) végzett gyakorlatokbol allnak (Jaromi
2015).
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7.5. Ellenorzo kérdések

1
2
3.
4
5
6
7.
8
9

10

. Hatarozza meg a fizikai aktivitas fogalmat!

. Ismertesse a fizikai aktivitds europai irdnyelveit!

Ismertesse a fizikai aktivitds amerikai iranyelveit!

. Ismertesse a primer prevencidban javasolhato fizikai aktivitas paramétereit (idotartam,

intenzitas, gyakorisag)!

. Sorolja fel a fizikai aktivitas elonyeit!

. Ismertesse a fizikai inaktivitas hatasait!

Ismertesse a fizikai aktivitas fobb formait!

. Definialja a fizikai inaktivitast és a mozgésszegény ¢letmodot!
. Ismertesse az aerob gyakorlatok fobb jellemzdit!

. Foglalja 6ssze a WHO felméréseit €és ajanlasait a fizikai aktivitassal kapcsolatban!
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8. SPORTTAPLALKOZAS (SZEKERESNE DR. SZABO SZILVIA)

8.1. Bevezetés

A fizikai aktivitas kedvezO élettani hatasa mellett, a lelki és tarsadalmi hatasa sem
elhanyagolhat6. A rendszeres sportolds a fizikai aktivitds természetes cselekvés, a
testmozgas 6romét a sziiletésiinktdl a halalunkig €élvezhetjiik. A rendszeres mozgas javitja
testiinkben az izom - zsir aranyt, karbantartja a sziv - és érrendszeriinket, fittebbek és
vonzobbak lesziink hatdsara. A mozgas és a taplalkozas elengedhetetlen része az egészséges
¢letmodnak. A valtozatos, kiegyensulyozott taplalkozas mindenki szamara fontos tényezo
az egészség ¢€s fittség megdrzeésében, de még inkabb igaz ez az aktiv sportolokra, akiknek a
teljesitményét nagyban befolydsolja, az elfogyasztott taplalék mennyisége, mindsége, €s
Osszetétele. Ebben a fejezetben ismertetjiik a sporttaplalkozast, mint a taplalkozastan egyik
kiemelt, specialis teriiletét. Bemutatjuk a szabadidd sportolok €s a versenysportolok kozott
fellelhetd kiilonbségeket. Emlitést tesziink a sporttaplalkozasban hasznalatos étrend —
kiegészitOkrdl, funkcionalis élelmiszerekrdl. A sportolok taplaltsagi allapotan keresztiil
ismertetjiilk a kiilonbozo testfelépitéssel Osszefiiggd mérdmodszereket, indexeket, és a

testosszetétel jellemzoit.

8.2. A sporttaplalkozas kialakulasa

A sport az emberi tarsadalmak fejlodésével egyiitt, igen hosszu 1d6 alatt alakult ki. Mar a
gorog sportolok korében megjelent a sporttaplalkozas, mas néven a ,tréningdiéta”, melyet a
nagy mennyiségii husfogyasztas jellemzett. Egykor uigy gondoltak, hogy a sportoldé ember
tapanyagsziikséglete eltér a keveset mozgd emberek sziikségletétol. Ez a tapasztalatokon
alapulo feltételezés szinte az 6sszes kulturaban megtalalhato, 6sszefonodott a mitoszokkal,
¢s a vallasokkal. A sportold étrend teljesitményre gyakorolt hatasanak felismerésével egyiitt
megjelent a fokozott fehérjebevitel, a sporttaplalkozast még a XX. szdzadban is foként ezzel
azonositottdk. A mai sport nem nélkiilozheti a tudomanyos hatteret, a sportemberek
felkészitésében szamos tudomanyteriilet (pl.: genetika, pszichologia, stb.) jatszik szerepet.
Ma mar az sem vitatott, hogy a megfeleld szintli sportteljesitmény elérésének egyik alap
pillére a kiegyensulyozott taplalkozas. Célszerli sportdg specifikus taplalkozasrdl beszélni,
hiszen Iényeges kiilonbséget talalunk elsdsorban az alloképességet vagy a gyorserdt igényld
sportolok és az egyéb sportigak tapanyagsziikséglete kozott. A sportdg specifikus
taplalkozason beliil is megkiilonboztetiink terhelési ciklustol (felkésziilési, atmeneti,

versenyiddszak) fliggd tapanyagigényt.
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8.3. Szabadido sportolok taplalkozasa

A szabadidd - sportolok taplalkozésa nem tér el az egészséges taplalkozas iranyvonalaitdl.
A legszembetiinbb kiilonbség az adott mozgasformahoz igazitott energia bevitelnél és a
folyadékbevitelnél mutatkozik meg. Az energetika torvényei alapjan altalanosan elfogadott
¢s a gyakorlatban miikodé modszer a megfeleld energiadeficit altal elért testtomeg-valtozas.
Mint ismeretes, a napi felhasznalt energiamennyiségen tul elfogyasztott tobblet kaloria
eredménye a testtomeg gyarapodasa. A személyre szabottsag fontossagat nem lehet eléggé
kihangsulyozni, 1évén minden egyén szervezete masképp reagal egységnyi elfogyasztott
taplalékra, melyet nagyban meghatiroz a sportag jellege is. Egészséges, nem sportolod
személyek napi fehérjesziikséglete 0,8 g / testtomeg kilogramm, egyes forrasok szerint a
szabadidd sportolok sziikséglete enné¢l csak minimalisan nagyobb, 1 g /1,5 g testtomeg
kilogramm. Zsirbevitel szempontjabol az étrend alkalmazkodhat az egészséges taplalkozas
alapelveihez, azaz a napi energia bevitel 25 - 30% - &t tehetik ki, ugyanakkor alacsony
energiatartalmu étrend esetén is ellenjavallt a napi 6ssz-zsirbevitel 20 energiaszazalék alatti
meghatarozasa. Legfontosabb ¢s a legkonnyebben mobilizdlhatd energiaforrasaink a
szénhidratok, melyek szintén kiemelt figyelmet kapnak a szabadidé sportolok
taplalkozasaban. A napi minimalisan ajanlott mennyiség 50 g, a megfeleld glikogén
feltoltodés érdekében azonban altaldnossagban elmondhat6, hogy 6 - 8 gramm / testtomeg
kilogramm napi szénhidrdt mennyiség javasolt. Az Osszetett szénhidratok eldnyds
tulajdonsagai sportolokndl kiilonosképpen eldtérbe helyezhetok, beleértve a magas
rosttartalom miatt megfeleld allagu széklet 1étrehozasat, a bélperisztaltika fenntartasat, mig
glikémias indexiik (GI) jobbara alacsony, ennél fogva stabilabb, egyenletesebb
vércukorszintet €s inzulin kibocsatast eredményeznek. Nem elhanyagolhaté a magasabb
vitamin €s asvanyi anyag tartalmuk sem. Torekedni kell az alacsony sétartalmu élelmiszerek
¢s nyersanyagok fogyasztasdra. A savanyusagok, a konzervek, a levesporok, a sajtok, a
pékaruk és a készételek sok sot tartalmaznak. Az egészségtelen, aroma és szinezéanyagban
gazdag, mesterséges ¢ételeket kertilje a sportold. Taldljuk meg a helyes mértéket az étrend -
kiegészitok fogyasztisidban. Az engedélyezett étrend - kiegészitdk, illetve a megengedett
teljesitményfokozok kozott nem konnyli eligazodni, amelyeknek egészséges taplalkozas
esetén sziikségességiilk nem bizonyitott. Elsportoloknal viszont elengedhetetlen a
fogyasztasuk. Valtozatosan probaljuk meg Osszedllitani a napi étkezésiinket. Egy
sportolonak koriilbeliil 6tven féle ételt érdemes fogyasztani egy - egy héten. A
kiegyensulyozottsdg 6t - tiz napon beliil érvényesiiljon, nem minden étkezésnél vagy
egyetlen napon. Legylink rugalmasak taplalkozasunkban, kiegyenstlyozott étrend

valtozatossaggal érhetd el. (8/1. dbra a sport és a taplalkozas egyensulya).
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8/1. abra. A sport és a taplalkozas egyenstlya

8.4. Versenysportolok taplalkozasa

A sportolo specifikus taplalkozdsanak egyik célja, hogy szervezetét az optimalis
kondiciondlis allapotra felkészitse. A sportold edzéstervében célszerli egyéni taplalkozasi
tervet alkalmazni a felkésziilési idészakban, a versenyek alatt és a pihenés soran. A
szakszerlien Osszeallitott étrend hozzajarul a sportold teljesitményének javuldsdhoz. A
versenysport mai kovetelményrendszere nagy testi €s szellemi erdfeszitést igényel, optimalis
tapanyagellatas nélkiil szinte lehetetlen a kovetelményeket teljesiteni. A helytelen étkezési
rend €s szokasok akadalyozzak a nagy intenzitasi edzéstervek végrehajtasat, a versenyek €s
a pihendk lebonyolitasat. A fellépd szovodmények veszélyeztetik a sportold egészségét €s
sportkarrierjét. A versenysportolok tépanyagigénye nagyban eltér azoktdél a sportold
emberekétdl, akik tevékenységiiket egészségmegdrzés szempontjabol folytatjadk. A
versenysportolok tdpanyagigénye sportaganként, idészakonként (pl. felkésziilés, verseny,
pihenés), edzésmennyiségtél fiiggden eltér. Etrendjiik alapjait szintén az egészséges
taplalkozas jelenti, viszont tapanyagigényiiket modositani kell egyénileg, az adott sportold
testosszetételéhez ¢és fizikai terheléséhez, egyéni tépanyag tolerancidjdhoz. Eltérd
testosszetétel kialakitasdhoz fontos a testtomeg szabalyozasa, mely a taplalkozason keresztiil
valosul meg. A rosszul dsszedllitott étrend ronthatja a sportold teljesitményét. A sportolok
energiasziikséglete az alapanyagcserébdl és a  sporttevékenységhez  sziikséges
tobbletanyagcserébdl adodik. A nagy intenzitdssal edzd sportolonak nagyobb energia
bevitelre van sziiksége, a megfeleld energia egyensuly eléréséhez.
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8.5. Testtomeg és testosszetétel

A testdsszetétel a sovany testszovet (izom, szervek, csontok, vér) és a zsirszovet aranya. A
sportoloknak rendszerint kevesebb a testzsir - szazalékuk és tobb a sovany testszovetiik. A
sovany testszovet hasznosabb suly. A zsir, ha nem funkciondl, nem hasznos a
teljesitményben, ellenben a testzsir eloszlasa fontosabb, mint a mennyisége. Pontosabban
mutatja meg az anyagcserezavarok kockdazatait, az anyagcsere betegségeket, a
szivbetegségeket, stb. A testiinkben 1év6 zsireloszlast a hormonalis egyensuly és a genetikai
tényezok hatarozzak meg. Azoknal a férfiaknal, akiknél magasabb a tesztoszteronszint,
gyakoribb a visceralis €s a lapockak kozotti raktarozas. A mellek és a tircepsz koriil
raktarozodik azoknal a ndknél, akiknél az Osztrogénszint magasabb. A menopauza utén,
(0sztrogénszint lecsokken) a zsir hajlamos a csip6tdl a comboktol a hashoz vandorolni,
megvaltoztatva a nok alkatat.

Tobbféle modszer 1étezik a testzsir eloszlas mérésére, amelybdl pontosabban megkapjuk,
hogy mennyi zsir €s mennyi izom van a testiinkben. A testmagassag és a testtdmeg meérése
nem ad pontos eredményt a testosszetételre. Kiilonbozé moddszerek alkalmazhaté a
testosszetétel mérésére, tobbek kozott a derék-csipd arany, a derékkertilet, a borredé mérés,
a dudlis energia rontgenabszorpciometria (DEXA), a bioelektromos impedancia (BIA), viz
alatti sulymérés. Tanulmanyok szerint a DEXA a legpontosabb mddszer a testosszetétel
mérésére. Hatranya az elérhetéség hidnya, mivel elsdsorban korhdzakban,
kutatokozpontokban talalhatok. Egyre gyakrabban hasznaljdk fel nem csak eurdpai illetve
vilagversenyeken, hanem hazankban is, a sportolok testdsszetételének megallapitasdhoz, a
BIA elvén miikodo specialis gépeket. Ezeknek a gépeknek az elonye, hogy a zsirmentes
testtomeg, az Ossz-zsirszovet tomege mellett, informaciot nyujt a szervezet folyadéktereinek

nagysagarol is (InBody mérémiiszer (8/2. abra), Tanita Body Compositionanalyzer).
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8/2. abra. InBody testosszetétel méro

A kiilonboz0 sportagakban nincs idealis testzsirszazalék, de a teljesitmény viszonylatdban a
legtobb férfi sportold szamara 5 - 15%, ndknél 10 -18%. A robbanékony sportagakban, mint
példaul a sprint, (révid 1d6 alatt az egész testsuly emelése), ebben az esetben a tobblet zsir
lelassitja a sportolot a mozgésban, illetve csokkenti az erdkifejtést. Az alloképességi
sportokban, pl. a hosszutavfutas esetén a tobbletzsir lecsokkenti a sebességet, és fokozhatja
a faradsagot. Az alacsonyabb testzsir, a sovany testtomeg eredményezi a jobb teljesitményt.

A testzsir eloszlas mérésére alkalmazhat6 eljarasokat foglalja 6ssze a 1. tablazat.

8/1. tablazat A testzsir eloszlas mérése

A derék/csip6 arany A derékbdséget osztjuk a csipdbdséggel.
Nok esetében 0,8 vagy anndl kevesebb
érték a normalis, férfiaknal 0,95 vagy

kevesebb.

Derékkeriilet A derék koriili mérés korreldl a hasban
talalhato zsirral. Férfi esetén 91cm vagy
nagyobb, ndk esetében 80cm vagy nagyobb
derékkeriilet jelzi a talzott hasban

raktarozott zsir mennyiséget.
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Viz alatti sulymérés

Az egyént egy olyan székbe liltetjiik, amit
vizbe tesziink. A levegd kiftjasa utan,
megmérjiilk a sulyat. A kapott eredményt

Osszehasonlitjuk a szdrazon mért sulyaval.

Kalipermérével mérik a test kiilonbozo

Borredémérés helyein  (kétfeji  karizom,  comb,
csipdcesont, derék, has, comb, lapocka).

Bioelektromos fesziiltségméré analizis | Enyhe elektromos 4rammal a test

(BIA) vezetOképességét mérik. A sovany szovet

16 elektromos vezetd, mig a zsir ellenallast

képez. (Kiszéaradas esetén nem

alkalmazhatdo, mert az eredmény nem

megbizhato).

Dualis energia rontgenabszorpciometria

(DEXA)

Ez a mddszer nemcsak a teljes testzsirt
méri, hanem a zsireloszlast a testben. Ez a

legpontosabb mddszer a testzsir mérésére.

8.6. A sportolok taplaltsagi allapota, a taplaltsagi allapot jellemzésére hasznalt

indexek

Kiilonboz6 indexek hasznalhatok a sportolok taplaltsagi allapotanak jellemezésére.

A legegyszerlibb szamitasoknal két paramétert, a testmagassagot €s a testtomeget vesszik

alapul. Ezeken kiviil figyelembe vehetdk a szélességi méretek, mint példaul a felkar -

korfogat, a csipé korfogat a vall-szélesség, a borredd-vastagsag és a felkar - korfogat

mérésébodl szarmazo adatok is. A testmagassag ¢és a testtdomeg viszonyabol kiinduld

szamitasok kozé tartozik, a Quetelet index, a Kaup index, a BMI index, a Broca index, a

modositott Broca index, a Rohrer index. Ezek az indexek ugyan jol hasznalhaté adatokat

kozvetitenek az atlagpopuldcidora vonatkozoan, de az adatok Onmagukban a kérdéses

sportold vonatkozasdban nem nytjtanak elég informaciot. A legfontosabb indexeket a 8/2.

tablazat foglalja 0ssze.
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8/2. tablazat A sportolok taplaltsagi allapotanak jellemzésére hasznalt indexek

Quetelet index= | Azonos testtomegli vagy azonos magassagu  sportolok

TT(g)/TM(cm) Osszehasonlitasara alkalmas index. (Megjegyzés: nem elég pontos)

Kaup Atlagostol (férfiaknal 170-175 cm, ndknél 160-165 cm) nem nagyon
index=TT(g)/TM? | eltérd taplaltsagi allapoténak jellemzésére illetve 8sszehasonlitdsok

(cm) készitésére jol hasznalhat6 index.

BMI (body mass | Gyakran BMI-ben adjak meg a kiilonb6z0 szakemberek, szakmai
index)=TT(kg)/T | szervezetek, WHO a helyesnek illetve a helytelennek tartott
M?2(m) értékeket. Az adott sportold testfelépitése, szélességi mértékei
fliggvényében az ugyanolyan testmagassaghoz szamitott optimalis

testtomegek igen eltérdek lehetnek. (Megjegyzes: nem elég pontos)

Rohrer A kiilonboz6 sportdgak Gsszehasonlitdsara alkalmas index, mert a
index=TT(g)/TM? | testmagassigra invaridns, 1igy jol 0Osszehasonlithato egy

(cm)*100 kosarlabdazo €s egy 6kolvivo testalkata is akar egymassal.

Forras: Sz. Szab6 Sz.: Sporttaplalkozas (11) 228-253. In: Melczer Cs. (szerk.) Fitnesz,

wellness ¢€s taplalkozas terapia elmélete és gyakorlata (2015)

Az optimalis testtomeg meghatarozasa esetén, sulycsoporttol fliggetlen sportagakban is
sziikséges az ugynevezett optimalis edzdsuly meghatdrozasa, illetve annak megtartasa.
Mindenképpen célszerti ismerni a sportold esetében a testfelépités jellemzoit (endomorf,
ektomorf, mezomorf) és sziikséges a zsirszovet mennyiségének ismerete is. (3. abra)

A sportoloknal a testben 1év0 teljes zsirmennyiség tObbnyire nyolc - tizendt kilogramm
kozotti valtozik. Birk6zoknal, stilyemeldknél a szervezetben 1évo zsirmennyiség akar a hlsz
kilogrammot is meghaladhatja. Extrém magas értékekkel is taldlkozhatunk a legfelsébb
stlycsoportnal. Ezzel szemben az alloképességi sportdgakban harom - négy kilogrammal
kevesebb is lehet az also hatéar.

A testfelépités jellemz0i is tobbnyire keveredést mutatnak, mind az atlagpopulacioban, mind
a sportolok terén. Versenysportban a testépitdk, a silyemeldk, a birkdzok alkatara jellemzd
a mérsékelt endomorfia, a magas mezomorfia, és a minimalis ektomorfia. Megjegyzendd,
hogy a specialis edzéssel eltoltott idovel parhuzamosan a kdrnyezeti hatasokra 1étrejovo
adaptacid kovetkeztében ndhet a metromorf komponensek ardnya, masrészt egyéb

sportdgakban, mint pl. a vivas, rovidtaviutas a testfelépités alapvetden eltér. Az endomorf
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vagy mas néven piknomorf (robosztus) testalkatiiak tulajdonsagai koz¢ tartozik, hogy az
anyagcser¢jiik lassabb, emiatt hajlamosak nagyobb mennyiségii zsir elraktarozasara, amely
elsésorban a farpofak, a comb valamint a has és deréktdj részén jelenik meg. A piknomorf
alkattiak szervezete a felhalmozott zsirmennyiségtdl erds és ellenalld, a csontjaik vastagok
¢s szélesek. Testiikre jellemz6 a kerekded forma, végtagjaik altalaban rovidek és a végtagok
felsd része vaskosabb, mint az als6 résziik. A robosztus alkatuak is elérhetik és megtarthatjak
az egészséges testtomeget. Szamukra a kiegyensulyozott étrend betartasa mellett, rendszeres
¢s intenziv testmozgas sziikséges. Mivel szervezetilk erds, ezért érdemes erdsportokat
(birkozas, sulyemelés) valasztaniuk. Emellett célszerti kardio edzést (futds, biciklizés,
aerobic) is alkalmazniuk, mely hosszabb id6tartalmu, de alacsonyabb intenzitasu
mozgasforma legyen, hetente tobbszor. Etrendjiik kialakitisdnal a szénhidrat mennyiségére
és Osszetételére kell elsddlegesen odafigyelniiik. Erdemes a szénhidratbevitelt minimalisra
csokkenteni, ezzel szemben a fehérje mennyiségét megndvelni étrendjiikben.

Az ektomorf vagy mas néven leptomorf (nyulank) testalkatuak vékonyak, hosszu
végtagokkal rendelkeznek, medencéjiik keskeny. Kevesebb zsir talalhato a testiikon, mint a
metromorf ¢és endomorf alkat@iaknak, hiszen anyagcseréjiik gyorsabb, igy a testiik is
kevesebb zsirt raktaroz el. Ez egyben a leptomorf testalkat hatranya is, mert nehezen hiznak,
¢s nehezen izmosodnak. Jellemzdik a kis vall, a lapos mell, a térékeny csontozat. A férfiak
korében ez az alkat hatranyos lehet, hiszen nehezen és kevésbé latvanyosan izmosodnak és
kevésbé férfiasak mind a masik két tipusba tartozok. Az ektomorf alkatuaknak is sziikségiik
van a rendszeres testmozgasra annak ellenére, hogy nem jellemz0 rajuk a felesleges testzsir.
A testalkatuknak megfeleléen kialakitott edzés sokat javithat alloképességiikon,
kozérzetiikon és erdnlétiikon. Ektomorf testalkatuaknal erdsitd edzést kell kombinélni
alloképességet javitd mozgasformakkal, mint pl. a labdajatékok, a futas, emellett érdemes
sulyzos edzést is alkalmazni, mert ez a leghatasosabb médja az izomerd novelésének. Mivel
gyorsan elfidradnak, ezért ajanlott fokozatosan neheziteni az edz€s intenzitasanés betartani a
rendszeres pihend iddket. Az étrendjliket jellemezze a fokozott fehérje és kaldria bevitel,
mely eldsegiti az izomzat fejlédését, igy a szervezet tobb energidt tud elégetni, emellett a
gyors anyagcsere miatt is fontos a megfeleld mennyiségii kaloria bevitele. A mezomorf vagy
metromorf (atléta) testalkatiak izmosak, vagy legalabbis konnyen izmosodnak. Vallunk
széles, csipdjiik keskeny, csontozatuk erds. Hajlamosak a zsir raktarozasara, de a fokozott
anyagcseréjiik miatt konnyen el is égetik a mozgas soran. Erre a csoportra jellemzd a sportos
testfelépités (n6knél a homokara, férfiaknal a téglalap alkat). A metromorf alkatiak kevés
erOfeszitéssel tokéletes alakot formalhatnak, szemben az ektomorf ¢és endomorf

testalkatuakkal. A mezomorf testalkatuak szamara a legalkalmasabb a testépités, hiszen
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ehhez rendelkeznek megfeleld genetikai feltételekkel, erdvel és fizikai képességgel.
Konnyen és gyorsan tanulnak 10j sportokat, ezért mezomorf alkatiak szamdara minden
mozgasforma megfeleld. A sulyzos edzésnél fontos, hogy kis tomeggel, de magas
ismétlésszammal dolgozzanak, hiszen ha szervezetilk hozzaszokik egy bizonyos szintli
terheléshez, akkor nehezebb lesz valtozast elérni az izomzat fejlodésében. A valtozatos
mozgasformakat tartalmazo edzésterv kialakitdsa célszerli a metromorf testalkat esetén.
Minden edzésnek legyen erdsitd és alloképességi mozgast tartalmazod része is. Az
alloképességet és erdt, valamint intenziv, de révidebb erdkifejtést igényld sportagak a
szamukra legmegfelelobbek (pl. sprintfutas, torna, harcmiivészetek). Emellett fontos, hogy
minden izmukat egyenletesen terheljék, mivel gyorsan izmosodnak, konnyen aranytalanna
valhatnak. Az leptomorftol eltéréen a mezomorf testalkatiiaknak sokkal jobban oda kell
figyelni az étkezésre, mert hajlamosak lehetnek az elhizdsra. Az étrend kialakitasaban fontos
a fehérje, a szénhidrat €s a zsir megfeleld elosztasa. Optimalisan Gsszeallitott étrenddel el

lehet keriilni a testsulyingadozast.

Ectomorph Mesomorph Endomorph
8/3 ébra. A harom f0 testalkat tipus

Forras:https://www.google.hu/search?q=alkat+t%C3%ADpusok&safe=active&source=In
ms&tbm=isch&sa=X&ved=0CAcQ
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8.7. Energiasziikséglet

A napi 1,5 6rat meghalado intenziv fizikai tevékenységet, sporttevékenységet végzo sportold
napi energiaigénye 3000 - 6000 kcal koriil alakul. Az energiaigény fligg a nemtdl, az
¢letkortol, a testosszetételtdl, a sporttevékenység fajtajatol, az intenzitdsatdl, az
idotartalmatol. A masfél orat vagy az azt meghaladd edzésmunka esetén a férfiaknal
minimum 50 - 60 kcal sziikséges testtomeg kilogrammonként, mig a néknél, azonos
feltételek mellett, 45 - 50 kcal sziikséges testtomeg kilogrammonként egy nap. Az egyes

sportagak energia és makro tapanyagok mennyiségi elosztasat a 8/3. tdblazat tartalmazza.

8/3. tablazat kiilonbozd sportagak energia €s tapanyagigénye

Sporta Energiaigény | Szénhidrat | Fehérje Zsir f e rrax
csfportfk (kcag]/ttig)y (%) (%)J (%) Sportigi példak
) kozép- és
Alloképességi 70-80 hosszutavtutok,
sportagak 60 15 25 triatlonosok,
gyaloglok
- evezdsok, kajak-
Ero- kenusok
alloképességi 70-80 56 17 27 .
sportagak gyorskorcsolyazok
1500 m felett
- . sulyemeldk,
Erésportagak 70-75 52 18 30 doboatlétak
rovidtaviutok,
Gyorserd alpesi sizok, 50-
. 60-73 52 18 30 100m tszok,
sportagak .
tornaszok,
roplabdazok
labdartgok,
teniszezok,
Sportjatékok 68-72 54 18 28 kézilabdazok,
kosarlabdazok,
vizilabdazok
0kolvivok,
Kiizdésportok 70-75 50 20 30 cselgancsozok,
birkozok, vivok

Forras: Silye G. : Sporttaplalkozas a maximalis teljesitményhez. Exosul Group Kft.,

Budapest (2013)

8.8. Energiatermelés

Edzés kozben a test sokkal gyorsabban termel energiat, mint amikor pihen. Az izmok
elkezdenek faradhatatlanul Osszehizodni. A sziv és a tiid0 teljesitménye fokozatosan
megndvekszik, mindezek a folyamatok tobblet energiat igényelnek. Az energia kémiai kotés

felbontasaval keletkezik az adenozin - trifoszfatban (ATP). Ez a vegyiilet tajékoztat
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benniinket a test energiaforgalmar6l. A szénhidrat a zsir, a fehérje, és az alkohol
lebomlasaval a test minden sejtjében termeldédik. Ezek a makro tidpanyagok olyan
vegyiiletek, melyek biokémiai folyamatok révén ugyanazon végtermékké alakulnak at. Az
ATP, adenozin-vazat tartalmaz, harom foszfat csoporttal. Energia szabadul fel, amikor az
egyik fosztatcsoport leszakad, ekkor adenozin-difoszfattd (ADP) alakul az ATP. Az energia
egy rész&ét munkara hasznaljuk (izom-6sszehiizodas) fel, a masik részét hotermelésre. A
folyamatos ciklusban az ATP ADP - t képez, majd ismét ATP - t alkot. A testlink csak kis
mennyiségli ATP - t képes raktarozni, ez elegend6 az alap-energiasziikséglet megtartasahoz

pihenéskor. A testilink kiilonb6z6 energiarendszereket hasznal fel fizikai aktivitaskor.

8.8.1. Adenozin-trifoszfatot és Kreatin foszfatot (ATP —CP) hasznalé rendszer
miikodése

Ez arendszer ATP-t és kreatin - foszfatot (CP) hasznal fel, amely az izomsejten beliil
raktarozodik. A kreatin - foszfat nagy energiatartalmu vegyiilet, mely egy fehérjekreatin
fosztatmolekulahoz kapcsolddik. Feladata, hogy gyorsan visszaépitse az ATP - t. Ez
a rendszer nagyon hamar feltudja szabaditani az energiat, de korlatozott mértékben (3 - 4
kcal képes biztositani).

A kreatin a tesiinkben keletkezd, energiat szolgalatatd Oszetett anyag. A majban termelddik
aminosavakbdl, argininbdl, gilcinbdl, metioninbdl. A majbol a véren keresztiil az izomba
jut, ahol a foszfattal 6sszekapcsolodva CP képez. Az izomsejtek naponta koriilbeliil 2 - 3g
kreatint termelnek. Amikor a kreatin - foszfat ATP - re bomlik le, energia termelddik,
a folyamat vissza is alakihatd6 CP - t4, vagy atalakithatd kreatininné, amely, a veséken
keresztiil a vizelettel tavozik. Kreatint az ételekbdl nyerhet;jiik, pl. halakbol (lazac, tonhal,
tokehal), voros és fehér husokbdl (marha, sertés, szarnyasok), huskészitményekbodl. Egy
atlagos ember 120g kreatint raktaroz, legféképpen a vazizomzatban (gyorsan 6sszehuzodd

izomrostokban). (8/4. abra)

KREATIN

ADP

8/4. abra. A foszfagén rendszer
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8.8.2. Anaerob rendszer (tejsav rendszer)

Ez a rendszer a magas intenzitasu tevékenység végzése esetén azonnal beindul. A hirtelen
nagy energiaigényre azért van sziikség, hogy a gluk6éz oxigént igényld energiatermeld
folyamat helyett, egy masik utat valasszon, amelyhez nem kell oxigén. Az anaerob rendszer
szénhidratot hasznal fel az izomglikogén vagy gliik6z képzésében. A glikogén gliikkozra
bomlik le, ez a folyamat oxigén hidnydban gyorsan megy végbe, hogy ATP és tejsav
keletkezzen. Minden gliikéz molekula csak egy ATP - molekulat termel oxigén nélkiili
feltételek mellett, igy ez a rendszer nem hatékony. A test glikogénraktarai lecsokkennek és
kitiriilnek. A fokoztosan ndvekvo tejsav mennyisége faradast okoz, ami megeldzi a tovabbi
izom - §sszehtizodasokat.

A tejsav értékes anyag, ami az izomban termelddik. Edzés befejeztével a tejsav egy része
atalakul piruvattd (pirosz6ldsav), ami oxigén jelenlétében ATP - re bomlik le. Vagyis
a tejsav ATP-t képez, €s az oxigén jelenlétében végbemend gyakorlatokhoz adja a sziikséges
energiat. Ha a tejsav eljut az izmokbdl a vérereken keresztiil a majba, akkor visszaalakul
gliik6zza, ahol elraktarozddhat glikogénként a majban, vagy visszakeriilhet az erekben, ezt

a folyamatot nevezziik gliikoneogenezisnek. (8/5. 4bra.)

LT
B

Glukoz

Glukoz -

=== | Laltat =]

8/5. abra. Anaerob rendszer
forras: http://mkk.szie.hu/dep/aeet/tanweb/termelet/hus/hus/index hus.htm

8.8.3. Aerob rendszer

Az aerob rendszer ATP - t tud épiteni oxigén jelenlétében a szénhidrat és a zsirok
lebontasabol. Igaz ez a rendszer nem tud olyan gyorsan adenozin-trifoszfatot képezni, mint
az oxigén jelenléte nélkiili mégis nagyobb mennyiséget termel. Amikor elkezdjiik
a gyakorlatot, kezdetben az ATP és CP rendszert és az anaerob rendszert hasznaljuk

energiaképzésre, majd par perccel késobb atvaltunk az aerob rendszerre. Az aerob
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gyakorlatok energiaigénye lassubb ¢€s kisebb, mint az anaerob gyakorlatoké, ezaltal tobb idd
van jelentés mennyiségli oxigén szallitdsdra a tiidokbol az izmokhoz, és tobb ideje van
a gliikkoznak, hogy ATP - t épitsen oxigén segitségével. A 8/4. tablazat foglalja 0ssze az
energinyerés ardnyait, szdzalékos megoszlasat a verseny, a fitness és a rekreacios

sportagaknal.

8/4. tablazat Verseny, fitness és rekreacios sportok energianyerési aranyai

Sportag Azonnali Glikotikus Oxidativ
Atlétika
100 m-es futdoszam 95% 5% 0%
200 m —es futdszam 70% 30% 0%
400 m - es futészam 45% 50% 5%
800 m —es futdszam 10% 80 % 10%
10000 m —es futoszam 0% 5% 95%
Marathon futas 0% 0% 100%
400 gat futas 20% 75% 5%
4x400 valto 35% 60% 10%
Kalapacsvetés 100% 0% 0%
Sulylokés 100% 0% 0%
Tavolugras 100% 0% 0%
Erdemelés
Atlagos verseny 100% 0% 0%
Atlagos alapoz6 edzés (5-10 80% 20% 0%
ismétlés/sorozta)
Auté, motor sportok
Forma 1 20% 70% 10%
Motocross 50% 40% 10%
Ralley 20% 70% 10%
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Fitness és rekreacios tevékenységek

Aerobic gyakkorlatok 10% 30% 60%
Gyaloglas, jogging 0% 5% 95%
Cross - training gyakorlatok 34% 33% 33%
Sulyzos edzés 90% 10% 0%
Vivas 90% 10% 0%

Vizisi 70% 20% 10%
Konnyt buvarkodas 50% 30% 20%
Asztali tenisz 70% 20% 10%
Ejtéernydzés 90% 10% 0%

Harcmiivészetek
Judo, Karate, Kickbox 50% 40% 10%
Toloszékben végzett fitness tevékenységek
Kosarlabda 40% 40% 20%
Utcai alloképességi verseny 10% 40% 50%
Labdaruagas

Csatar 50% 30% 20%

Hatvéd 90% 10% 0%

Kapus 100% 0% 0%
Kozéppalyas 60% 20% 20%

Kerékparversenyek
Mountain Biking 20% 30% 50%
Track 10 mérfold 5% 10% 85%
Racket sportok
Tollaslabda 90% 10% 0%
Platform tenisz 50% 40% 10%
Squash 80% 15% 5%
Testépités
10-19 ismétlés 60% 40% 0%
5-9 ismétlés 80% 20% 0%
Torna

Gerenda 70% 30% 0%

Talaj torna 60% 40% 0%
Miiugras 100% 0% 0%
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Triatlon

Kerékparozas 0% 10% 90%
Hosszatéav futas 0% 0% 100%
Uszas 10% 20% 70%
Atlagos sulyzos edzés 90% 10% 0%
Uszas
Hatuszas, melluszas, pliinagd, 90% 10% 0%
gyors 100m
Gyors 400 m 50% 30% 20%
Gyors férfi 1500 10% 50% 40%
Valto, gyors,féfri 4x200m 70% 20% 10%
Szinkronuszas 20% 30% 50%
Vizilabda 10% 20% 70%
Sielés
Alpesi (férfi, n6i) 70% 20% 10%
Stugras 90% 5% 5%
Sifutas 10km (férfi) 20% 40% 40%
N6i 20 km valto 20% 40% 40%
Szlalom 70% 20% 10%

8.9. Az energiatermelés és az izomrosttipusok

Tobb izomrosttipusunk van, amelyek két tipusba sorolhatok:

A) gyorsan 6sszehuzodok

B) lassan 6sszehuzodok

Mindkét izomrosttipus hasznalja a kiilonb6z6 energiarendszereket, hogy ATP -t épitsen fel.
A gyorsan 0sszehiz6do rostok elsdsorban CP - t és az anaerob rendszert, mig a lassan
0sszehuzddo rostok az aerob rendszert hasznaljadk. A testiinkben 1€vd izomrosttipusok
aranya befolyéassal van a sportra (példaul a tavfutoknal nagyobb a lasst rostok aranya, ezért
képesek alloképességet hosszl idon keresztiil kifejteni).

Az oxigén felhasznalasaval torténd edzés soran felhasznalt tapanyag (szénhidrat, zsir) tobb
tényezOtdl is fiigg. Befolyasolja a gyakorlat intenzitasa, a gyakorlat idétartalma, az edzettség
szintje, és a gyakorlas eldtti étrend. Minél nagyobb a gyakorlat intenzitasa, annal nagyobb
mennyiségben hasznalodik fel a glikogén. Az izomglikogén képtelen az energiat biztositani,

mivel relative csekély mennyiségben raktarozodik. Tovabbi edzés soran az izomglikogén
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raktéarak folyamatosan csokkenek, a vércukor felhasznalasa ndvekszik. Ha az izomglikogén
raktarak egyszer kiiiriilnek a fehérje fog novekvé mértékben hozzdjarulni az
enregiasziikséglethez. Az izom fehérjéi lebomlanak, hogy biztositsdk az aminosavakat az
energiatermeléshez, és hogy megtartsdk a normalis vércukorszintet. Az aerob edzés
eredménye, hogy az izmok szdmos dologban adaptalodnak, novelik a teljesitményt, és
a testnek azt a képességét, hogy a zsirt hasznalja fel iizemanyagként. Ez a fajta edzés noveli
a zsirbontd enzimek (lipdz) szamat, ez azt jelenti, hogy a test hatékonyabba valik a zsirok
zsirsavakka torténd bontasaban. Novekszik a vér hajszalereinek szama, ezaltal konyebben

lehet a zsirsavakat az izomsejtekhez szallitani.

8.10. Az alapanyagcsere energiaigénye és a mértékét befolyasolo tényezok
Az alapanyagcserét egy napra megkozelitdleg a kovetkezd képlettel tudjuk kiszadmolni:
Alapanyagcsere=zsirmentes testtomeg x 24 Kcal.
Az alapanyagcsere pontos kiszamitdsahoz, mely figyelembe veszi az életkort,
a vizsgaltszemély nemét 1is, a Harris Benedict alapanyagcsere szamitasi modszert
alkalmazzuk.
Az alapanyagcsere mértékét tobb tényezd befolydsolja,melyek az alabbiak:
1. zsirmentes testtomeg
2. aktiv sportolas (egy aktiv sportold alapanyagcseréje 5%-al nagyobb, mint egy azonos
nemi, testtomegii és testtmagassagu inaktiv személynek)
3. nem (férfiaknal 5-10%-al nagyobb, mint azonos testtomegii és testmagassagi
noknél)
4. ¢letkor (izomtomeg csokkenése miatt 10 évenként 2-3%-al csokken az
alapanyagcsere)
5. testmagassag (magasabb embereknek nagyobb az alapanyagcseréje)
6. izomtomeg (minél nagyobb az izomtomeg, annal nagyobb az energia igény)
7. zsirtomeg (talstulyos emberek a zsirréteg szigeteld hatdsa miatt kevesebb energiat
hasznalnak fel a testhdmérsékletiik fenntartasahoz)
8. alvas (izmok elernyedése kozben 10%-al csokken az alapanyagcsere)
9. menstruécids ciklus (360 Kcal/nap lehet a kiilonbség az alapanyagcserében a havi
vérzés ideje alatt)
10. terhesség (n6 az alapanyagcsere igény, mert né a méh, a méhlepény, a magzat és az
anyanak fokozott a kardialis igénybevétele)
11. lazas allapot (ndveli az alapanyagcserét)

12. klima (tropusi éghajlaton 5-20%-al nagyobb, mint mérsékelt ¢gévon)
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13. genetika (az alapanyagcsere Orokletesen meghatarozott, kisebb alapanyagcseréjii
személyek hosszl tavon hajlamosabbak az elhizasra)

14. stresszhelyzet

15. elégtelen pajzsmirigymiikddés (az alapanyagesere legfobb humoralis szabalyozoja
a T3 (trijodtironin) és az adrenalin. Csokkent miikodés esetén 30-50%-kal csokkenhet
az alapanyagcsere, fokozott miikodés esetén duplazddhat.)

16. étkezés utan, novekszik az alapanyacsere, atdplalék termikus hatasa az 0Ossz

energialeadas mintegy 10%-at képezi.

8.10.1. Anyagcsere mennyiség és valtozasa

A legfontosabb faktor, ami meghatdrozza az alapanyagcsere-mennyis€égét a zsirmentes
tomeg (viz, izmok, szervek, csontok). A zsirmentes testszovetek kaloriaégetd sejtekbdl
allnak. Minél nagyobb a testtomege, anndl magasabb az alapanyagcsere szintje. Tévhit, hogy
a tulstilyos embereknek alacsony az alapanyagcsere-szintje (kivételt képez ez alol a klinikai
korképpel jard tulstly). A genetikai adottsag szerepet jatszik ebben, tehat néhany ember
magasabb alapanyagcsere szinttel szililetik, mint masok. Amikor Kkorlatozzuk
a kaloriabevitelt, a alapanyagcsere is csokken, mivel a testnek nagyobb lesz az
energiavesztesége. Kevesebb kaloridra lesz sziikségiink, hogy a teststlyt megtartsuk. Minél
nagyobb a kaloriaveszteség anndl nagyobb az alapanyagcsere szintjének csokkenése.
Altaldban a csokkenés nagysaga 10-30 % kozott van. Ez a csokkenés nem allando, az
alapanyagcsere visszatér az eredeti szintre, amikor visszatériink a normalis étkezésre.

Az alapanyagcsere magasabb szinten marad edzés utan, és tobblet energiat éget az
oxigénadossag miatt. Hogy ez milyen magas ¢és milyen hossza ideig tart, fligg az edzés
tipusatol, az edzés intenzitasatodl és az edzés hosszatdl. Ezt az edzés utani alapanyagcsere —
emelkedést nevezziik edzés utani tobblet-oxigénfogyasztasnak. Ez, a nagy energiat add
vegyiiletekre vonatkozik (kreatin-foszfat, ATP) és az izomszovetek helyredllitasara. Wayne
Westcott tanulmanyabdl tudjuk, hogy 0, 5 kg izom 30-50 Kcal —t éget naponta, tehat 0, 5 kg
izommal csak heti 350 Kcal-t hasznalnank fel megtartd célokra. A kiilonb6z6 mozgéasformak

kaloriaigényét a 8/5. tdblazat foglalja Gssze.
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&/5. tablazat Az edzések kaldria felhasznalasa

Sportag Kcal/ora *
Aerobic 400
Tollaslabda 370
Boksz 865
Kerékpar (9km/h) 250
Kerékpar (16 km/h) 385
Cselgancs 760
Evezépad 445
Futés (3, 8 perc/km) 1000
Squash 615
Uszas (gyors) 630
Tenisz 415

Sulyzos edzés 270-450

*Az adatok egy atlagos 65kg —os sportolora vonatkoznak. A szamok emelkednek, ha a

testtomeg nagyobb, illetve csokkennek, ha kisebb a testsuly.

8.10.2. Faradas az edzés soran

Az elfaradas a kdzepes €s magas intenzitasu edzés soran, amely tovabb tart, mint egy ora,
rendszerint a glikogén kiiirtilésének a kdvetkezménye. Azokban a sportagakban, amelyek
tovabb tartanak mint két ora, a faradds okat az alacsony majglikogén és vércukorszintben
kereshetjiik. Példaul, a futok akkor tapasztalnak faradast amikor mar tovabb nem tudjak
megtartani futosebességiiket, a focistak lassabban tudnak sprintelni a labdaért, és technikai
hibat kdvetnek el. A legtobb tevékenységben a teljesitményt korlatozza az izomban talalhaté
glikogén mennyisége. Az edzés eldtti alacsony glikogénszint faradashoz vezet, ami

lecsokkenti az edz¢€s intenzitasat és pozitiv hatasat.

8.11. Fehérjesziikséglet

A fehérjesziikséglet a novekedéshez, az Gjratermeléshez és a test szoveteinek megtartasahoz
nélkiilozhetetlen. Szervezetiink fehérjét hasznal fel enzimek és hormonok képzéséhez,
amelyek az anyagcserét szabalyozzak, ¢és a folyadékegyensuly fenntartasaban is szerepiik
van. A sportolok tobblet fehérjét igényelnek, hogy kompenzaljak az edzés kovetkeztében
megndvekedett fehérjebontast, és hogy biztositani tudjak az edzés kovetd regeneralodast az

izomban. A fehérjebevitel mennyisége a versenysportoloknal 15 - 20 en% szerint alakul. Ez
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a mennyiség 1 - 2,5 gramm fehérjebevitelt jelent testtomeg kilogrammonként. Az
erdsportoloknak (sulyemeldk, testépitdk: 2 - 2,5 g) tobblet fehérjesziikségletiik van, hogy a
bevitt fehérjemennyiséggel megkdnnyitsék az izomnovekedést. Vitorlazok, tiszok esetén 1,
6 -1,8g /ttkg fehérje bevitel sziikséges. Ugroészamok, atlétazok, torndszok részére 1, 8 — 2g
kozott mozog a bevitt fehérje mennyisége. (8/6. tdblazat) Amikor az glikogénraktarak
alacsony szinte vannak a fehérjebontas is megnovekszik, igy pl. az egy 6ranal tovabb tartd
intenziv edzés vagy csokkentett kaloria, szénhidrattartalmu étrend soran. Az optimalisnal
nagyobb volumenti fehérjebevitel nem eredményez tovabbi izomnovekedést. Ajanlott az
alacsony zsirtartalommal, de magas fehérje tartalommal rendelkezd nyersanyagok

fogyasztdsa, mint pl. a hisok, a tengeri halak, a tojasfehérje, a tej és a tejtermékek.

8/6. tablazat Napi fehérjebevitel

Sportagak Fehérjevevitel g/ttkg/nap
Ko6z€p-, és hosszutavfuto, triatlon, 1,4-1,6
kerékpar
Palyakerékpar, vitorlazas, szas 1,6-1,8
Torna, birk6zas, karate, atlétika 1,8-2,0
ugrészamok
Sulyemelés, testépités 2,0-2,5(3,0)

8.12. Szénhidrat sziikséglet

Az edzés tekintetében a sz€énhidratbevitel id6zitését, tipusat, mindségét fontos megallapitani,
hogy maximalizaljuk a glikogénraktarak feltoltését és javitsuk a teljesitményt. A
szénhidratsziikséglet fedezésére 6 - 10 gramm testtomeg kilogrammonként komplex és
egyszerli szénhidrat javasolt. Nagy igénybevétel esetén példaul, erOsportolok és extrém
alloképességi sportolok esetében ez a mennyiség elérheti akar a 12 - 13 gramm / testtomeg
kilogramm szénhidrat bevitelt is, mely az 0sszes energiaigény 55 - 60% - at fedezi. Ez az
energiasziikséglet 55 - 60%-at jelenti, komplex szénhidrat 45% - , az egyszerii szénhidrat 9
-15 % - ban alkotja. A versenyt kozvetleniil megel6z6 iddszakban az energiasziikséglet 65 -

75 %-at szénhidrat biztositasaval elégithetjiik ki. (8/7. tablazat)
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8/7. tablazat Napi szénhidratsziikséglet

Sport tevékenységi szint Szénhidratbevitel g/ttkg/nap
Konnyti (<16ra/nap) 4-5
Konnyt-kozepes (kb. 16ra/nap) 5-6
Kozepes (1-2 ora/nap) 6-7
Kozepes-nehéz (2-4 dra/nap) 7-8
nehéz (> 4 ora/nap) 8-10

A glikémids index (GI) is hasznos mddja a szénhidratok csoportositasanak. (8/8. tablazat) A
magas GI-jii szénhidratok gyors, az alacsonyak pedig lassi vércukorszint emelkedést
okoznak. A magas GI - ji taplalékok edzés eldtt egy oOraval vald bevitele javitja az
alloképességet és késlelteti a faradast. A magas GI - jii taplalékok fogyasztasa edzés elott a
sportolok tobbségnél segit, de ideiglenesen hipoglikémiat eredményezhet a gyakorlas
kezdetén azokndl, akik érzékenyek a vércukorszint ingadozasra. Az edzés elotti taplaléknak
kortilbeliil 1g / ttkg szénhidratot kell tartalmaznia. K&zepes és magas intenzitast edzések,
versenyek esetén, melyek egy oranal tovabb tartanak, 30 - 60 g gramm kdzepes vagy magas
GI - ji szénhidrat fogyasztasat igénylik, szilard vagy folyékony taplalék formajaban. A
glikogén szint rendezddése koriilbeliil husz orat vesz igénybe, ez fligg a glikogéniirités
mértékétodl, az izomkarosodastol €s a szénhidratbevitel idejétdl és tipusatdl. Ez a folyamat
hatasosabban megy végbe az edzést kdvetd két 6raban. Gyorsabb glikogénszint helyreallitast
eredményeznek a magas vagy kozepes GI - jii szénhidratok fogyasztasa az edzést kovetd hat
oraban. Ez a legfontosabb azoknal a sportoloknal, akik naponta kétszer edzenek. Az alacsony

GI - jii étrendben az 5 - 10g / ttkg szénhidrat optimalizalja az izomglikogén raktarakat.
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8/8. tablazat Kiilonbozo ¢lelmi anyagok glikémias index (GI) értéke

Elelmiszer/élelmi GI Elelmiszer/élelmi GI
anyag anyag
gliikoz 100 fényezett rizs 56
kukoricapehely 92 barnarizs 53
méz 87 vesebab 52
stitdben stilt 85 narancslé 52
burgonya
mikrohullamu 82 ¢érett banan 52
stitoben stitott
burgonya
Gatorade 78-89 z0ldborso 48
rizsfelfujt 78 lencseleves 44
tejbedara 74 spagetti tészta 44
graham-keksz 74 tejcsokolade 43
fehér kenyér 73 csicseriborso 42
kalacs 72 almalé 40
cukordinnye 72 foldieper 40
teljes kiorlési kenyér 71 alma 38
sz016 71 korte 38
kristalycukor 68 teljes kidrlést 38
gabona
Snickers 68 csokoladés tej 34
zabkésa 66 gylimdlcsjoghurt 33
Mars szelet 65 tej (1,5%-0s) 32
sportital 65 szaritott sargabarack 31
mazsola 64 banan (z61d) 30
kola 63 lencse (f6tt) 30
kukorica 60 Oszibarack 28
¢desburgonya 59 tej (3,6%-0s) 27
fott burgonya 56 grapefruit 25
fruktoz 24

8.13. Zsir sziikséglet

A hosszantartd izommunka soran a szervezet nem képes kizarolag a glikogénraktarakbol
fedezni az energiat. Ilyenkor a zsirok mobilizacidja fogja biztositani a megfeleld
teljesitményhez sziikséges energiat. Fontos a szervezetet arra edzeni, hogy a szénhidrat
raktarak kiiiriilése utdn, ne faradsaggal reagdljon a szervezet, hanem azonnal tudjon
hosszatavon is biztositani energiat a zsirokbdl. A tulzott testzsir eldnytelen a legtobb
sportban, edzéskor csokkenti az erdt, a teljesitményt, a gyorsasagot. A nagyon alacsony
testzsir sem hoz teljesitményndvekedést. Minden sportold szdmadra sziikség van egy
optimalis zsirtartalomra. Tobb 0sszetevdje van a testzsirnak, esszencialis (szOvetszerkezet),
a raktarozott zsir (energia), és a nemekre jellemzd zsir (hormonalis). A férfiak szdmara

ajanlott minimum zsir 5 %, a nék esetében 10 %, azonban a normalis egészséges allapothoz
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mindkét nemben tobbre van sziikség, mivel a nagyon alacsony testzsir szint hormonélis
zavarokat, terméketlenséget, csokkent csontstiriiséget, csontritkuldst, esszencialis zsirsav és
zsirban 0ld6d6 vitamin hidnyt eredményez. A sportolok korében is elterjedt a zsirszegény
taplalkozas, ezért kotelezOvé valt a sportorvosi kontroll legalabb évente, ahol megfeleld
felvilagositasban részesiilnek, rendszeresen ellendrzik a vérzsir szintjeiket, az endokrin és
immunrendszer funkcidit, a testosszetételt. A zsirbevitel az 6sszes energidnak a 25 - 30%-at
teszi ki. A zsirbevitel Osszetételére is fontos odafigyelni az egészségmegdrzés miatt. Az
idedlis zsirsavarany 10 energiaszazalék telitett zsirsav, 12 (en%) egyszeresen telitetlen, 8
(en%) tobbszorosen telitetlen zsirsav, illetve a tobbszordsen telitetleneken beliil az omega 6
- omega 3 zsirsavarany 5:1 - 10:1. Min¢él nagyobb hangsulyt kell fektetni az omega 3
zsirsavak bevitelére, mert fokozni tudjak az oxigénellatast a sejtekbe, ezaltal novelve a
sportolok teljesitményt. Az adott sportoléndl, ha novekszik az energiaigény, elsdsorban a
zsir mennyiségét emeljiik. Egyre tobb sportold felismeri a specidlis zsirsav-kiegészités
Jotékony egészségligyi hatasait, mellyel tdplalkozasi és életmodbeli valtozasokra tehet szert,

ezzel csOkkentve a sziv - és érrendszeri kockazatokat.

8.14. Folyadék bevitel

Ha sportolunk, akkor a javasolt napi 2 — 2,5 1 liter feletti folyadékfelvétel indokolt, mivel
izzadas hatéasara vizet, elektrolitokat vesztiink. Kéztudott, hogy a folyadék - és elektrolit
egyensuly kritikus az optimalis teljesitmény eléréséhez, sot az egészség fenntartasahoz is.
Az ultra alloképességi sportolok altaldban nem visznek be az igényeiknek megfeleld
folyadékot edzés esetleg verseny kozben, ezért nekik utana vagy eldtte kell a tavozott
asvanyi anyagokat és folyadékot potolni. Megemlitendd, hogy a hémérséklet és a
paratartalom novekedésével nd a verejtékezés, €s igy az elektrolit és folyadék igény is. A
hidratalas altalaban nem jelent problémat a sportoloknak. A hianyallapotok csak akkor
lépnek fel, ha nem megfeleldé mindségli folyadékkal teszik azt, hiszen verejtékezéssel a
szervezet nagyon sok natriumot veszit, melyet, ha nem potolunk akar hyponatremia is
kialakulhat, melynek nemcsak a teljesitményre lesz negativ hatdsa, hanem mivel
létfontossagu asvanyi anyagrél van szo negativ élettani hatdsokat is kivalthat. Fontos a
szénhidrat potlasa is. Ahhoz hogy fokozni tudjuk a viz felszivodasat - gliikkozt vagy gliikkoz
- tartalmd szénhidratot (szachardz, maltoz) kell bevinniink 3 - 5 tomeg/ térfogat % - ban.
Ennél magasabb arany nem ajanlott, mert az mar csokkenti a nettd vizfelvétel sebességét.
Az ultra alloképességi sportolok folyadékvesztesége meghaladhatja a gyomor - bél traktus
kapacitasat. Egyszerre sok folyadék felvétele nem ajanlott, mindig meg kell varni a kiirtilést,

de mindenképpen figyelni kell az egyéni tolerancia diktalta folyadékfelvételre. Ajanlott inni
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edzés kdzben, hiszen ez is fokozhatja a toleranciat. Az edzést érdemes mindig jol hidratalt
allapotban kezdeni, igyunk fél liter folyadékot két oraval az edzés eldtt. A viz megfeleld
folyadék az alacsony ¢€s a kdzepes intenzitast egy 6ranal rovidebb ideig tartd edzés utan. Az
intenziv egy 6rat meghalad6 edzések utdn 8% szénhidrattartalmua (8 g szénhidrat / 100 ml)
sportitalokat igyon a sportold. Hipotdnias (<4%) és izotdnias (4-8%) sportitalok a
legmegfelelobbek. (8/9. tablazat)

Az idedlis sportital hdmérséklete 10 °C kortili, 200 - 300 mosml / 1 tdménységli, szénhidrat
koncentracidja 6 - 8% ¢és szénsavmentes. Egy - két Oras terhelés esetén natriumra van a
legkevesebb sziikség, mert elegendd raktarral rendelkezik a szervezet. Az ennél tovabb tartd
sporttevékenység esetén azonban potolni kell. A sportitalokban a natrium f6 feladata, hogy
novelje a gyors folyadékpotlast, €s javitsa az ital izét. Elkertilhetetlen, hogy emlitést tegyiink
az alkoholfogyasztas negativ hatdsair6l, amely rontja az alloképességet, negativ hatassal van
az erdre, a koordinaciora €s a gyorsasagra. Csokkenti a test hGszabalyozasanak képességét,
noveli a vizkivalasztast, és a dehidraciot tovabba a sériilések kockazatat. Pihendnapokon

mérsékelt alkoholbevitel (3 egység nOknek 20g / nap, 4 egység férfiaknak 30g / nap)

megengedett.
8/9. tdblazat Verseny alatti folyadék és energiapotlas
Idotartam | Intenzitas (VOz maximalis Javasolt bevitel
oxigén felvétel max.)
<1 ora 75 -130 % 300-500 ml 6-10%-o0s szénhidrattartalmu

ital, 10-15 perccel a verseny eldtt
1-3 6ra 60 - 90 % 300-500 ml viz verseny el6tt, majd 500-
1000 ml/h 6-8 % szénhidrattartalmu, 20-30

mmol/l Na- és Cl-tartalmu,
5-15 OC hémérsékletii ital
<3 o0ra 30-70 % 300-500 ml viz verseny el6tt, majd 800-
1600 ml/h 6-8% szénhidrattartalmu, 20
mmol/l Na- ¢és Cl-tartalma, 5-15 ©°C

hémérséklet ital

8.15. Vitaminok szerepe
A vitaminok kis molekulatomegii, szerves anyagok, amelyek jelenléte kis mennyiségben
elengedhetetlen a szervezet normalis milkddéséhez. A szervezetnek a vitaminokra az

energiat szolgaltatd tdpanyagokhoz képest csak kis mennyiségben van sziiksége. Ha ezek az
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anyagok hianyoznak, akkor jellemzd hidnybetegségek 1épnek fel. A szervezet a vitaminok
egy részét sajat maga is eld tudja allitani, ezért nincs feltétleniil az étrend vitamintartalmara
utalva. Ha részleges vitaminhidnnyal taldlkozunk, akkor hypovitamin6zisrél beszéliink, ha
az igényt messze meghalado vitaminbevitelrél, aminek mar kedvezdtlen, toxikus hatésai
lehetnek, akkor hypervitamnézisrol. Avitamindzisnak nevezzik a teljes vitaminhidnyt, ez a
gyakorlatban altaldban nem fordul eld, csak mesterségesen, szintetikus étrend
fogyasztasaval idézhetd eld. A vitaminok nagy része enzimrendszerek alkotorésze, igy a
hypovitamin6zisnal fellépd tiinetek az enzimrendszerek milkodési zavarat jelentik. A
vitaminokat ma mar szintetikusan is eld tudjak allitani. A provitaminokrdl is fontos emlitést
tenniink. Mas néven eld - vitaminoknak nevezziik dket, olyan biologiai aktivitas nélkiili
vegyliletek, amelyek az emberi szervezetben vitaminokka alakulnak. Ezért megfeleld
mennyiségli  provitamin elfogyasztisa még akkor is biztositja a szervezet
vitaminellatottsagat, ha abban kevés a valddi vitamin. A vitamin sziikséglet fligg a nemtdl,
a testmérettSl, fizikai aktivitas szintjétél, tovabba hogy alloképességi (AS) vagy erd -
gyorserd sportagrol (ES) van sz6. Lényeges megéllapitas, hogy az intenziv izommunka miatt
a sportoloknal fokozott a vitaminsziikséglet. Egy nem sportolé ember sziikségletéhez képest
sokkal nagyobb a sportolok vitamin - sziikséglet novekedésének mértéke, mint az
energiaigény novekedése. Ez egyértelmiien rdmutat a vitaminpoétlas sziikségességére a
sportolok korében. A zsirban oldédd vitaminokat a szervezetiink képes elraktarozni a
zsirszovetben, ezért napi sziikséglet csak javaslatnak tekinthetd, tényleges hianyuk csak
hosszabb 1dOn at tarto elégtelen bevitel esetén alakul ki.

A - vitamin hianyaban csokken a szem soOtétséghez vald alkalmazkoddképessége ¢€s a
hamsejtek szarusodéasa figyelheté meg. Az A - vitamin a szervezet szdmara novekedési
faktor is, fiatal korba a csontok ndvekedését is lassithatja hianya. Ha az A - vitamint
hosszabb idén keresztiil megadozisban vissziik be az hajhullassal, hamlasos borgyulladassal
jar egyiitt. Bar az A - vitamint csak allati eredetli élelmiszerek tartalmaznak, de eld-
vitaminjai zoldségfélékben és gylimdlesdokben is megtalalhatok. Az A - vitamin illetve a
karotinoidok hasznosulasat nagyban befolydsolja az élelmiszerek zsirtartalma. A felszivodas
bdéséges zsir jelenlétében sokkal jobb. A karotinoidok tiladagoldasdt a bdr sargés
elszinezddése jelzi, de egészségkdrosodast nem idéz eld. A D - vitamin hidnya gyerekkorban
angolkort idézhet eld, ami a csontanyagcsere zavarat jelenti. Ilyenkor a csont megpuhul és
eldeformalédik. A D - vitamin nélkiilozhetetlen a kalcium és a foszfor felszivodasadhoz és
csontokba vald beépiiléséhez. Egészséges felndtteknek, akik elegendd iddt toltenek
napfényen, nem sziikséges kiilon D - vitaminpo6tlas. Tuladagolasa veszélyes lehet, jele a

csonttorékenység és a kalcium beépiilésének zavara. E - vitamin (tokoferol) hidny csak
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nagyon ritkan fordul eld, ha kialakul, akkor hormonalis zavarokat, anyagcserezavarokat,
izomsorvadast és a vitamintarold képesség romlasat idézi el6. A P - karotin fokozza az E -
vitamin pozitiv hatasat, segit a regeneracioban. Sportolok korében gyakran eléfordul az E -
vitamin potlasa, adagolasaval kivédhetd az izomzat és szivizom talfaraddsa, ezéltal
csOkkenthetd a tuledzettség kialakuldsa. Kutatdsi eredmények szerint az E - vitamin és a
szelén fizioldgiai hatdsmechanizmusa kozott dsszefliggés van, a szelénhiany kivédhetd E -
vitamin adagolassal. K-vitamin hianya sulyos vérzékenységet okozhat €és szerepe van a
csontok metabolizmusaban is. A K-vitamin legnagyobb mennyiségben, a majban, a
tokehalmajban, zold leveles zdldségfélékben fordul eld. Hianya kiegyensulyozott
taplalkozas mellett nem alakul ki. Fontos megemliteni, hogy a szénhidrat dus taplalkozasnal
a B1 vitamin (tiamin), mig a fehérje dus taplalkozasnal a B6 vitamin (piridoxin) bevitelt kell
megnovelni. A B - vitamin csalad a fehérje és aminosav anyagcserében vesznek részt, illetve
sziikségesek a sejt, osztodasahoz, DNS, fehérje képzéshez is. Az aszkorbinsav mely a gliikoz
oxidacid terméke, reverzibilisen oxidalédik és dehidroaszkorbinsavva alakul, amely
ugyancsak vitamin hatast. Az aszkorbinsav bioldgiai hatdsmechanizmusa az oxidacios,
redukcios képességével fligg Ossze. A legtobb vitaminhoz képest a napi aszkorbinsav
sziikséglet meglehetOsen szélsdsége értékek kozott valtozhat, és erdsen fligg a fizikai
terhelés szintjét6l. Kiilonosen nagy a C - vitamin igénye a fejlodd szervezetnek és a
sportoloknak. P - vitamin a C - vitaminhoz hasonléan biolégiailag aktiv vegyiilet, szerepe
van a véredények falainak permeabilitasainak szabalyozasdban, a vérzékenység
megakadalyozasaban. Kémiai szempontbol glikozid, a szovetek fehérjéihez kotve talalhato.
A P - vitaminbol a természetes C - vitaminnal egyiitt elegendd jut a sportold szervezetébe.
Az ¢lelmiszerek a vitaminellatottsag szempontjabdl elsérendli jelentdségliek, de
vitamintartalmukat tobb tényezé befolyasolhatja, igy a novényi ¢€s allati eredetl
nyersanyagok eredeti vitamintartalmat az ipartechnoldgiai feldolgozasok, az ételkészitési
technolégidk modosithatjadk. A vitaminellatottsdg szempontjabdl nagy jelentdsége van az

étkezési szokasoknak is.

8.16. Asvanyi anyagok szerepe

A rendszertelen életnek és a visszafogott taplalkozasnak koszonhetden eléfordul, hogy a
sportolok az optimalisnal kisebb mennyiségili 4svanyi anyagot visznek be szervezetiikbe.
Bizonyos asvanyokbdl a til nagy adagban bevitt mennyiség is artalmas lehet. A kalcium
(Ca) a csontképzddéshez elengedhetetlen, fontos szerepet jatszik az izomndvekedésben, az
izom 9sszehuzodasban és az ingeriiletvezetésben. A sulyzos, és futds edzések fokozzdk a

csontosodast, és a kalciumfelszivodast. A sportolok napi kalcium sziikséglete 2 - 3g - ra
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tehetd. Kalcium hidny esetén csontképzddési zavarok, izomgorcsok, véralvadasi zavarok
léphetnek fel. Ha a szervezetben nagymérvii izzadéssal torténd fogyasztas miatt 1ép fel
asvanyi sohiany, és az izomgorcs ennek a kovetkezménye, tigy ez intravénds Ca - injekcioval
megsziintethetd. A sportolok napi foszfor sziikséglete 3 - 4 g. A foszfor felszivodasa és
kivalasztasa parhuzamos a kalciuméval. Fontosabb foszforforrasok a tejtermékek, husok,
hal, egyes zoldség fél€k, olajos magvak és diofélek. A kalim (K) a szervezetben egyenletesen
oszlik meg. Az edzés kdvetkeztében az izomzat K - koncentracidja nd, igy a sportoloknal az
izmokban magasabb K - koncentracié mérhetd. A sportolok napi K - sziikséglete 3 - 5g.
Kaliumban gazdagok a zoldség és a fozelekfelek, a gomba, a gylimdlcsok. A ndi szervezet
Kalium koncentracidja alacsonyabb, mint a férfiaké, ez azzal fiigg 6ssze, hogy a ndknél az
izomardny kisebb, a zsirszovet arany viszont magasabb. A kalium hidnya akkor 1ép fel, ha
tartos hasmenés, hanyas all fenn, tovabba vizhajté szerek (diuretikumok) alkalmazasa
esetén, vagy jelentds mérvli izzasztidssal nagymérvii kalium tavozik a szervezetbdl. A
kaliumhidny izomgyengeséget, légszomjat, szivgyengeséget okoz. A napi natrium
sziikséglet 1 - 5g kozott valtozik, Cl sziikséglet esetén 2 -7grammra becsiilhetd. A sohianynal
gyengeség, faradékonysag, fejfajas, rosszullét, izomgorcsok, tompultsdg tapasztalhatdo. A
magnézium szamos enzimatikus folyamat katalizatora, és a csontszovetek alkotoeleme. A
sportolok Mg - sziikséglete 0, 4 - 0, 8g. Viszonylag nagy mennyiségii Mg - ot tartalmaznak
a husok, az olajos magvak ¢és diofélék hiivelyesek. A sportolok napi kén sziikséglete 1, 5 -
2, 5g. Mivel a kén elsésorban a kén tartalmii aminosavakkal (pl. metionin) jut be a
szervezetbe, igy a kénnel vald ellatottsag a fehérje ellatottsag fliggvénye. Kénben dus
¢lelmiszer a tojas, a tej €s tejtermékek.

A makro elemeken kiviil szamos mikor elem illetve nyomelem is talalhatdo az
¢lelmiszerekben, amelyek a kiilonbozé ¢letfolyamatokhoz nélkiilozhetetlenek. A
mikroelemekrdl sporttaplalkozas teriiletén nagyon kevés az ismeretanyag. Egyes
mikroelemek fokozott bevitele relativ hidnytiineteket okozhat, mas mikroelemre
vonatkozdan, pl. a kadmium tartalmu étrend felboritja a szervezet cink, réz, vas anyagcsere
egyensulyat. Abban az esetben is megfigyelhetd a hianytiinetek megjelenése, ha ezekbdl az
elemekbdl az atlagos sziikségleti értékeket meghaladjuk. A vas fontos a sportolok szamara,
nagy szerepe van a hemoglobinképzésben. Sportolok esetén a vas bevitel ndk esetén 25 - 33
mg, férfiaknal 18 - 25mg. Vas vesztés eléfordulhat bizonyos edzéseknél (futés, aerobic,
spteaerobic) illetve terhes néknél, vagy hidnyos taplalék felvétel esetén. A vashidnyos
vérszegénység gyakran eléfordul ndi sportolokndl, mely a megndvekedett veszteségnek
lehet az eredménye. A ndi sportolok tobbsége nem eszik elegendd vords hust, belsdséget,

stb. vagy nagyon keveset fogyaszt azokbol a nyersanyagokbol, melyekben eléfordul a vas.
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A vashidny tiinetei a faradtsag, a fejfajas, a szédiilés, illetve magasabb 1égzés szam az edzés
soran. Vaspotlas hatasara hamar teljesitményjavulds, €s a tiinetek megsziinése varhatd. A C
- vitamin segiti a vas felszivodasat, hasznosuldsat, ezért vasban gazdag taplalék mellett
emeljilk meg a gylimdles, zoldség fogyasztast is. A krém az élelmiszerekbdl altalaban
kielégitd mennyiségben jut a szervezetbe, ezért kiegyenstlyozott taplalkozasu sportoloknal
nem kell tartani kromhianytol. A sziikségesnél magasabb krém koncentracié toxikus,
novekedésgatlast, maj és vesekarosodast okozhat. Mennyisége 200 - 400 pg kozott valtozik
erd ¢és alloképességi sportoloknal. A jod (I) egy esszencidlis mikroelem, jelenléte
egyértelmiien szlikséges a pajzsmirigy mitkodéséhez, alkotérésze az anyagceserét szabalyzo
pajzsmirigyhormonnak. A sportolok szaméra javasolt jod mennyiség 100 - 300 pg. Erdekes
parhuzam figyelhetd meg, a jod €s kobalt kozott, ha a szervezetbe kevés kobalt jut, akkor a
jodfelvétel 1s gatolt. A szelén a glutationperoxidaz enzim alkotdrésze. Gabonafélékbol,
hasokbdl, halakbdl biztosithatjuk a szervezet szdmdara nélkiilozhetetlen mennyiséget.
Szelénbdl a sportolok szdmara 100 - 200 pg mennyiséget célszerli fogyasztani. A molibdén
megfeleld koncentracioban fordul eld a tapanyagokban, vagyis kiegyenstlyozott taplalkozas
esetén nem 1ép fel a hidnya, javasolt beviteli értéke 100 - 200 pg kdzotti. Cink tekintetében
a javasolt mennyiség 15 - 50 mg, azonban tulzott bevitele karos. Elelmiszereink rezet
tobbnyire megfelelé mennyiségben tartalmaznak, ezért a rézhidny meglehetdsen ritka.
Annak kovetkeztében, hogy a réz €s a cink kdzott antagonizmus van, megfeleld mennyiségu
rézbevitel esetén is felléphet rézhiany, ha a szervezetben tal sok cink jutott. Az optimalisnak
tekinthet6 cink/ réz arany, kb. 4: 1. Rézbol 1 - 5 mg a javasolt bevitel. Vanadium t6bb enzim
katalizatora, szerepe a lipid - anyagcserében a csontképzésben jelentds. Megfeleld
taplalkozas mellett nem kell szamolni vanadium hidnnyal.

Miutan a mikroelemek felszivodasanak mértékét, tobb tényezo is befolyasolja (életkor, nem,
testtomeg, terhelés szintje, éghajlat, stb.) a sziikségleti értékek megallapitasa igen
koriiltekinté munkat igényel. Figyelembe kell venni azt a tényt is, hogy a sziikségesnél joval
nagyobb koncentracioban fogyasztva az esszencidlis elemek is toxikussa valhatnak. A
szervezet tényleges sziikségleteihez igazodo, harmonikus mikroelem ellatottsaga, csak

valtozatos és kiegyensulyozott taplalkozassal valdsithatd meg.

8.17. Fiatalkoruak sportja

Kiilonosen gondosan kell Osszedllitani a fiatalkortak mozgas és taplalkozas programjat,
hiszen a felndttekhez képest jelentds kiilonbségekkel taldlkozunk. A gyermek testméreteinek
valtozasa nem egyenletes, hanem szakaszos ¢€s jelentds egyén kiilonbségek alakulnak ki a

biologiai ¢letkorban. A fejlddés a gyermekkor kdzépsé szakaszaban (4-11 év) viszonylag
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allando, a pubertas szakaszban felgyorsul (12-15év), majd a posztpubertds idészakban (16-
20¢v) ismét lelassul a felndttkor eléréséig. A fejlodés azonos kronologiai életkor esetén nem
mindig azonos litemd, és a kistermetl késén érd gyerekek hatranyos helyzetben vannak a
nagyobb méretli, koranéré gyerekekkel szemben. A nagy individudlis kiilonbség miatt a
fizikai aktivitas meg kell, hogy feleljen a gyermek biologiai érettségi allapotanak. A korai
gyermekkorban az alapmozgasokat kell elsajatitani (futas, ugras, dobas) jatékos formaba. 6-
12 éves kor kozott a mozgéaskoordinaciot célszeri finomitani, és minél tobb sportagat
kiprobalni. Ha versenysport a célunk, akkor az egy adott sportra torténd koncentraciot 12
éves kor felett érdemes elkezdeni.

Az aerob és az anaerob kapacitas a gyerekeknél alacsonyabb, mint a felndtteknél. Az
alloképesség fejlesztésekor inkabb tobb, rovidebb szakaszt iktassunk be akar napi tobb
alkalommal is, mert ez élettanilag megfelel a fiatalkortak szamara. Vigyazni kell a
terheléssel, mert konnyen tuledzhetdk, hiszen az adott terhelésintenzitasnal kisebb a pH és a
baziskészlet valtozas és alacsonyabb a laktatkiiszob (tejsav) is, mint a felndtteknél. Ez azt
eredményezi, hogy kevésbé érzik a faradtsagot. Fontos a fokozott kiszaradasra valo hajlam
miatt a folyadékpotlas, mert a gyermekek hdszabalyozéasa fejletlenebb. Kiemelt figyelmet
kell forditani az edzés mennyiségére €s intenzitdsara, foleg pubertas korban, mert a tlzott
edzés, kivaltképp, ha hianyos taplalkozassal parosul, kockaztathatja a gyermek egészségét.
A tulzott rezisztenciaedzés, példaul a csontok novekedési zoéndjanak (epiphisis)
elcsontosodasahoz, csontfejlodési rendellenességekhez vezet.

A taplalkozéas mennyisége és mindsége, valamint a taplalkozasi szokasok egyarant fontosak.
A mennyiséget tekintve az irdnyado a fiatal sportolo étvagya legyen. A rendszeres sportold
gyermek étvagya altalaban j6. Ugyelni kell a valtozatossagra, és arra, hogy az étkezésekben
minél gyakrabban szerepeljen tej, tejtermék, zoldség, fOzelékféle, gylimolcs (stb.).
Esetenként lehet cukraszati készitményeket fogyasztani, de altaldban térekedni kell az
¢dességek, cukrokban gazdag taplalékok fogyasztasara. Az ésszerl taplalkozas megkivanja
a magas biologiai értékii fehérjékben, asvanyi anyagokban, diétds rostban, vitaminokban
gazdag élelmiszerek fogyasztasat. Helyes a késObbi életkorra is pozitiv hatast gyakorlo
allaspont, ha a kevés soval és kevés zsiradékkal késziilt ételek izéhez szoktatjuk. Az intenziv
izomfejlédés iddszakdban igen magas az ugynevezett limitald aminosavakra vonatkozo
fiziologiai igény. A lizin esetében példaul a sziikséglet haromszorosa a 10-12 éves korban a
feln6ttkori igénnyel 6sszehasonlitva, s ennek fedezése magas biologiai értékii fehérjék (hus,

huskészitmények, hal, tojas) bevitele nélkiil szinte elképzelhetetlen.
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Minden fiatalkorinak legalabb napi harminc perc fizikai aktivitast kellene végezni, de az
egy ora kozepes intenzitast aktivitds (futds, uszds, kerékparozas, a sportjatékok) a
legcélravezetdbb. Legalabb heti két alkalommal olyan mozgést végezzenek a gyerekek,
amely segit az izomerd, a csontegészség, ¢és a hajlékonysag kialakitasat (pl. a torna, az

aerobik, a labdajatékok).

8.18. Ndi sportok, ndi sportolok

A fittségi vagy rekreacios edzés soran tobbnyire nem taldlkozunk azokkal a problémakkal,
amelyek a versenysportokat iz0 ndket érinthetik. A versenysportban ugyanis az egyes
sportagi elvarasok, mint példaul a tulsdgosan alacsony testzsir-szazalék, vagy az erdteljes
fizikai aktivitas, tovabba a stressz olyan terheket rénak a sportold szervezetére, amely a
menstrudcid kiilonbozé rendellenességeihez, inkontinencidhoz (vizelet visszatartés
nehézsége), medddséghez is vezethet.

Altalanossa valnak a n6i sportolok korében a helytelen taplalkozas problémai, mint példaul
az menstruacid elmaraddsa (amanorrhoea), €s a csontvesztés. Intenziv és tal erds
edzésprogram szigoru diétaval megszallottsaghoz €s helytelen étkezéshez vezet. A helytelen
étkezés sokkal 4ltalanosabb a sportolok korében, kiillondsen azokban a sportagakban, ahol

az alacsony testsuly vagy az alacsony testzsir az elonyos. (8/10. tablazat)

8/10. tablazat: Magas kockazatl sportagak

Sovany sportok hosszatavfutas, kerékparozas, lovaglas

Esztétikus sportok torna, balett,  versenyaerobic, tanc, testépités,

mikorcsolya, szinkrontiszas

Sulycsoportos sportok cselgancs, karate, sulyemelés, testépités

Ugy becsiilik, hogy a menstruaciés rendellenességek a sportolé nék 62%-ara hat. Az
amanorrhoea kiilonb6zd faktorok kombinacidja miatt alakul ki, ilyen a szigoru kaloriai
felvétel, a helytelen étkezés és a menstruacio eldtti intenziv edzések kezdése, a magas
intenzitds, az alacsony testzsirszint, fizikai €s érzelmi stressz. Az amanorrhea kihat, a
szervezet tobb rendszerére is, csokkenti a csontok szilardsagat, amely a korai csontritkulds
és a stressz torés kockazataval jar. Okozhat lagyszovet sériiléseket, sériilésekbdl valo lassabb
felgyogyulast, csokkent regeneracios képességet erds edzést kovetden.

A sportanaemia, bar tarsithaté az alacsony hemoglobin (vér oxigénszallitd molekulaja)
koncentracidval nem igazan vérszegénység. Ez a rendszeres aerob edzés kovetkezménye,

amely a vérplazma mennyiségének ndvekedését okozza. Kovetkezésképpen a
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vorosvérsejtek higabbak és a hemoglobin mért értéke alacsonyabb. Helytelen étkezési
problémak kozé tartozik az anorexia, bulimia, és a kényszeres evés. Minden esetben a
taplalkozassal kapcsolatos megszallottsag fordul eld, és az étkezés kontrolljdnak a hidnya.
Az anorexia egy tulzottan szigoru étkezési magatartds, amelyben az egyén szigoru diétat
folytat, és kovérnek érzi magat annak ellenére, hogy a testsulya kb. 15%-kal az idealis alatt
van. A bulimia egy szigoru ciklikus folyamatot jelent, melyben egymast koveti a ,,d6zs61és”
és a taplalék kiiiritése (hanyas). A kényszerevés egy pszichologiai vagy, amelynek
eredménye ellendrizhetetlen étkezés. A problémakkal kiizdd sportolok megprobaljak
gondjaikat titokban tartani. Azonban fizikai €s magatartasbeli jegyei vannak, amiket

kereshetiink.

8.18.1. Vaspotlas a néi sportoloknal

A ndi sportolok esetén gyakran eléfordul a vashiany, a fokozott vasvesztés a nagy
intenzitasu edzések az alacsony kaloriabevitel miatt. A ndi sportolok sebezhetdbbek étkezési
szokasaikat illetden, €s a helytelen étkezés bizonyos sportagakban a ndk 60 szézalékra
jellmezd. Ezek a problémdk altalanosak ahol az alacsony testsuly, a testzsir, a vékony
fizikum észrevehetden elonyosebb. Azok szdmara akik esztétikai sportagakban
versenyeznek (torna, ritmikus, aerobic, testépités, tanc) még nagyobb kockazatot jelent,
hiszen a siker a test alkatatol, a technika és az iligyesség szinvonalatol fligg. A vashianyos
anaemia lehet a fokozott vérhidny eredménye, amit az edzésnek vagy a hianyos
taplalékfelvételnek tulajdonitanak. Tanulmanyok szerint sok ndi sportold a sziikségesnél
kevesebb vasat visz be az efogyasztott taplalékokbol, tovabba nem eszik elegendd vords
hast, amib6él fedezni tudnd a kivant vas mennyiséget. A vashidnyt tobb tiinet egylittes
megjelenése jelezheti. Ha megmagyarazhatatlan teljesitménycsokkenést érziink vagy
nagyobb faradtsagot a sok pihend ellenére, konzultaljunk orvosunkkal, mert ezek a vashiany
megjelenését igazoljak.

Az étrendi javaslatok koziil az egyik legfontosabb, a vords husok, a huskészitmények a
belsdségek, a halak bevitele, melyek nagyobb mennyiségben tartalmaznak jol felszivodo
vasat. Szorgalmazni kell, a nyers, f6zo6tt allapotban a f6zelék- és gylimolcsfélék fogyasztasat,
melyeknek magas a vas, a kdlium, a natrium, a foszfor, a kalcium, és a C- vitamin-tartalma.
A felszivodast fokozo anyagok kozott talaljuk a C-vitamint és a folsavat. A gabonafélékben,
hiivelyesekben eléfordulnak olyan anyagok (fitatok, oxalatok, polifenolok), melyek rontjak
a vas felszivodast, amelyekre oda kell figyelni, hogy milyen formaban és mennyiségben
keriilnek az étrendjiikbe. A polifenolok féleg a sotétre f6zott kavéban, €s a tedban, illetve a

hiivelyesekben talalhato meg. A tea fogyaszthato, de érdemes vildgosra fozott formaban inni,
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vagy gyumolcs- és gyogytedk formdjaban. A 8/11. tablazatban lathatd a vashianyos

sportolok részére ajanlott mintaétrendet.

8/11. tablazat Mintaétrend vashidnyos sportolok részére

. 2dl frissen facsart gyiimolcslé
2 dl citromos tea, hiiskrém, .
Reggeli . z0ldséges sonkatekercs, margarin,
1 szelet fehér kenyér, paprika
1db csaszarszemle
Tizérai korte, 4db babapiskota 1 dobozos kefir, 1 db sajtosrad
_ tavaszi zoldségleves
paradicsomleves
o teflonon siilt marhaszelet
Ebéd z0ldséges majrizotto,
burgonyakrokett
szénsavmentes asvanyviz
afonyadntet
kapros tardkrém,
Uzsonna mézes siilt alma, 2 db hamlet
2 db kétszersiilt
csipkebogyod-hibiszkusz tea sargarépafozeléek
Vacsora sertésvirsli, mustar, stefania vagdalt, 1 szelet fehér kenyér
2db kifli szénsavmentes asvanyviz

8.19. Terhesség, sziilés alatti taplalkozas és mozgas

A terhesség alatti sportolas mindig egyénileg €s sportagra lebontva kell elbirdlni. Tilos olyan
gyakorlatok végzése, amely fokozott préseléssel, erdfeszitéssel jar. Nem ajanlhatok a
kiizdOsportok. A terhesség els6 harmadaban, ha nincs egyéb kizaré ok, akkor a nd
folytathatja a megszokott edzésterhelést. A masodik harmadt6l az edzés mennyiségét
csokkenteni kell, versenyszerii sportot pedig abba kell hagynia. Ebben az esetben el lehet
kezdeni a specialis terhes torna gyakorlatokat vagy az iszast. Haton fekvo gyakorlatokat el
kell hagyni, mert csokkentheti a magzat oxigénellatottsagat.

Az anyagcsere egyensuly fenntartdsdhoz a terhesség alatt 300 kcal tobblet energia bevitel
sziikséges mozgas mellett ez a mennyiség megemelkedhet 400-500kcal - ra. A szervezet
fokozottabban érzékeny a zsiranyagcsere zavaraira, ezért a zsirok bevitelét optimalisan 25-
28%-ra  kell

konyhatechnologia soran. Az energiasziikséglet ndvekedése mellett méas fontos mikor elem

modositani.  Zsirszegény ételkészitési  eljarasokat alkalmazni a
beviteli mennyisége is emelkedik. Az A-vitamin, B-vitamin csoport, C-, E-vitamin, jod és
cink iranti igény 25-30%-kal nagyobb. Kalciumbdl, foszforbol és f8leg magnéziumbol 50%-

kal kell novelni a fogyasztast. A folsavsziikséglet megduplazodik (100%), jelentOsen
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novekszik a D-vitamin igény is. Figyelni kell a j6 hdleadasra, a megfeleld folyadékpotlasra.
A folyadéksziikséglet az utolsé honapokban emelkedik, a s6 fogyasztast csokkenteni kell.
A terhesség végén specidlis tornagyakorlatok és 1€gz6 gyakorlatok végezhetok. A sziilés
utan 4-6 héttel is érvényesek a fent javasoltak, hiszen élettan, és alakvaltozasok még ebben
az id6szakban is fennallnak.
Sziilés utan a szoptatds idoszakaban az energia bevitel ismét modosul, az anydknak 600-
700Kcal-val kell tobbet fogyasztania. A nagyobb energia bevitel miatt a szénhidrat
mennyiségét is meg kell novelni. Elsésorban z6ldség-, gylimolcsfélék, barna kenyér, durum
tészta vagy korpds készitmények formdjaban kell pétolni. A cukrot, fehér kenyeret, kifott
tésztat csak mérseékelten. A zsir bevitel az 6sszenergia 30%-andl ne legyen tobb, 50-50%
aranyban tartalmazzon ndvényi és allati eredetli zsiradékot. A fehérjesziikséglet novekedése
15-30%-0s. Tovabba 50%-kal n6 a sziikséglet C-, A-, D-vitaminbo6l, folsavbol, kalciumbol,
foszforbdl, magnéziumbol, jodbol, cinkbdl. Bizonyos esetekben a sport ellenjavallt. A
teljesség igénye nélkiil ezek az esetek a kovetkezok:

1. magas vérnyomas

2. 1d6 eldtti (részleges) burokrepedés

3. korasziilés, vagy vetélés tiinetei

4. masodik vagy harmadik szakaszban észlelt vérzés

5. amagzat fejlédésének elmaradésa.
Minden esetben, még ha panaszmentes is a terhes nd, ndgyodgyasz szakorvos engedélye

szlikséges a sportolashoz!

8.20. Idéskoruak sportja

Az idéskor vagy a harmadik ¢életszakasz 65 €vtdl a halalig tart. Természetesen a biologiai
¢letkor nem mindig azonos a naptari (kronoldgiai) életkorral. valamennyien ismeriink
fiatalos oregeket és ,.elhasznalodott” kdzépkortiakat. Az idéskoruak mozgasprogramjanak
vezérleve az, hogy meghosszabbitsuk az aktiv ¢élettartamot. Az Oregedés, mely
tulajdonképpen mar a sziilés utan elkezdddik, ebben az életkorban a normalis életmiitkddések
csOkkenését eredményezi. A rendszeres testmozgas, mely lehet barmely hétkoznapi fizikai
aktivitds, vagy sporttevékenység, csokkenti az Oregedéssel jard negativ hatasokat, a
morbiditast és a mortalitast, kitolja az aktiv élettartamot. Az dregedés folyaman tobb negativ
valtozés tapasztalhat6. Romlik az érzékelés, a regenerald képesség, csokken az anyagcsere,
a vérerek rugalmassaga, az izomzat ereje.

Az id6s ember mozgésprogramjanak messzemenden tekintettel kell lennie a sziv és ér-

rendszer allapotara, valamint a kisérObetegségekre. A testedzés legstlyosabb mellékhatésai
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a sziv-érrendszeri (cardiocascularis) szovodmények, mint példaul a hirtelen szivhalal. Az
intenziv edzés noveli ennek a kockazatat, azonban rendszeres edzést végzéknél ugyanakkora
megterhelésnél kisebb ennek a veszélye. A mozgésszervi szovodmények soran
huzoédasokrol, szakadasokrol, torésekrol kell emlitést tenni. Kialakulhat csontritkulas
(osteoporosis), iziileti kopasok (artrosis). A sportorvosi anamnézisek és fizikalis vizsgalat

donti el, hogy alkalmas — e az idéskoru a fizikai terhelésre és milyen intenzitdssal.

8.20.1. Az idéskoriak mozgasprogramjanak kialakitasakor kiemelt szempontok

1. Fokozatossag, alacsony intenzitas, idétartam, faradtsag megjelenése utan abba kell

hagyni.

2. A terhelési 1épcsok alacsonyak, lassan fokozhato terhelés.

3. Rendszeres pihendiddk beiktatasa.

4. 10 perces bemelegités, dvatos nyujtas.

5. 5-10 perc levezetés az edzés végén.
A mozgasprogram mellett fontos szerepet kap a megfeleld taplalkozas is. A sajat
fehérjeépités idosebb korban nehezebb, és a fehérjehianyhoz is rosszabban alkalmazkodik
az 1dos szervezet. Ezért nagyon fontos, hogy elegendd fehérje jusson a szervezetbe, ennek
legalabb a fele allati eredetli komplett fehérje legyen. Id6sebb korban gyakrabban alakul ki
sz€krekedés, s ennek megeldzése, kezelése elsdérendiien fontos. Nem a hashajtok
alkalmazasa a helyes megoldas, hanem olyan diétas rostban gazdag taplalék (teljes kidrlésii
lisztbdl késziilt kenyér, zoldség, fozelekféle, gylimolcs) fogyasztasa, amely biztositja a
normalis bélmiikodést, a sziikséges perisztaltikat. Az életkor elérehaladtaval a szervezet
viztartalma csdkken a szervezet konnyebben kiszarad. Csak a kelld folyadék elfogyasztasa
teremti meg az alapot a kielégité mértékii nyal és emésztonedv termeléshez. Ebben a korban
romlik az egyes vitaminok (Bl-vitamin) felszivodasa, taroldsa, hasznosulasa, rosszabb
hatasfoka a D-vitamin szintézise is. Tobb kalciumra van sziikség, mint a fiatalabb években,
a napi sziikséglet elérheti az 1500 mg —ot. Ebbdl adéddan fontos a tej és tejtermékek
fogyasztasa. Ha betegség all fent a betegséghez igazod6 dietetikai irdnyelvek alkalmazasa
donto az idéskoruak taplalkozasaban.
Osszegezve megallapithatd, hogy az egészséges taplalkozas kedvezd hatasa jobban
érvényesiil a fizikailag aktiv, rendszeresen sportolé iddsebb emberek esetén. Aktiv
testmozgast végzoknél kisebb az izom és kalciumveszteség, jobban miikddik a szervezet

védekezd rendszere, és csokkennek a keringési betegségek rizikodfaktorai is.
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8.21. Vegetarianus sportolok
Egy jol tervezett vegetdrianus étrend, ami kizarja a hust, a szadrnyasokat, a halat képes
biztositani a sziikséges fehérjét a sportolok szadmara is. Nem kell hiist enniink ahhoz, hogy
er6t vagy sovany testtomeget nyerjiink. Az sokkal nehezebb, hogy elérjiik a napi
mennyiséget, hogy megtarthassuk az izomnovekedést és az erdt, ezt azonban el tudjuk érni
alacsony zsirtartalmu tejtermékekkel és fehérjében gazdag novényi eredetii taplalékokkal.
A novények altalaban kevesebb fehérjét és kisebb mennyiségli elsédleges aminosavat
tartalmaznak. A taplalkozas kulcsa az elfogyasztott fehérje helyes kombinacidja.
Ahhoz, hogy egy vegetarianus étrendbdl elegendd aminosavhoz jussunk, olyan ételekt kell
valasztanunk, amelyek kiegészitik egymast. Ez azt jelenti, hogy a fehérjetaplalékok
keverékét fogyasztjuk, igy az egyik aminosav hidnyat kiegésziti a masiknak a tobblete.
Pé¢ldaul a lizin korlatozott aminosav a gabonafélékben, a metionin pedig a borsdban, egyiitt
fogyasztva a két taplalékot aminosav - egyensuly alakul ki. Fehérjekiegészitséhez jutunk,
ha a novényi taplalékok kombinaciojat az alabbi kategoriak szerint fogyaszthatjuk:

1. hiivelyesek: bab, borsé, lencse

2. gabonafélék: kenyér, tészta, rizs, zabpehely, rozs

3. olajos magvak és diofelek: mogyord, mandula, kesudio, napraforgdmag, szezammag

4. szojatermékek: szdjatej, szo6jakocka, szdjagranuldtum, tofu
Ezzek alapjan az alabbi ételeket érdemes fogyasztani: tészta — borsoval, bab - rizzsel, tofu
z0ldséggel és rizzsel, lencseleves kenyérrel, tofuburger zsemlében, tortilla babbal toltve.
Ha tejterméket vagy tojast esziink (semi vegetarianus, ovo - lacto vegetaridnus), nem
sziikséges kombinalni az étrendet mas fehérjetartalmu taplalékokkal. A tejtermékekben és a
tojasban benne van minden esszencialis aminosav, ami a test sziikségleteinek megfelel.
Azonban ezek koziil néhany magas zsirtartalommal rendelkezik (sajtok, tejfol, tejszin, stb.),
ezért kisebb mennyiségben kell fogyasztani, vagy alacsony zsirtartalommal rendelkezot

valasztani.

8.22. Etrend-Kiegészitok

Az étrend- kiegészitok eldszor a 1980 - as évek kdrnyékén jelentek meg a hazai és az eurdpai
piacokon. Hasznalatuk napjainkban gyakoriva valt, értékesitésiik évrél évre novekvo
tendenciat mutat, forgalmazasuk hazankban szabalyzas ala esik. Az étrend - kiegészitdk,
csupan kiegészitdé anyagok, esetenként gyodgyhatasi készitményeknek is tekinthetdk,
amelyek alkalmazisa elsdsorban a versenysportolok ¢élettanilag adekvat taplalkozas
biztositasan tl, dontd szerepe van az elvart és eldidézhetd teljesitmény fejlddésnek, illetve

a sportolok teljesitoképességének javulasanak is. El6fordul, hogy az étrend - kiegészitok
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korébe olyan komplex készitményeket is besorolnak, melyek egyes esetekben étkezések
helyettesitésére is felhasznalhatok. A legélis teljesitményfokozd szerek alkalmazasanak
kérdése nagyon gyakran vitatott kérdés. Minden teljesitményfokoz6 modszer elsddleges
célja a sportolok eredményeinek javitdsa, ez a javulas azonban fokozott edzésmunkat és idot
igényel. Tehat a regeneracio felgyorsitasa a legfontosabb kérdés, olyan szerek alkalmazasa,
amely nagy intenzitast edzést kovetden biztositja a sikeres regeneraciot, tehat azt, hogy a
versenyz0 a kovetkezd edzések alkalmaval is kivaldéan birja majd a terhelést. Hogy ezt
legalis vagy illegalis készitmény segitségével érjiik el, abban élettani szempontbdl nincs
nagy kiilonbség, legfeljebb az ismert vagy vélt mellékhatasok tekintetében. A
fehérjekoncentratumok €s fehérjehidrolizatumok kdzott nincs szdmottevo kiilonbség, magas
fehérjetartalmi készitmények (pl. Spectrum 12 Protein, Beef Protein, Casein Fusion, Iso
Whey Zero, Nitro Pure Whey, Nitro Gold Pro Enzy Fusion, Brutal Muscle On, Protein
Express, WPC 35).

Ha a készitmény tiszta fehérjének vagy majdnem tiszta fehérjének tekinthetd, akkor az
elnevezése fehérje-izolatum, ebben az esetben a proteintartalma tobb mint 90%.
Fehérjekoncentratumrdl akkor beszéliink, ha a proteintartalom 90% - nal kevesebb, de
tovabbra is a proteintartalom az, ami a készitmény meghatirozdo 0Osszetevdje. A
fehérjekoncentratumok legnagyobb része olyan proteinben gazdag tapszer, ami csak igen
kicsi mennyiségben tartalmaz mas Osszetevoket. Az izolatumok ¢és koncentratumok
energiatartalma igen nagy, ezért a sportolok étrendjének Osszedllitdsanal a bevitt fehérje
mellett figyelembe kell venni az altala szolgaltatott energiat is. Ez a fehérje szamos forrasbol
szarmazhat, lehet pl. tejfehérje, szojafehérje vagy akar savofehérje is. A Iényeg, hogy
bioldgiai értéke magas és emészthetdsége nagyon jo legyen, hiszen a szervezet taplalasat
kell biztositania. A tejsavo biologiai értéke a legjobb az Gsszes fehérjeforras koziil. A
savofehérjét sziiréssel, ioncserével vonjak ki az aludttejbol. Magas esszencialis aminosav
arannyal és magas elagaz6 lancti aminosav tartalommal rendelkezik (valin, leucin, izoleucin,
BCAA)- tartalom (23-25%). Ez az aminosav 0sszetétel biztositja, hogy intenziv edzés soran
az izomfehérjék lebomlasa minimalis legyen, mivel az izomszdvetek nagy részét elagazd
lanci amindsavak (BCAA) alkotjak, igy ezek beviteli mennyiségétdl is fligg az
izomszovetek bomlasa. A savofehérje pozitiv hatdsa még tobbek kozott, hogy fokozza a
glutatin szintézist a szervezetben, mely segiti az immunrendszert, ezéltal hasznos az intenziv
edzések alkalmaval melyek megterhelik azt. A kazein, a tejsavo mellett a masik fehérje,
melyet tejbdl nyernek ki. Bioldgiai értéke magas, de alulmarad a tejsavoval szemben.
Felszivodasara jellemzd, hogy lassabban szivodik fel, mint a tejsavofehérje, ezért

alkalmazasa a nap utolsd étkezésére ajanlott, esetleg lefekvés eldtt. Lassu felszivodasa
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molekulaszerkezetébdl fakad. A kazein viszonylag magas glutamin (20%) tartalommal bir,
mely pozitiv hatast gyakorol az immunrendszerre, illetve intenziv igénybevétel esetén az
izomzatra is. A szojafehérje, rendelkezik mindegyik esszencidlis aminosavval, viszont
jelentds hatranya a kazeinhez ¢és a tejsavohoz képest, hogy biologiai értéke elég alacsony.
Olyan sportolok szamara, nem javasolt, akik els6sorban izomtomeget szeretnének novelni.
Kiegyensulyozott és valtozatos taplalkozast tekintve a legtobb sportag esetében mar 1 - 1,5
g/ttkg fehérjebevitel elegendd naponta. Bizonyos sportagakban, mint pl. body - buildereknél
vagy erdemeldknél az intenziv edzés miatt a napi fehérjeigény elérheti akar a 2 - 2,5g/ttkg -
ot is, ekkora fehérje mennyiség bevitele mar nem megoldhat6 taplalkozéassal és ebben az
esetben lehet dontd szerepe a fehérje koncentratumok bevonasanak. Az edzés energiaigényes
folyamat, melynél a terheléshez val6 alkalmazkodas az izmok ndvekedésével, atépiilésével
Jjar egylitt. Edzés sordn a szervezet szénhidratot is felhasznal, hogy elegendd energia alljon
rendelkezésre a fizikai tevékenységhez. Ezt az energiat elsdsorban glikogén mobilizalasaval
fedezi, mely az izmokban ¢és a mdjban raktarozodik. Edzés utan, ezért fontos potolni az
elhasznalt szénhidratot. Ezt a szénhidrat és fehérje potlast, ha nem hajtjuk végre, a
szervezetben katabolikus, vazizom lebont6d folyamatok keriilnek eldtérbe, az izmok nem
regeneraldédnak megfelelden a kovetkezd edzésig, az energiaraktarak sem toltddnek fel,
ezaltal romlani fog az adott sportold teljesitménye, faradékonyabb lesz.

A tomegnoveldk elsd kategoridja, a 15% alatti fehérjetartalma készitmények (Mass Gain,
Serious Mass). Ezeknél a készitményeknél a szénhidrattartalom 75 - 85% - os, melynek
jelentds része egyszerii szénhidrat. Ebbol kifolydlag, olyan kezdd sportoloknak ajanlatosak,
akik elsésorban a megfeleld kaloria bevitel elérésével kiizdenek. Mivel a kaloriat konnyebb
meginni, mint megenni, ezért célszerii alkalmazasuk ezen sportolok korében. A
tomegnoveldk masodik kategoridja, a 15 - 30 % fehérjetartalmt készitmények, melyek
elsésorban haladd sportolok, testépiték szamara ajanlatosak, akiknek egyre fontosabb a
bevitt kalériamennyiség mellett, a megfeleld mennyiségii fehérje bevitele. A tomegndveldk
kovetkezd kategoridja, a 30 % feletti fehérjetartalmu készitmények, melyek fogyasztdsa
leginkabb haladd, versenyz0, testépitdk szdmara javasolt, akik szdmara az elsédleges cél mar
nem a testtomeg novelése, hanem a tiszta izomtdmeg novelése. Ezek a készitmények 30%
koriili fehérjetartalommal, és 65 - 70% szénhidrattartalommal rendelkeznek (Pro Mass,
CarbolJet Basic).

Intenziv erdkifejtést igényldé mozgas kovetkeztében verejtékeziink, ezért nyilvanvald, hogy
a sportolok folyadéksziikséglete lényegesen magasabb, mint a nem sportoloké, ez akar 2 - 3
literrel tobb folyadékbevitelt is jelenthet naponta (Haird Mass Gainer, Anabolic Peak, Max

Mass3XL, Magnum 8000, Action Whey Grainer, Brutal Gainer). A sportteljesitmény
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hdségben, mar minimalis testtomeg csokkenés kdvetkeztében romolhat, mely vesztett viz és
elektrolit mennyiséget fontos potolni. A sportitalok, kivalo energiaforrasok a hossza tava
sporttevékenység folyaman, mely alatt a legaldbb 60 perctdl, akar tobb o6ra hosszu
munkavégzést értjiik. (8/6. abra) Kivalésaguk abbol adddik, hogy szénhidratokat és vizet
egyarant tartalmaznak. Ez a szénhidrat tartalom 4ltalaban egyszerii cukrokbol adodik,
viszont vannak termékek, melyekhez maltodextrint kevernek, mely dsszetett szénhidratként,
tobb egység gliilkdznak felel meg. Ez az 6sszetétel teszi lehetdvé, hogy energiat szolgaltasson
az izmoknak a sporttevékenységhez. Ezek az italok rendelkeznek még, elektrolit
tartalommal, melyek kozil az egyik legfontosabb a natrium, mivel ennek az é4svanyi
anyagnak az egyik legnagyobb mértékii a vesztése és fontos szerepet jatszik a szervezet

folyadékegyensulyaban, hidrataltsagaban.
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8/6. abra. Sportitalok

A magasabb folyadékigénybdl adodik, az hogy a sportolok mikro - és makroelem igénye
jelentdsen magasabb lehet, hiszen a verejtékkel jelentds mennyiségii dsvanyi s6 is tavozik a
szervezetbdl. Magasabb 4svanyi - anyag- €s vitamin igényt idéz el a fokozott mértékii
energiatermelés, a nagyobb izommunka és az azt kdvetd regeneracios fazis is. Rosthidny
léphet fel, ha a sportolok taplalkozasaban nagyon magas az allati eredetli termékek aranya.
Viszont, ha rostban gazdag élelmiszerek vannak tobbségben és nem figyeliink gondosan a
rostbevitel mértékére, az az arra érzékenyeknél hasmenést is okozhat és gatolja az
esszencialis tapanyagok felszivodasat. Elsportolok esetében a  taplalék-kiegésziték
fogyasztasa szinte elkeriilhetetlen, a multi vitamin és dsvanyi anyag kiegészitok mellett

napjainkban meghatdroz6 szerepe van a kreatinnak és az L - karnitinnek. Naponta t6bbszori
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iddtartamban hosszl edzéseknél nehézségeket okoz az étkezések beillesztése a napirendbe,
ezért mindenképpen eldnyben kell részesiteni a konnyen hasznosuld, gyorsan felszivodo
¢lelmiszerek és tdpanyagok alkalmazasat.

A zsiranyagcserét tobbféle készitmény befolyasolja, ezek egy része étvagycsokkentd, mas
része zsirégetd, a zsirfelszivodast €s a zsirfelhalmozodast gatld hatast készitmény (Mega Fat
Burner, Thermo Drine, L- Carnitin 3000mg, Speed Serum, SlimFerno, Nutrex Lipo6, HB
Reloaded, Thermodyn zsirégetd, All Stars Speed Attack, Grenade Termo Detonater, MHP
anadrox zsirégetd, BPI RoxyLean zsirégeto).

Megemlitendé s hidroxi - citromsav (HCA), ami elnyomja az étvagyat, €s gatolja a
lipogenezist (szénhidratok zsirrd alakuldsa). Tengeri allatok pancéljabol késziilt Chitosan,
mely specidlis rostkivonat, megakadalyozza a zsirfelszivodast. Tobb fogyasztoszer
hatdéanyaga a krom, fokozza a mellékvese adrenalin elvalasztasat, ezaltal a sejtraktarakbol a
zsir mobilizacidjat segiti. Az egyik legjobb zsirégetd anyag a lecitin, ami kolinbol és
inozitolbol all. A kolin szabalyozza a koleszterin szintézist, a maj méregtelenité munkajat
erOsiti, és emeli a karnitin szintet az izomban. Szivizom erdsitd €s iziileti fajdalmakat
csOkkentd hatasa is ismert. Tobb fogyasztoszer hatdanyaga a konjugalt linolsav (CLA),
antikatabolikus hat4sa révén gatolja a fehérjebonto folyamatokat az edzés soran emellett
fokozza a zsirégetést. Zsirégetd hatasti a guarana elnevezésti készitmény, hatasat tekintve
megegyezik a koffeinével de idoben elnytjtottabb. A zsirégetd szintetikus €és novényi
hatdanyagok koziil elétérbe keriilnek a koffein tartalmu készitmények, melyek koziil a
sportolok szamara az egyik legkedveltebb a zold tea. A zold tea (Camelliasinensis), amely
leginkabb Azsidban volt elterjedt, kedvezd hatasainak koszonhetéen napjainkban egyre
kedveltebb Europaban is. Osszetételére jellemzd, hogy magas koffein tartalommal
rendelkezik, illetve antioxidans vegyiileteket (katechineket) tartalmaz. A Koffein, olyan
szerves vegyiilet, mely szdmos novényben megtalalhato, tobbek kozott a tedban, matéban,
kavéban, guaranaban, koladidban. Stimuladlja a kozponti idegrendszert, fokozza az
anyagcserét, a zsirszovetben a zsirbontds révén csokkenti a zsirraktarakat. Ezzel a hatassal
ndveli a szabad zsirsav szintet a vérben, mely eredményezheti a zsirégetést, a szénhidrat
elhasznalasa helyett. Alkalmazésa koriiltekintést igényel, a szervezet konnyen adaptalodik a
koffeinhez, mely a késébbiekben nem valt ki olyan intenziv hatast, mint korabban. A z6ld
tea fontos szerepet jatszhat az elhizasban, katechinek révén moduldlja a zsir anyagcserét,
fokozza a hdtermelést, illetve koffeintartalmanal fogva is fokozza az anyagcserét. Tobb
készitmény tartalmaz jelentés mennyiségli MCT zsirsavakat, ezek - lévén zsirok — magas
energiatartalmiak, de nem raktarozddnak a szervezetben. Kdnnyen emészthetdek, gyorsan

atalakulnak energiava, kimélik a glikogénraktarakat, az izomfehérjéket és késleltetik a
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faradast. Tobbnyire kokuszolaj kivonatbdl allitjdk eld ezeket a készitményeket. Fitness
shopokban, gydgyndvény ¢€s sport szakiizletekben, esetenként élelmiszer boltokban is
rendkiviil nagyszamu és valaszték étrend - kiegészitd kaphatd. A kiilonféle termékek koziil
megemlithetjilk még a méhpempdt, a porpoliszt, a ginzenget, a gydmbért, zabkorpat, lucerna
kivonatot, a melatonint, a Kombucha teat, szliztea készitményeket, a Herbalife formulat, Fit
Line, Adiposin Shaket, stb. melyek ugyancsak a sportolok szamara étrend - kiegészitoként
funkcionalnak, kiilonbdzo hatasuk végett népszeriiek.

Megjegyzés: az étrend - kiegészitok is veszélyt jelenthetnek, hiszen forgalomba keriilhetnek
olyan készitmények (els6sorban zsirégetdk, fogyokuras szerek, izomtomeg-ndveldk,
potencia-fokozok és energiaitalok), amelyek a WADA (World Anti - Doping Agency)

tiltolistajan szerepld szert is tartalmazhatjak.

8.23. Dopping
A vilag szinte minden orszagaban évek Ota komoly problémat jelent a meg nem engedett
teljesitményfokoz6 szerek, és modszerek alkalmazasa a versenysport teriiletén.
Dopping alatt a teljesitményfokozés olyan formait értjiikk, amelyekben a sportolok a NOB
altal tiltott gyogyszereket, anyagokat szednek, fizikai ¢és kémiai manipuldciokat
alkalmaznak, vagy a szervezetben el6forduld anyagokat abnormalis mennyiségben
fogyasztjak (55/2004. (II1. 31.) kormanyrendelet, 2011. évi CLXXII. torvény). A dopping
tulajdonképpen a teljesitményfokozas egy tiltott eszkdze. A sportolok a kovetkezo elonydket
varjak a dopping alkalmazasatol:

1. fizikai erd novekedését
a faradtsag kezdetének kitolodasat
a munkavégzo képesség fokozodasat
az idegesség megeldzését, vagy csokkentését
fokozottabb koncentralo képességet

biztosabb startkészséget

A R

megfeleld agresszivitast

8. eldnydsebb és eredményesebb versenyzdi magatartast.
Sokan esnek abba a hibaba, hogy szabadidd sportoloként is tiltott szerekhez nytilnak annak
érdekében, hogy rovid id6 alatt latvanyos fejlédést érjenek el. Ezek a sportolok csupan

onmagukat csapjak be, hiszen a rovidtavu siker érdekében egészségiiket kockaztatjak.
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8.23.1. Tiltott szerek a Nemzetkozi Olimpiai bizottsag (NOB) doppinglistajan

1. 1.Stimuldnsok (amfetamin és szarmazékai, kokain, efedrin, asthma bronhiale (Iégutak

kronikus gyulladasaval jaro betegsége) elleni szerek, koffein)

2. Narkotikumok (morfin, heroin, stb.)

3. anabolikus androgén szteroidok
Ezen doppingok alkalmazasa egyes sportdgakban, mint a sulyemelés, body building, egyes
atlétikai szamok, stb. évtizedek ota igen elterjedt. Hatdsmechanizmusuk lanyegében
megegyezik a szervezetben természetes modon is megtalalhatod tesztoszteron férfi nemi
hormonéval. A tesztoszteron és anabolikus szdrmazékai fokozzdk a fehérjeképzddést a
szovetekben, gyorsitjak az edzés utdni regeneracidés folyamatokat. A sportteljesitmény
novelésének e modszerét a teljesség érdekében csak megemlitjiik, de az egészségkarosito,
es¢lyegyenldséget veszélyeztetd hatasat, tovabbd a jogtalan hasznalata miatt a modszer
jellemzdit nem ismertetjiik. Az anabolikus szteroidok szedésekor szamos mellékhatés
jelentkezik. Ezek koziil a leglényegesebbek a csontok iziileti végeinek korai zarodasat idézik
eld, fiatalkortiaknal térpendvéshez vezet. A prosztata mitkodése karosodhat, herefunkcios
zavarok, heresorvadas léphet fel. Noknél jellemz6 a férfias izomrendszer kialakulasa, a hang
mutalasa illetve menstruacios zavarok megjelenése. Az emlitett hatasok visszafordithatok,
ha idejében abbahagyjak a szteroidok szedését, ellenkezd esetben azonban irreverzibilisek.
Férfiak esetében a mellbimbo ndiess¢é valik, mert a majkarosodds miatt az
Osztrogénegyensuly a mell megnagyobbodasat eredményezi.
A mellékhatasok kozponti szerve a maj, mivel a szteroidok tobbsége itt metabolizalodik.
Rosszindulata és joindulati daganatok fejlddhetnek ki a majban. Az immunrendszere
miikodése visszaszorul. Novekszik a so €s vizhaztartas, a sejten beliili folyadék visszatartas
¢s a vérvolumen ndvekedés a sziv teljesitményének ndvekedéséhez vezet, ami az
anyagcsere-valtozasok miatt a vérnyomas emelkedését, az érelmeszesedést €s annak
szovodményeit valtjadk ki, tehit fokozodik az infarktus és az agyvérzés rizikdja.
Zsiranyagcsere zavarok is fellépnek, lecsokken a HDL-koleszterin (magas stirliségii
lipoprotein) koncentracioja, ¢s emelkedik a VLDL (nagyon alacsony siirliségii lipoprotein)
¢s az LDL (alacsony stirliségli lipoprotein) mennyisége. Az anabolikus szteroidok jelentds
pszichés hatést is kifejtenek. Ennek legfobb jellemzdje az agresszivitas. Borelvaltozasok is
jelentkezhetnek, kopaszsag, szOrtiisz6gyulladas, akne alakul ki. Az izomzat extrém fejléddése
spontan csonttoréseket, szalagszakadasokat okozhat erdkifejtéseknél, mert a csont és a
szalagrendszer nem tud 1épést tartani az anabolikus hatdsra bekovetkezd izomtomeg

novekedéssel. A mellékhatdsok gyakran évek multan jelentkeznek, esetleg akkor, amikor
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mar nem is alkalmazza a szteroidokat a sportold. (Az anabolikus szteroidok mellékhatésait

a 8/7. abra mutatja).

&/7. abra. Anabolikus szteriodok melléhatasai

Forras: http://www.antidopping.hu (magyar antidopping csoport)

1. Diuretikumok

2. Ezek a készitmények alkalmasak a folyadékiirités fokozasara, a szovetekben 1évo
folyadék eltavolitasara. Mellékhatésait tekintve faradékonysagot, vérnyomdsesést,
izomgorcsoket, vesekarosodast, szivritmuszavarokat eredményez.

3. Peptidhormonok és analégjaik (ndvekedési hormon —STH, chorigonadotropin-HCG,
human rekombinacids erythropoietin r-Hu EPO)

4. Tiltott modszerek (vérdopping, gyogyszeres, kémiai és fizikai manipulaciok)

5. Korlatozas ala tartozo készitmények (alkohol, helyi érzéstelenitdk, kortikoszteroidok,
béta-blokkolok).
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8.24. A sporttaplalkozas megvalositasanak gyakorlati lehetdoségei

8.24.1. Versenyzéssel kapcsolatos taplalkozas a gyakorlatban

A verseny elotti étkezés nagy hatédssal bir a sportold teljesitményére. Mindaz, amit esznek
¢s isznak a verseny napjan, befolydsolja a teljesitményt és az egyes versenyszakaszok

kozotti regeneraciot.

8.24.2. Egy héttel a verseny elott

Egy héttel a verseny elott két célunk van. Feltdlteni az izom és majglikogén raktarakat, és
jol hidratalt allapotba keriilni. Minden sportagban a teljes kaloriafelvételnek meg kell
maradni ugyanannyinak mint a felkésziilés iddszakéaban, de a fehérje, a szénhidrat €s a zsir
aranyai megvaltoznak. Egylink nagyobb mennyiségben szénhidratban gazdag termékeket
(burgonya, kenyér, rizs, szaritott gyiimolcs, aszalt gyiimdlcs, szénhidratitalok), de kevesebb
mennyiségl fehérjét és zsirt tartalmazo nyersanyagokat, ételeket. Azonban ha lecsokkentjiik
az edzést, enyhén le kell csokkenteni a kalériamennyiséget is, hogy megfeleljen a csokkent
edzéssziikségletnek. Az ékezések szamat emeljiik minimum hatra. Az edzések eldtt és utan
is étkezziink. Az étkezések alapja magas, kozepes ¢és alacsony glikémias indexi
nyersanyagok valogatisaval torténjen. Hasznaljuk az 8/12. tablazatban szerepld példakat,
amelyek alapjat képezhetik a verseny elotti héten torténd egyéni taplalkozési

porgramunknak.

8/12. tablazat Verseny elotti taplalkozasi terv 500g szénhidrat (CH) biztositasara

1 nagy tal (85g) reggeli gabonapehely
Reggeli )
2dl tej
2 kanal mazsola (50g)

Tizorai 1db banan (200g)

200g csokoladés puding

1 nagy adag petrezsemlyes fott burgonya
(300g)
3 evOkanal (konzerv)csemege kukorica

(90g)
30 g gomolya tard

Ebéd

70 g tonhal (konzerv-ndvényi olajban)
2db alma (400g)
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Edzés elott )
1 4fonyas energiaszelet

Edzés alatt ) )
1 liter sportital

Edzés utan 1 kokuszos energiaszelet

1 tal tészta (85g nyers suly)
150g parolt vegyes zoldségkoret
Vacsora )
60g parolt csirke

2 szelet piritos

1 csésze (200g) gylimdlcs salata

két szelet mézes kenyér
Esti pot étkezés
1doboz (175g) alacsony zsirtartalmu

joghurt

8.24.3. Egy nappal a verseny elott

Ilyenkor a célunk az izomglikogénszint feltoltése, és tovabba a jol hidratalt allapot
fentartasa. A nap soran fogyasszunk szénhidratban gazdag, kdzepes és alacsony glikémias
indexti ételeket és igyunk sok folyadékot. Maximalizaljuk az izomglikogén poétlasat, €s csak
kevés edzést végezziink, vagy pihenjiink. Ne hagyjuk ki az esti étkezést, mert ez nagyon
fontos része az izomglikogén teljes feltoltésének. Keriiljiikk a nehezen emészhetd, zsiros
ételeket, ne igyunk alkoholt. A verseny elétti lampalaz a legtobb sportolot érinti. A lampaléaz
csokkenti az étvagyat, ami hanyingert, hanyast, hasmenést, ¢s gyomorgorcsoket okozhat. Ha
ez alatt az 1d6 alatt neheziinkre esik szilard ételeket fogyasztani, akkor egyiink folyékony
ételeket (igyunk fehérje-szénhidrat sport-étrendkiegészitoket), tejes turmixokat, joghurt
italokat, gytimdlcsturmixokat. Probaljunk ki egyszerti félfolyékony ételekt, piiréket (banan-
almapiiré, alma-sargabarack piiré), tejsodot, tejbegrizt, tejberizst. Emésztdrendszeriinknek
jobb, ha finom ételeket fogyasztunk. Hogy csdkkentsiik a problémakat, keriiljiik el a nagyon
magas rosttartalmi nyersanyagokat (szarazhiivelyesek), ételeket. A képosztafélék, a
brokkoli, a kelbimbo, a karfiol, a kukorica felfuvodast okozhatnak, ezért keriiljiik. A koffein
nyugtalansagot és hasmenéses problémakat okozhat, amelyek idegességgel parosulnak, ezért
nem javasoltak. Keriiljiink el minden 0 vagy ismeretlen ételt, ragaszkodjunk azokhoz az
ételekhez amelyeket ismeriink és hozzaszoktunk.

A cél, hogy teljesen fel legyenek toltve a mdj és izomglikogén raktdraink. Tartsuk meg

a vércukorszintet, ne ¢hezziink, és legylink jol hidrataltak. Tervezziik ugy, hogy a verseny
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el6tti étkezés kettd-négy oOraval a verseny elétt legyen. Igy van elegendé idé a gyomor
jelentds kitirtilésére és a vércukor, valamint az inzulinszint normalizaldsara. Az idegesség
rothatja az emésztést, ezért ha idegesek vagyunk, akkor a megszokottnal tobb idot kell
hagynunk az étkezés és a verseny kozott. A verseny el6tti négy 6raban 200-300g szénhidrat
felvételét ajanluk. Ha reggel versenyziink, akkor korabban kell felkelniink, hogy a verseny
elotti reggelit elfogyasszuk. Ha a verseny déleldtt tiz orakor van, akkor hét orakkor
reggelizziink. Sok soprtold kihagyja a reggelit, hogy konnylinek érezze magat, amikor
versenyez. Azonban iires gyomorral versenyezni nem jo stratégia, kiilondsen akkor, ha
a verseny tObb mint egy Oran at tart vagy ha tobb futambol all. Ha délutan versenyziink,
akkor reggelizziink, és 1ddzitsiik az ebédet 2-4 oraval a verseny elotti idOpontra. Ha este
versenyezziink, egylink harom oranként, és az utols6 étkezés legyen 2-4 oraval a verseny

elott. A 8/13. tablazatban foglaltuk 6ssze a verseny el6tti taplalkozas étrendi példait.

8/13. tablazat Verseny elotti taplalkozas étrendi példai

1. reggeli gabonapelyhek alacsony

zsirtartalmu tejjel vagy mas tejes itallal

16tti li (2-4 6raval
Veseny el6tti reggeli (2-4 Ordva 2. toast kenyér sonkaval vagy alacsony

a verseny elott , , .
Y ) zsirtartalmu joghurttal

3. csokis vagy gylimdlcsos muffin tejjel

1. szendvics vagy tonhalas tekercs, friss

Verseny elbtti ebéd (2-4 6raval gytimoles
a verseny elott) 2. zOldséges-huspogacsa, parolt rizs, friss
gyimolcs
1. szaritott sargabarack

2. gyiimdlessalata (banan, sz610, kivi)
Verseny elotti ételek (1 oraval 3. madartej
a veseny elott) 4. palacsinta (lekvaros)
5. energiaszelet (gylimdlcsos, csokis)
6. gylimodlesjoghurt vagy ivojoghurt
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8.24.4. A verseny elétti étrend osszeallitasanak szempontjai
1. Alapuljon kdzepes ¢és alacsony glikémids indexii szénhidratokon.
Kevés zsirt és kevés fehérjét tartalmazzon.
Ne legyen tul laktato.
Ne legyen tul sos, vagy fiiszeres.

Legyen ismerds és élvezhetd izli, konnyen emészhetd étel.

A i

Legyen elegend6 mennyiségii folyadék bevitel. Igyunk eleget kb. 300 ml —t a verseny

elott 2 oraval.

8.25. Az allando sulyvesztés stratégiaja

Az edzés kaloriafelhasznalasanak ndvelése gyorsitja a fogyast. Ezt kétféleképpen érhetjiik
el a gyakorlatban. Eldszor, mint alloképességi (aerob) gyakorlat, amit az edzés soran
veégziink, fokozza a zsirbontast és kiss€¢ noveli az anyagcsere mennyiségét. Masodszor,
a sulyzos edzés elenstlyozza a sovany szovetek vesztését, és megtartja az izomtomeget.
Miel6tt nekikezdiink a stlyvesztd programnak, irjuk le céljainkat. Ezeknek a céloknak
inkabb specifikusnak kell lenniiik, és realisnak, mint vagynak. Hetente, kéthetente torténd
mérés hasznos lehet, hogy ellendrizziik a stly vesztés gyorsasagat. Heti fél kilogramnal
tobbet nem célszerti vesziteniink sulyunkbdl. Az ennél gyorsabb sulyvesztés altalaban
sovany testszovetek vesztését is jelenti. Erdemes megfigyelni és leirni, hogy mit, mennyit és
hogyan étkezziink. Ne hagyjuk ki kedvenc ételeinket. Azzal a tudattal, hogy ehetiink egy
kicsit a kedvenc ételelinkbdl minden héten, nem fogunk gy gondolni ra, mint egy tiltott
ételre, és nem fogjuk tulenni magunkat beldle. Tervezziik ugy, hogy legalabb négy —hat
alkalommal egylink naponta, rendszeres idOkozonként. Ez nem jelenti az elfogyasztott
taplalék mennyiségi novelését. A tobbszori étkezés megtartja a vércukorszintet, ¢€s
satbilizalja az inzulinszintet. Rendszeres edzés soran a napi hatszori étkezés lenne kiilondsen
elonyds a glikogénpotlas miatt. A rendszeres taplalkozds javitja a testszOvetek
regeneraciojat. Teststlyunk hosszii tavi befolydsolasat csak rendszeres edzéssel és
egésszéges ¢étrenddel érhetjiilk el. Ehhez azonban néhdny valtozast kell elérniink
étrendiinkben, és életmodunkban. 8/14. és 8/15. tablazat egy olyan listdt mutat be, hogy
a legtobb ember miért nem tud valtoztatni hosszatavon teststilyan, és néhany tanacsot ad
ezek ellensulyozasara. Tovabba a 8/16. tdblazatban lathatunk egy mintaétrendet, amely

a testtomegcsokkentésére szolgal.
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8/14. tablazat Mit érdemes valtoztatni az étrendiinkdn stulyvesztés céljabol

Egyiink kevesebbet az | Tegyiilk meg az alabbi | Valtoztassuk meg az
alabbiakbol: cseréket: alabbiakat:

vaj, margarin, zsir, nagyon | Zsiros tej, helyett sovany | Korlatozzuk a zsirban,
megsiitott  ételek, zsiros | tej. vajban valo fozést.
husok, cukraszsiitemények, | Zsiros tejtermékek helyett, | Hasznaljunk inkabb
kekszek, kalacsok, | sovany tejtermékek, pl. | ndvényi olajokat (oliva,
csokoladé, Omlesztett | sovany turd, vagy light | repce, tokmag,
sajtok, tejszinhab. jelzésti joghurtok, sajtok. | napraforgoola;j).

Zsiros  hasok  helyett,
sovany husok, ¢és hal
javasolt.

Edes kekszek helyett,
miizli szelet, vagy
Korpovit keksz. csokolédé
helyett friss gylimdlcs.
Burgonya helyett, friss
salatakat, vagy parolt
zOldségeket

valasszunk koretként.
A fézelékeinket sajat

anyaggal siiritsiik, vagy

Korlatozzuk a felhasznalt
zsiradék mennyiségét az
ételkészitéshez.

Vegyiik le a csirke, vagy a
pulyka borét.
Grillezziink, siissiink,
paroljunk.
Egylink alacsony
zsirtartalmu
salataonteteket,
citromosan, lime-al, vagy
joghurtos salatadnteteket.

Vélasszunk sovany

hasznaljuk  zsirszegény | ételeket a zsirosak helyett.
tejtermékeket.
Ezek az ételek vizsonylag | Ezek az ételek | Ezek az ételek csokkentik
magas telitett  és/vagy | tartalmaznak némi | a felvett zsir mennyiségét,
transzzsirsavakat zsiradékot, de mellette | mialatt potoljak az

tartalmaznak, és viszonylag

alacsony az elsddleges

tapanyagtartalmuk.

elsddleges tapanyagokkal

is rendelkeznek.

elsddleges tdpanyagokat.
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8/15. tablazat Eletmodvaltoztatasok

Munkaid6 beosztas

Probaljunk meg betervezni  étkezési
szlineteket, hogy rendszeresen étkezni

tudjunk.

Nincs elég id6 az egészséges ¢Etelek

elkészitésére

Tervezzilk meg az étkezést, elore
készitsik el nagyobb mennyiségben,
nagyobb adagokba az ételeinket, ¢és
fagyasszuk le. Hogy ha sziikséges legyen

mihez nytlni és megmelegitni.

A csalad tobbi tagjanak is f0zni kell

Készitsiik el acsalad kedvenc ételeit
kevesebb  hozzdadott  zsiradakkal.
Probaljunk meg egeészségesebb,
magasabb rostartalommal rendelkezd
nyersanyagokat  valasztani. Tobb
zOldséget ¢és gylimdlesot tartlamazo
ételeket  késziteni. Probaljuk  meg
radszoktatni a csaldd tOobbi tagjat az
egészségesebb  ételek, nyersanyagok

valogatasara.

Stressz hatasara tul sokat esziink

Kérjliink tanacsot szakembertdl, hogy
kezelni tudjuk a stersszhelyzeteket.
Relaxaljunk tobbet, legylink gyakrabban
a szabadban. Probaljunk ki 0j sportokat,
hobbit, szabadidds programot.

Sok utazassal jaré munka

Készitsiink szallithato ételeket, italokat.
(szendvics, gyiimdlcs, energiaszelet,
szaritott gyliimdlcs, gylimolcslé,
z6ldséglé, hamlet, abonet, pdaszka,

ivojoghurt, salata, stb. )
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8/16. tablazat: Mintaétrend testtomeg csokkentésre

Reggeli

Jjazminos- zold tea, pulyka
java, teljes kiorlésii
kenyérszelet, zelleres

ramakrém, salatalevél

zabkésa, sovany tejbdl
elkészitve, afonyaval

megszorva

Tizorai

taroval toltott barack

1 szelet sonka felvagott,
light margarin, piritds,
uborka, frissen facsart

narancslé

Ebéd

Malnakrém leves, siilt
tengeri lepényhal, parolt
brokkoli korettel,

szénsavmentes asvanyviz

gombaleves, lecsos csirke
agyagedényben, hajdina

szénsavmentes asvanyviz

Uzsonna

Vizes-kajszibarackturmix,

Korpovit keksz

Bogyos gyiimdlcs kehely,

paszka

Vacsora

grillezett csirkemell,
kuszkusszal, grillezett
z0ldségekkel (padlizsan,
kaliforniai paprika,
ujhagyma, cukkini)

szénsavmentes asvanyviz

Parajfézelék, reszel sovany
sajt, rozskenyér,

szénsavmentes asvanyviz

Végezziink stlyzds edzést heti harom alkalommal, kétnaponta (hétfo, szerda, péntek). Az

edzéseknek intenziveknek kell lenniiik, az izom teljes elfaradasaig (maximalis intenzitassal

crer

idOtartalma 40-45 percig tartson. Valtakozva edziik a fels6 és az alsotest izomcsoportjait.

Végezziink minden gyakorlatot pontosan, koncentraljunk az ismétlésekre, tarstsuk a sulyt

ellen ellendrzés alatt. Minden mozdulatot két iitem alatt végezziink el, és tartsuk meg egy

itemen keresztiil a teljesen Osszehizodott allapotban. A sulyzos edzés gyakorlati

megvaldsitasanak példajat a 8/17. tablazat fogalalja Gssze.
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8/17. tablazat A sulyzds edzés gyakorlati megvalositasa

Izomcsoport és gyakorlat

Ismétlés szam

Mell: fekvenyomads, tarogatas

1 x 12 majd 3 x 8-10

Hat: Lehazas, evezés iilve

1x12 majd 3x8-10

Vallak: emelés valltol, oldalemelés

1x12 majd 3x8-10

Karok: kétfejii karizom (bicepsz),

haromfejli karizom (tricepsz)

1x12 majd 3x8-10

Labak: guggolas, kitorés, vadliemelés

1x12 majd 3x8-10

felilés

Hasizmok:préselés, ferde pres, ellentétes

2x10-15

Végezziink alloképességi gyakorlatokat is, heti két vagy harom alkalommal (kedd,

cslitortok, szombat). Ezeknek az edzéseknek megkozelitdleg 20-25 percig kell tartaniuk.

Megfeleld tevékenység a futas, a kerékparozas (szabadban, vagy szobakerékparon), az

uszas, a stepaerobic, az aerboic, vagy mas kardioedzés. Lényeges, hogy az edzés folyamatos

legyen ¢€s az intenzitdsan idonként valtoztassunk. Bemelegitéssel ked;jiik (3-5 perc), majd

fokozatossan ndveljiik az intenzitast a kovetkezd négy percben, amig elérjiik a magasabb

fokozatot, ezt tartsuk par percig, majd csokkentsiik, és ismét emeljiikk a maximumig. Végiil

fokzatosan csokkentsiik az intenzitast az utols6 par percben. A 8/18. tablazat 6sszefoglalja

az egy hétre lebontott stilyzos és alloképességi edzeés tervét zsirégetésnél.

8/18. tablazat Stulyzos €s alloképességi edzésterv sulycsokkentés esetén

Hétfo Kedd Szerda Csiitortok | Péntek Szombat | Vasarnap
felsOtest | 20-25 perc | alsotest 20-25 perc | felsétest | 20 -25 | Pihend
edzése: szobakerék- | edzése: emelkedon | edzése: perc futas | nap
mell, vall, | parozas labak, gyaloglas | mell, vall, | vagy
karok vadli, karok uszas

hasizmok

8.26. Testsulynovelés gyakorlati megvalositasa

A testtomeg novekedést jo1 megvalasztott erdsitdprogrammal és étrenddel érhetjiik el. Az

erdsitd edzés biztositja az izomndvekedéshez sziikséges ingert, az étrend pedig a helyes

energia - ¢és tdpanyagmennyiséget a megfeleld izomndvekedéshez. Pozitiv energia

egyensulyban kell lenniink, hogy sovany teststlyt és izomerdt ndveljiink. Ez azt jelenti, hogy
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tobb kaloriat kell felvenniink, mint a megtarté kaldériamennyiség. Ahhoz, hogy izmot
noveljink, 20 % -kal kell novelni a kalériamennyiséget. A gyakorlatban a legtobb
sportolonak 500 kcal-val kell tobbet fogyasztania naponta. Ennek a kaloriamennyiségnek
nem a teljes mennyisége alakul 4t izomma, mivel egy része a fizikai tevékenység soran
felhasznalodik hoként, az emésztés soran és a felszivodasban. Azoknal, akiknél lassu az
izomndvekedés, napi 1000 kcal-val kell tobbet fogyasztaniuk. Elegendé mennyiségii
szénhidratot kell felvenniink, hogy magas izomglikogén szintet érjiink el, mert ha alacsony
glikogén szinttel edziink, azt kockaztatjuk, hogy fehérje (izom) fog lebomlani, ami pont az
ellenkezdje annak, amit szeretnénk elérni. A teljes kaldriasziikséglet 60 %-at kell
szénhidratbol fedezni. Az ajanlott mennyisége a fehérjének erdedzéshez 1,4 -2g/ttkg. A
fehérjesziikséglet i1s ardnyosan né a szénhidratsziikséglettel. A zsirokndl a teljes
kalériamennyiség 15-30 %-at kell kitenniiik. A so €s folyadékpotlast az edzés utan, amilyen
hamar csak lehet, kezdjik el. Egyiink két, hirom oranként. Osszuk fel a napi
taplalkozasunkat harom f6 és minimum 3 kiegészitd étkezésre. Egylink nagyobb adagokat,
ha nem tudjuk megvalositani, akkor egylink tobbszor a foétkezések kozott. Egészitsiik ki
¢teleinket, tapanyagokat tartalmaz6 italokkal, mint példaul tejes turmixok,
gytimolcskeverékek, joghurtitalok. Egylink szaritott gylimolcsot, porkoletlen napraforgo
magot, tokmagot, diot.

Hasznéljunk téaplalékpotldo étrend-kiegészitOket, vagy fehérjealapti készitményeket
kiegészitésként. A taplalekpotld étrend-kiegészitd készitmények fontosak Ilehetnek
mindazok szamara, akiknek magasabb a taplaléksziikséglete. Segitik a sulygyarapodast,
potolhatjak a kaloria vagy mas tapanyag hianyt. Egyre tobb ilyen jellegli készitmény all a
rendelkezésiinkre melyek kiegyensulyozottan tartalmazzak a legfontosabb tapanyagokat
(fehérjék, szénhidratok, zsirok, asvanyi-anyagok, vitaminok). Némelyik készitményben
vannak teljesitményfokozé tapanyagok, mint a kreatin és a glutamin, melyek mindegyike
fokozza az izomnovekedést és a regeneraciot. Ezeknek a készitményeknek inkéabb ki kell
egésziteni a tapanyagokat, mintsem poétolni az étkezéseket. Legnagyobb eldnyiik, hogy
gyorsan elkészithetdek, szallithatoak ezért nem kell gondolkozni és tervezni, hogy mit is
egyiink. A fehérjekészitményekre, is hasonld elvek érvényesiilnek. Akkor célszerli az
alkalmazasuk, ha tobb mint 140g fehérjét kell biztositanunk az izomndvekedéshez, és ezt
nehéz csak ételb6l megenni, vagy a vegetdrianusok esetén ahol inkdbb novényi
¢lelmiszerekbdl meritik a fehérjeforrasokat, ilyenkor kénytelenek kiegésziteni fehérjepotlo
készitményekkel étrendjiiket. A fehérjekészitmények legtobbje tartalmaz savofehérjét, mas
fehérjekészitmények kazeint, vagy szojafehérjét. A savofehérjék fokozzdk az

immunrendszer mitkodését, és minimalizaljak az izomlebontast. A sulygyarapodas részben
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a vizvisszaszivasnak az izomsejtekben, részben pedig a fokozott izomnovekedésnek
kdszonhetd. A kreatin vizet von el az izomsejtekben, ezaltal megnoveli sejt térfogatat. A
glutamin és a HMB (aminosav, a leucin anyagcsereterméke) - készitmények azok, amelyek
segitenek a sulyt megnovelni és nem rendelkeznek mellékhatdsokkal.

Az izom noveléséhez egy intenziv stlyzos edzésprogramot kell kombindlni a
kiegyensulyozott kaloria, szénhidrat, fehérje, €s zsirbevitel mellé. Havi 0,5 - 1kg sovany
teststlynovekedést célozzunk meg. (8/19. tablazat) Az étrendben felhasznalt étrend -

kiegészitok (Volumass 35, Whey Fusion, Power Bar szelet) a 8. dbra mutatja.

8/19. tablazat mintaétrend teststilynoveléséhez

Energia: 60kcal/ttkg 5400 kcal %-0s megoszlas
Fehérje: 3g/ttkg 270g 20%

Zsir: 1,3g/ttkg 116g 20%
Szénhidrat: 8, 7/ttkg 790g 60%
Etkezés 1. mennyiség Energia Fehérje Zsir (g) | Szénhidrat (g)

(keal) €]
Joghurt 2db (310g) 217, 8 11,22 11, 88 15, 18
Tojasfehérje 4db 56 12 0,4 0,8
rantotta
Zabpehely 80g 308, 8 11,52 5,44 51,44
Oszibarack 200g 82 1,4 0 18
Osszesen: 664, 6 36, 14 17,72 85, 42
Etkezés 2. mennyiség Energla Fehérje (g) | Zsir (g) Szénhidra
(kcal) t(g)
Zsirszegény tej 3dl 117 10, 6 1,5 15
Fehérje
Koncentratum 44¢ (adag) 200 22 6 15
Puffasztott rizs 8db 224 9,6 1,6 56
Osszesen: 546 541 9,1 86
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Etkezés 3. mennyiség | Energia Fehérje (g) | Zsir (g) | Szénhidra
(keal) t(g)
Piritott gesztenye 100g 167 4,8 1,5 32,6
Mogyord 10g 69 1,56 6, 35 0, 87

Mango 100g 67 0,5 0 15,3

Sz616 50g 39 0,3 0 9,5

Alma 100g 31 0,4 0 7
Mazsola 20g 59, 8 0, 64 0,1 13, 86

Méz 10g 33,4 4 0 8,1
Osszesen: 466, 2 12,2 7,95 87,23
Etkezés 4. mennyiség Energia Fehérje (g) | Zsir (g) | Szénhidra

(keal) t(g)
Ananasz 1¢ 3dl 159 1,2 0 36
Volumass 35 60g (ladag 226, 2 21 1,8 27
(vanilia izii) kanal)

Banan 200g 210 2,6 0 48, 4
Korpovit 6 db 132 4,8 4, 08 18, 12
Osszesen: 727, 2 29,6 5, 88 129, 52
Etkezés 5. mennyiség Energia Fehérje (g) | Zsir (g) | Szénhidra

(keal) t(g)
Aszalt szilvaval
toltott csirkemell:
Csirkemell 150g 168 37,5 2 1
Aszalt szilva 40g 94, 4 1, 04 0 21, 72
Barna rizs 120g 423, 6 8, 88 3 89, 04
Salata:
Fejes salata 100g 17 1,4 0,3 2
Olivabogyo 30g 35,7 0, 42 3, 81 0
Paradicsom 100g 23 1 0,2 4
Oliva olaj 10g 88, 4 0 10 0
Power Bar szelet 12g (2db) 426 16 6 80
Osszesen: 1276, 1 66, 24 25,31 197, 76

96




Etkezés 6. mennyiség Energia Fehérje (g) | Zsir (g) | Szénhidra
(kcal) t(g)
kefires
tarisznyarak-krém:
Kefir 140g 47, 6 4,76 0, 14 6, 44
Tarisznyarak 50g 44,5 8, 65 0, 95 0, 25
Kapor 20g 10, 4 0,74 0,16 1, 48
lilahagyma 20g 8 0, 24 0, 02 1, 66
Piritott rozskenyér 100g 261 8,1 0,9 53,6
Osszesen: 371, 5 22,49 2,17 63, 43
Etkezés 7. Mennyiség | Energia Fehérje (g) | Zsir (g) | Szénhidrat (g)
(kcal)
Rakott burgonya:
Burgonya 250g 235 6, 25 0,5 50
F6zotejszin 100g 162 3 15 4,3
Parmezan sajt 40g 154 10, 72 11,56 0, 64
Spendt 50g 10 1, 15 0,15 0,9
Z061dbab 50g 20,5 1,3 0, 16 3,4
Paradicsom 50g 11,5 0,5 0,1 2
Osszesen: 593 22,92 27,47 61, 24
mennyiség Energia Fehérje (g) | Zsir (g) | Szénhidra
Etkezés 8. (kcal) t(g)
Tonhalsalata:
Citromos-olajos 100g 253 24 17,6 0
Tonhalkonzerv
Jégsalata 100g 13 0,8 0,1 2
Kukorica 50g 49,5 1,45 0,3 10, 1
Fehér fott bab 50g 47 3,9 0,3 7
Durum tészta 60g 213,6 7,2 0,9 43,32
Sargarépa 100g 40 1,2 0,2 8, 1
Paradicsom 100g 23 1 0,2 4
Buzakorpa 10g 32,2 1,5 0,55 5,1
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Osszesen: 671, 3 41, 05 20, 15 79, 62
Napi Osszesités: 5310, 9 272,74 115,75 790, 22

8/8. abra. Volumass 35, Whey Fusion, étrend - kiegészitd

8.27. Az étrendet oOsszeallitas szempontjai ovo —lakto vegetarianus sportold
részére

A helyesen 0Osszedllitott, tejet, tejterméket €s tojast tartalmazd, sportolok szdmara
Osszeallitott vegetarianus étrend tartalmazza az egészség meglrzéséhez sziikséges
tapanyagokat. A helyteleniil 6sszeallitott étrend szamos hianybetegséget idézhet eld. Fontos,
hogy a vegetarianus taplalkozas sordn is minden nap egylink a kovetkezd ételcsoportok
mindegyikébdl: zoldségek, gyiimdlcsok, kenyérfélék ¢és gabona félék, tejtermékek,

szojatermékek, hiivelyesek, szdja, olajos magvak ¢és diofélék.

8.27.1. Energiasziikséglet és javasolt mennyiség

A ndvényi étrend kevés energiat ad a szervezetnek. Nagyobb mennyiségli ételfogyasztas
esetén sem fedezi minden esetben a napi sziikségletet, mert alacsony a zsirtartalma. Elelmi
rostban gazdag, ami csokkenti az ¢hségérzetet. Fogyokurazoknak (a testtomeg csokkentd
étrend) esetén rovid ideig tarté fogyasztidsa eldnyods. Karos hatast gyakorol azonban a
gyerekek, a serdiilok, a terhes és szoptatd anydk és az idds emberek szervezetére.

A 9. tablazatban az ¢élelmiszer, - nyersanyag csoportokbol fogyasztisra javasolt
mennyiségek szerepelnek. Az adagszamokat a kovetkezdk szerint kell értelmezni: 1 adag
egyszeri alkalommal elfogyasztott szokasos egységnyi mennyiséget jelent egy-egy

¢lelmiszer-csoportbol. Példaul 1 egységnek szamit 30gram (g) kenyér, 30g gabonapehely,
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100g kész rizs vagy tészta, 1db kifli, 100g készre f6z0tt szaraz hiivelyes, 85¢g tofu vagy mas
sz6jakészitmény, 100g nyers vagy hékezelt zoldségféle. Tovabba 180 (milliliter) ml, 180 ml
gylimoleslé, 1 darab (db) kdzepes méretii gylimoles (alma, bandn, narancs), 30g aszalt
gylimdlcs, 30g dioféle vagy olajos mag, 250 ml tej vagy savanyitott tejtermék, 40g sovany
sajt, 1 teaskanal (4,5g) olaj, margarin, 1 tedskanal cukor, méz, lekvar, 2 teaskanal salatadntet-

dresszing. (8/20. tablazat)

8/20. tablazat Javaslatok lakto —ovo vegetarianus étrendhez

9205 KJ/ 2200Kcal 11715KJ/2800 Kcal
adag/ nap adag/nap

kenyér, cerealiak 9 11
hiivelyesek, névényi 2 3
fehérjék

z0ldségtélek 4 5
gylimolcsok 3 3
diofélék, magvak 1 1

tej, tejtermékek 3 3
tojas (db) 1-2 1-2
zsiradékok 4 6
cukor 6 9

Az energiaszintekhez alacsony zsirtartalmu tejtermékek, alacsony zsirtartalmu
péksiitemények tartoznak. Az adagoknak legaldbb a fele teljes kidrlésii kenyérbdl és
cerealiakbol alljon. Etelkészitéshez, illetve krémek, dresszingek készitéséhez felhasznalt
zsiradék, beleértve az A- ¢és D-vitaminnal dusitott margarint is. Cukrot és mas
energiahordozd természetes édesitoket (méz, szirup) az ételek ¢€s a siitemények, illetve az

italok, desszertek elkészitéséhez haszndlhatjuk.

8.27.2. Fehérje komplettalas a vegetarianus sportolok esetén

Kizarolag a ndvényi taplalékot fogyasztok is hozzajuthatnak a megfeleld mindségi, teljes
értékli aminosav készlethez, akkor, ha helyesen valogatjak és kombinaljak 6ssze egymassal
a kiilonboz6 ndvényi fehérjeforrasokat. (21. tablazat)

Megemlitendd, hogy versenysportokban az élsportoloknal nem elegendd a kizarolag

novényi taplalék fogyasztasabol meritett energiaigény. Tapanyag kiegészités soran szamos
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tényezore kellene figyelni, hogy a teljesitoképesség romlasat okozd tényezdket
kikiiszoboljiikk. Ezért a szigora vegan taplalkozas nem alkalmazhaté az élsportoloknal.

8/21. tablazat A kiilonbozo fehérjeforrasok aminosav dsszetétele és a fehérje komplettalas

lehetdségei
Limitalo Valtozatos
Elelmiszercsoport esszencialis esszencialis Fehérje komplettalas
aminosav* aminosav forras
metionin,
tojas nincs triptofan, cisztin, komplett fehérje
lizin
metionin,
triptofan, cisztin, .
) cerealiak+hiivelyesek
: L : treonin (a . L
cerealiak lizin, izoleucin _ cerealiak-+tejtolajos
kukorica €s a
o magvak
riszliszt szegény
triptofanban)
o . o hiivelyesek+cerealidk
metionin, izoleucin, lizin, ‘
hiivelyesek ‘ o o hiivelyesek+olajos
triptofan, cisztin metionin
magvak
o ‘ metionin, ‘
tej, tejtermékek nincs ‘ o komplett fehérje
triptofan, cisztin
(kivéve
‘ ) lizin, izoleucin f6ldimogyoro, '
diofélék, olajos ' ' olajos
(kivéve tokmag, ami szegény
magvak ‘ o magvak-+hiivelyesek
kesudio) metioninban,
triptofanban)
o o z6ldségek+diofelek+tojas
cisztm, metionin, ] ]
‘ o ‘ o zoldségek+cerealidk+tej
zoldségek izoleucin (kivéve | triptofan, lizin o
) hiivelyesek+tejt+tejtermék
spenot)
*Limitalo aminosav az az aminosav, amelynek (kis) mennyiségétdl fligg a szervezetben

bekovetkezd fehérjeszintézise.
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8.27.3. Zsiradékok

Az elfogyasztott zsiradék fOleg tobbszorosen telitetlen (kukorica - és napraforgoolaj) és az
egyszeres telitetlen (az oliva - €és az avokadoolaj) zsirsavakbol alljon. A vegetaridnus
sportoloknak nem tul nehéz ezeket az elveket alkalmazni, hiszen a telitett zsiradékok f6leg
az allati eredetli termékekben, az egyszeresen és tobbszordsen telitetlen zsiradékok pedig
foleg a novényi olajokban taldlhatok. Telitett zsir van a tejben és a tejtermékekben, a
csokoladéban, a palma és kokuszolajban, bizonyos sliteményekben, kekszekben, ezért a
vegetarianus sportoloknak is figyelni kell, hogy mennyit fogyasztanak ezekbdl az ételekbdl.
Mivel az Omega3 nagyon fontos a sziv, az agy a bor, az iziilet egészségének a megdrzésében,
ezért a taplalékainkkal be kell juttatni a szervezetiinkbe. Hal helyett azonban fogyaszthat
lenmagot ¢és lenolajat. A lenmagot daralt formaban raszorhatjuk ételeinkre. A lenolajat
legjobb salatara oOnteni. A lakot-vegetarianus, a lakto-ovo vegetdrianus €és a szemi
vegetarianus taplalkozasi forma Osszeegyeztethetd az egészséges taplalkozas alapelveivel,
¢s a koriltekintéen Osszeallitott étrend megfelel az egészségmegdrzd és illetve az ezt
megtarté taplalkozas kovetelményeinek. Elsportolok esetében ez azt jelenti, hogy hiist nem
fogyasztdo egyén is képes lehet nemzetkdzi szinten is kimagaslo teljesitményre, ha a
sziikséges étrend kiegészités (szupplementidcio) (példaul fehérjekoncentratumok, szabad
aminosavak, kreatin bevitellel) biztositott. Ovo — lakto vegetarianus sportold részére

javasolt étrendet a 8/22. tablazat foglalja 6ssze.
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8/22. tablazat Ovo-lakto sportold vegetdrianus részére Osszeallitott 6t napos étrend nyari

idényben
1. 2. 3. 4. 5.
Reggeli | Zold tea tej 100% -os | karamell 100%-o0s
Kefir malna Dzsem | ananaszlé méz narancslé
Rozsos  kifli | margarin dios sajtkrém | margarin korozott
2db hézi kalacs magvas kalasz zsemle | barna kenyér
zo6ldpaprika kenyér paradicsom
kigyo uborka
Tizoérai | Sargadinnye tofupastétom, sz010, padlizsan egres-eper
puffasztott Erzsébet Korpovit krém turmix
rizs kenyér keksz Hamlet
Ebéd Karfiolleves Hagymaleves | Brokkoli Almaleves Kapor
zoldségekkel | piritos krémleves tejjel, krémleves
rakott kockékkal taros szojaval paradicsomos
burgonya, stlt sajt sargabarack- | toltott sajtos penne
sajtos Ontettel | magyaros os koles karalabé asvanyviz
Almalé tokfozelek
kukoricapelyhe
s kenyér
Uzsonna | Hazi készitésti | malna, Detki | Iro, paszka gytimolcs csicseriborso
Afonyas miizli | keksz joghurt, krém
szelet mandula magvas kifli
szirommal
Vacsora | Gombaropogd | Gordg salata, | teflonban siilt | marvanysajto | zoldborsos
s,  csObesiilt | feta sajttal, | tiikkortojas s tofu omlett
kukorica tofuval spenot Rucola salata | kukoricapelyhe
asvanyviz rozskenyér fézeléek Konspitz kifli | s kenyér
hazi jeges tea Graham hazi meggylé | baracklé
kenyér
asvanyviz

102




8.28. Sporttaplalkozas kitekinto

A sportolok étrendjének 6sszedllitasahoz kordbban hasznalt ugynevezett tapanyag blokkok
helyett napjainkban az egyéni, optimalis étrend Osszedllitdsdhoz szamitogépes programok
allnak rendelkezésre (pl. Nutricomp Sport), amelyek az alapanyagcsere mellett a sportagi
kiilonbségeket, a napi edz€sordk szdmat és az intenzitdst, a sportold nemért, €letkorat is
figyelembe veszik. A napi taplalkozas szabalyozasa mellett lehetéség van a taplalék-
kiegészitok szakszerti, célzott alkalmazasara €s az optimalis folyadékigény kielégitésére. A
fo tapanyagok tekintetében az egyes sportagak fehérjeigénye jol ismert. A fehérjék
hatasédnak elemzése soran azonban mindig gondolnunk kell arra, hogy a fehérjeket felépitd
aminosavak mellett a husfélékben bizonyos mennyiségii zsir és mikro tapanyag is taldlhato.
A konyhatechnikai eljarasok sok esetben modosithatjak a husok €s mas élelmiszerek
Osszetételét. A hiisokban nitrozaminok és mas rakkelt6 anyagok keletkezhetnek, ezért a
nagymennyiségii fehérje- és husfogyasztas novelheti a kronikus betegségek kockazatat. A
talzott fehérjebevitel noveli a karbamidszintet, az ammoénia €s az ammoniumionok
keletkezését. A nagymértékii ammoniaképzOdés megvaltoztatja a metabolikus utvonalakat,
karositja a gyomor-bélrendszert, az agyi funkciokat, gatolja a ndvekedést, ¢&s
daganatképzddést indukalhat. A szénhidratok tekintetében a jovOben a jelolt gének €s a
tapanyagok koOzotti valtozatossag Osszefliggéseinek molekuldris analizise lehetdvé teszi,
hogy a genom szintjén tanulmanyozzuk a kiilonb6z6 glikémias indexti ¢lelmiszerek hatasat.
A sportteljesitmény szempontjabol az inzulintermelés €s a teljesitmény kapcsolata rendkiviil
fontos, tovabbd az inzulinreceptorok szintézise ¢és érzékenységesem elhanyagolhatd.
Mindezek magas glikémias indexti (GI) élelmiszerek hatasara negativ iranyba tolodnak. A
sportold taplalkozasa ¢és teljesitménye szempontjabél a neurohormondlis rendszer
szabalyozasa mellett Iényeges szerepet kapott a zsirszovet élettani funkcidja. Az
energiatarolas mellett a zsirszovet szamos olyan bioldgiailag aktiv anyagot termel, amelyek
a szervezet anyagcseréjét, a sejtek inzulinérzékenységét, a zsirsavak hatasat, ezaltal az
izommiikddést 1ényegesen befolydsoljadk. Az anyagcsere-szabalyozasban és a fokozott
sportteljesitmény irdnyitasaban, mint kiemelkedd hormondlis szerv, a zsirszovet is részt
vesz. Kutatdsok eredményeként évrdl-évre jelennek meg olyan tanulméanyok, amelyek a
fizikai teljesitOképességgel kapcsolatba hozhatd genetikai jellemzdk ndvekvd szamarol
tudositanak. Egyre tobb olyan gént és markert azonositanak, amelyek kapcsolatban vannak
az eronléttel és az alloképességgel. A fizikai erdnlétet és a teljesitmény-fenotipust sok gén
milkodése szabdlyozza, ezeket nem lehet egyszerlien a Mendel 4ltal leirt torvényekkel
meghatarozni. Multifaktoridlis tulajdonsagok 0sszegzésébdl all, melyet szamos tényezd

befolyasol. A mikro-tapanyagoknak és a bioreaktiv anyagoknak direkt metabolikus hatdsuk
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van, befolydsoljak a hormonrendszert, az immunrendszert, a méregtelenitd folyamatokat,
lényegében a taplalkozast és a novekedést. Hatasuk révén génexpressziot idézhetnek eld.
Mindezek alapjan megfontoland6 és kiilonds figyelmet igényel a sporttaplalkozas révén
alkalmazhaté makro- és mikro-tapanyagok aranya és adagolasa. Kozel 40 mikro tapanyag
szilkkséges ahhoz, hogy a nagyintenzitasu sportterhelés ne okozzon szervi karosodast,
kronikus betegséget, esetleg tumort. Szamos kutato tobb olyan vegyiiletet irt 0ssze, melynek
hatasa a genom integritasat megvaltoztathatja (folsav, B12, niacin, E-vitamin, retinol és
kalcium). A taplalékban 1évé mennyiségiiktol fliggden védik a sejtet a DNS - karosodastol,
illetve az oxidativ stressz hatdsaitol. A riboflavin, a pantoténsav €s a biotin novelik a DNS -
sériilés lehetdségeit. Rendkiviil fontos, hogy a diétak osszeallitasanal figyelemmel kisérjiik
a DNS - karosodés kivédését és a molekularis szinten zajld oxidativ stressz megeldzeését.
Figyelemmel kell lenniink az intenziv sporttevékenységet koveté szabadgyokok
képzddésére, ugyanis a szabadgyokok is DNS - kérosodast idézhetnek eld.

A sportgenomika, illetve a taplalkozasgenomika kapcsolata lehetdvé teszi és meghatarozza
az optimdlis diétat, amellyel segiteni lehet a magas szintli munkat és a sportteljesitményt. A
teljesitmény befolyasolasa mellett a taplalkozadsgenomika alkalmazasaval kiilonb6zd
anyagcsere-betegségek kifejlodésének kockazatat is csokkenteni lehet. A sportolok
taplalkozasi szokasai korrigalhatova valnak az egyénre jellemzd genetikai informaciok
alapjan. Ezaltal teljesitoképességiik fokozhatd ¢€s bizonyos anyagcsere-betegségek is

megelézhetdek.
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8.29.
1.

Ellenorzé kérdések
Célszerli - e edzést megeldzd étkezés soran zsir dus ételeket, hiivelyeseket
fogyasztani?
Hossza id6tartalmu, alacsony intenzitasu erdkifejtésnél féleg mibdl nyeri az energiat
a szervezet?
Mi a biztonsagos modja az izomtomeg novelésének?
Melyik élelmiszer szolgaltat gyorsan energiat, ha egy rovid ideig tart6 terhelés elott
kozvetlentil vissziik be a szervezetbe?
El6fordul-e sportoloknal vashiany? Mit jelent a sportanaemia?
Edzés soran milyen folyadékot célszerli fogyasztani?
Tapanyag kiegészités soran milyen tényezdre kell figyelni, hogy a teljesitoképesség
romlasat okozo tényezdket kikiiszoboljiik?
Milyen 16 szempontokat vesz figyelembe a verseny eldtti étrend 6sszeallitadsanal?
A legtobb tevékenységben a teljesitményt korldtozza az izomban talalhato glikogén
mennyisége, faradas soran milyen lehetdséglink van tdpanyagfeltiltésre,

a regeneralddas eldsegytésére?

10. Az étrend-kiegészitOknek milyen szerepe lehet a sporttaplalkozasban?
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9. A FOGYATEKKAL ELO SPORTOLOK TAPLALKOZASA (UNGAR
TAMAS LASZLONE DR. POLYAK EVA)

9.1. Bevezetés

A Kozponti Statisztikai Hivatal 2011-es adatai szerint, Magyarorszdgon az 0sszlakossag
kozel 5%-a, azaz 490.000 f6 él valamilyen fogyatékossaggal.

A fogyatékos személyek jogairdl és esélyegyenldségiik biztositasarol sz616 1998. évi XX VI.
torvény 4. §. megfogalmazasa szerint fogyatékos személy az, akinek érzékszervi (latas,
hallas), mozgasszervi, értelmi képessége jelentds mértékben megvaltozott, valamint aki a
kommunikaciéjaban szdmottevéen korlatozott, és ez szamara tartdos hatranyt jelent a
tarsadalmi életben valo aktiv részvételben.

Sportolas szempontjabdl ide kell sorolni azokat a személyeket is, akik a szervatiiltetés okozta
megvaltozott dllapot miatt akadalyozottak és emiatt hatranyuk van a sporttevékenységében.
A fizikai aktivitdsnak nagy szerepe van a fogyatékkal €l6k rehabilitdciojaban. A rehabilitacid
befejezése utan az egyik cél az, hogy az egyén tovabb folytassa a sportolast, ami segiti az
allapotfenntartast, az 6nallosag kialakitasat, vagy megtartasat.

Tobben bizonyitottak, hogy a sportolasnak szamos kedvezo hatasa van az €p és a fogyatékkal
¢lok szervezetére is. Nagymértékben befolydsolja a fiziologiai és pszicholdgiai allapotot,
jotékonyan hat a kardio-pulmonalis rendszerre, segiti az izomzat fejlodését, késlelteti az
izomatroéfiat, pozitivan hat a mentalis jolétre, segiti a szocidlis beilleszkedést €s fejleszti a
fizikalis képességeket.

A fogyatékossag tipusa, sulyossaga, tiinetei, szovodményei, mas betegségek, az atlagostol
az eltér6 szomatikus és funkciondlis rendellenességek, valamint az egyén motoros
képességei, nagyban meghatarozzak, hogy egy-egy fogyatékos milyen sportagat tizhet, s azt
milyen intenzitdssal teheti. A kivalasztott sporttevékenység nem lehet karos hatassal az
alapbetegségre, az egészségi allapotra, motoros képességekre €s a személy fizikai allapotara.
A fogyatékkal €16 a fizikai aktivitast végezheti szabadiddsportként vagy professzionalis
parasportként.

A paralimpiai mozgalom sériilés-specifikus alapon jott Iétre, ez azt jelenti, hogy a kiilonb6zd
fogyatékossagi csoportban tartozd sériiltek (amputéltak, cerebralis parézisben szenveddk,
gerincveld sériiltek, kerekes-székesek, latassériiltek stb.) tomoriiltek sportszervezetekbe.
Hazankban, kezdetben rehabilitdcios jelleggel, 1929-ben volt eldszor lehetdség
mozgaskorlatozottak sportjara egy orszagos didkotthonban, a Nyomorék Gyermekek

Orszéagos Otthonaban. 1997-ben alakul meg a Magyar Paralimpiai Bizottsag.

110



Az esélyegyenldség miatt a sériilt sportolokat a fogyatékossagi csoportokba soroljak.

Az agyi eredetii mozgaszavarban szenveddk (CP) kategoridba azok az egyének tartoznak,
akiknél az agy teriiletének sériilése miatt az izmok feletti kontroll hianyzik, vagy bizonyos
motoros mozgasok végrehajtasa akadalyozott. A kdvetkezd csoport az amputaltak, ide
sorolhatok azok, akiknek legalabb egy jelentds iziileti rész hidnya, vagy eltavolitasa tortént.
A sportagtol fiiggden lehetnek kerekesszékes sportolok is. Mozgaskorlatozottak
legalabb 10%-os funkciojat elvesztették. Latassériiltek azok, akiknek az allapotuk miatt a
latasuk nehezitett, a korrigalhat6tol a teljes vaksagig terjedd skalan.

Szellemi fogyatékosok azok a sportolok, akiknek mar 18 éves kor eldtt az intellektualis
képessége 70 IQ alatt wvan, illetve egy vagy két teriileten az alkalmazkodd
készségek/képességek korlatoltsaga fennall.

Les autres, azaz egyéb kategoria, ahova azok a sportolokat soroljak, akik a tobbi

crevs

multiplex, polymielitis vagy egyéb fogyatékossag.

9.2. Sporttaplalkozas

A fogyatékkal €16 sportoloknak szant standard taplalkozasi javaslatok az ép sportolok
sporttaplalkozasi irdnyelveire épiilnek, azonban a két csoport kozott szamos kiilonbség van,
hiszen a testi, szellemi fogyatékossag valtozo mértékben és eltéréd médon korlatozza a fizikai
aktivitast. Ebbol kifolyolag az ép sportolok ajanlasait kovetve egyénre szabottan kell
kidolgozni a fogyatékkal él0k sporttaplalkozassal kapcsolatos javaslatait. A szokasos
antropometriai mérések helyett, specialis mérési vagy becslési modszereket kell alkalmazni
(ilémagassag, ulna mérés stb.)

A jol bevalt energiasziikségletet becsld képletek ebben az esetben nem alkalmazhatok,
egyrészt a képletek nem fogyatékkal €16 egyéneknek késziiltek, masrészt a nyugalmi
anyagcsere ¢s a hozzdkapcsolodo faktorok nagy egyéni kiilonbségeket mutatnak, ezért a
sziikségleti értékeket egyénileg kell meghatdrozni. A makro-, mikronutriensek bevitelét 3
napos étrendi elemzéssel célszerli vizsgalni.  Gyakran eléfordulhat ragasi, nyelési
nehezitettség, vagy specialis étrendet igényld allapot, amelyeket figyelembe kell venni az

étrend megtervezéséhez.
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9.3. Sporttaplalkozast befolyasolo tényezok

Cerebrilis parézisban (CP) a sportolok allapotanak osztalyozasa a betegség stulyossagtol
fiiggben torténik, CP1-t61 (leginkabb érintett a cerebralis parézisben vagy a hozzakapcsolddo
allapotban) CP8-ig (a legkevésbé érintett a CP-ben és a hozzékapcsolodo allapotban).

Az energiasziikségletet befolyasolja a sportolé ambulans allapota, az atetdzis jelenléte, vagy
hianya, spaszticitas, vagy ataxia, a sportold neme, kora, a sporttevékenység formaja,
iddtartama és intenzitasa, valamint a fogyatékos sportold szocidlis és pszichologiai faktorai.
Az energiasziikséglet meghatarozasanal iranyt ado lehet még a CP-be vald besorolés, példaul
a CP7- CP8 sportolok képesek labdarugasban, kerékparozasban, tiszasban, atlétikdban
jatszani és versenyezni, igy az energiasziikségletiik hasonld lehet az ép sportolok
sziikségletével. Ellentétben a CPI1-CP2-es sportolokkal, akik elektromos kerekesszék
hasznalok és tobbnyire csak a bocciaban tudnak részt venni. Altalanosan el lehet mondanti,
hogy az alapanyagcsere alacsonyabb lehet, mint az €p sportoloknal, azonban az akaratlan
izomgorcsok novelik az energiafelhaszndlast.

Néhany esetben az oralis motoros diszfunkcid jelentdsen befolydsolja a sportold szajon
keresztiili étkezését. Kis szami sportolondl a taplalas gasztrosztoman keresztiil torténik,
ezért nagyon fontos, hogy az étkezések idején jelen legyen a taplalashoz értd segitd
személyzet.

Gyakran eléfordul ezeknél a betegeknél epilepszia, aminek az egyik kezelési lehetdsége a
ketogén étrend. Ezeknél a betegeknél a ketodzishoz alkalmazkodo sportoldi étrendet kell
kialakitani.

A folyadékbevitel mennyiségére is figyelni kell, mivel eltérd lehet az egyének verejtékezési
rataja, azaz folyadékvesztés mennyisége, igy az altalanos folyadékfogyasztasi javaslatok
nem alkalmazhatok.

Gerincvel6 sériilés esetén a karosodas mértéke és tipusa attol fiigg, hogy a gerincveld mely
rész¢ét és milyen magassagban érte a karosodds. A gerincveld mitkodése teljesen vagy
részlegesen kieshet, igy okozhat also végtagokat érintd izomgyengeséget vagy bénulast
esetleg mind a négy végtagra kiterjedd izomgyengeséget, bénulast. Gerincveld sériilés soran
jelentdsen valtozik a testosszetétel, csokken az izomtdmeg és novekszik a testzsir
mennyisége, ennek kdvetkeztében centralis tipusu elhizas alakul ki, ami szamos metabolikus
valtozést okoz, igy diszlipidémia, inzulin rezisztencia, magas vérnyomas, cukorbetegség
alakulhat ki. Az energiafelhasznalas kisebb, mint az egészséges sportolok esetén, ennek oka
a csokkent izomtomeg. Minél stlyosabb a gerincveld sériilés, annal jobban csokken a
metabolikus rata és az energiasziikséglet. Az energiasziikségletet befolyasolja a sériilés

sulyossaga, a nem, az izomtdmeg, a fizikai aktivitas tipusa, intenzitdsa és idétartama. Mas
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az energiasziikséglete a sportolonak a felkésziilési- és a versenyiddszakban, valamint akkor
is, ha sériilés miatt szovodmények alakulnak ki. Gerincveld sériilésben szenvedd
sportoloknal tobb felmérés szerint mikronutriensek hianya is jellemzd, foképp a kalcium,
magnézium, cink, riboflavin, folsav, D-vitamin. A folyadék sziikséglet biztositdsanal
figyelembe kell venni, hogy a termoregulacié gyakran karosodhat és a verejtékezési rata
egyénenként eltéro.

A gyomortiriilés, bélmotilitas és a kivalasztas sokkal lassabb, mint az ép sportoloknal. Ezeket
az emlitett eltéréseket figyelembe kell venni a sportolo étrendjének megtervezésekor.

Az amputaltak sportadottsagai rendkiviil kiilonbozdek, tulajdonképpen barmilyen sport
tevékenységben részt vehetnek, szabadiddsportban és versenysportokban egyarant. Ezt
dontéen az amputacio helye, mértéke befolyasolja. Az energia- és a tapanyagok sziikséglete
hasonld, vagy tobb lehet az ép sportolokhoz képest. Az ¢lelmi anyagok, ételek beszerzése,
vasarlasa, vagy az elkészitése nehézségekbe iitkozhet, aminek kovetkezménye, hogy
csokken a tapanyagok bevitele. Kerekesszékes sportoloknal el6fordulhat, hogy a
mellékhelységbe vald eljutas nehézsége miatt, kevés folyadékot fogyaszt vagy ételekhez,
italokhoz adott natrium adagolassal manipuldlja a folyadék visszatartasat. Ez noveli a
dehidraciot és a hugyuti fertézések kialakulasat. Ezért edzés eldtt és edzés utan fontos a
célzott folyadékpotlas. A folyadék mennyiségének meghatarozasa szintén egyéni, az
amputacioval kdrosodhat a termoregulacido mivel a funkcionalis hdleado feliilet csokken.
Protézis esetén extrém nagy fontossaga van a hidratacioé fenntartasanak, hiszen a testtomeg
vesztés befolyasolja a protézis megfeleld illeszkedését. Ezeknél a sportoloknal edzés kozben
¢€s utan is potolni kell a folyadékot. Protézis esetén megndvekszik a nyomasi fekély és a

fertdzés kialakulasanak rizik6ja, ebben az esetben modositani kell az étrenden.
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9.4. Ellenorzo kérdések

. Milyen fogyatékossagi csoportokba lehet besorolni a fogyatékkal é16 sportolokat?

Milyen taplalkozasi megfontoldsokat kell figyelembe venni cerebralis parézisben
szenvedo sportolok étrendjének dsszeallitdsaban?

Gerincveld sériilés esetén milyen modositdé tényezdk lehetnek a sportolok
étrendjének tervezésekor?

Amputalt sportolok esetén mire kell figyelni a normal hidrataltsag elérése érdekében.
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1.

Kozponti Statisztikai Hivatal (2014). 2011. évi népszamlalas: Fogyatékossaggal
élok. from
http://www.ksh.hu/docs/hun/xftp/idoszaki/nepsz2011/nepsz_11_2011.pdf  (2015-
10-01.)

1998. évi XXVI. torvény a fogyatékos személyek jogairdl és esélyegyenldségiik
biztositasarol L/ 4. §. from

http://fszk.hu/fszk/tudastar/jogszabaly/hazai/1998xxvi.pdf (2015-10-01.)

. Bencztr, M. (2011): Fogyatékos személyek [fizikai aktivitdsdnak, sportolasanak

sportszakmai €s egészségi hattere. Rehabilitdacio, 21:4. 189—-195.
Benczur, M. (2013): Gyogypedagogia — rehabilitacio — adaptalt testkultara €s sport
Aktualis gondolatok a mozgasterdpiatol a fogyatékos személyek sportjaig a

paralimpia jegyében. Rehabilitacio, 23:1-2. 16-21.

. Az Egészségligyi Minisztérium szakmai protokollja A traumas gerincveldsériiltek

orvosi rehabilitacidja from:

http://www.kk.pte.hu/docs/protokollok/REHABSCIv_P.pdf (2015.10.02)

. Krempien, J.L., Barr, S.I. (2011): Risk of nutrient inadequacies in elite Canadian

athletes with spinal cord injury. Int J Sport Nutr Exerc Metab.21:5. 417-425.

Jessica Jean Moulds, J.,J. (2012): The nutritional knowledge and dietary practices of
athletes with spinal cord injuries. Thesis Master of Dietetics At The University of
Otago, Dunedin, New Zealand

Chen, Y., Henson, S., Jackson, A.B., Richards, J.S. (2006): Obesity intervention in
persons with spinal cord injury. Spinal Cord, 44:2. 82-91.

da Silva Gomes, A.I., Ribeiro, B.G., Soares E.A. (2005): Nutritional characterization

of elite amputee soccer players. Rev Bras Med Esporte, 11:1.17-21.

114


http://www.ksh.hu/docs/hun/xftp/idoszaki/nepsz2011/nepsz_11_2011.pdf
http://fszk.hu/fszk/tudastar/jogszabaly/hazai/1998xxvi.pdf
http://www.kk.pte.hu/docs/protokollok/REHABSCIv_P.pdf
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21904002

10.

11.

12.

13.

14.

Vanlandewijck, Y., Broad, E., Strupler, M. (2011): Nutrition, body composition and
pharmacology In Vanlandewijck, Y., Thompson, W. (eds.) : Handbook of sports
medicine and science, The paralympic athlete: Wiley-Blackwell, 172-198.
Crosland, J., Boyd, C. (2014): Cerebral palsy and acquired brain injuries In Broad,
E.(eds.): Sport nutrition for paralympic athletes. Taylor and Francis Group 91-106.
Meyer, N.L., Edwards, S.: Amputees In Broad, E.(eds.): Sport nutrition for
paralympic athletes. Taylor and Francis Group 107-126.

A magyarorszagi parasport torténete from: http:/www.hparalimpia.hu/ (2015.
10.03.)

Tihanyi Andras: Teljesitményfokozo sporttaplalkozas Paralimpiai felkészitd edzok

I. konferenciaja, Budapest 2015.

115


http://www.hparalimpia.hu/

10. A REKREACIOELMELET ALAPVETO ELMELETI KERDESE: A
REKREACIO FOGALOM ERTELMEZESE (DR. RETSAGI
ERZSEBET)

10.1. Bevezetés

A fejezet kozéppontjaban a rekreacio fogalom értelmezésének kifejtése all. A terjedelmi
korlatok ellenére igyeksziink atfogd képet felvazolni a rekreacido, mint tarsadalmi
tevékenységrendszer értékrendjének gazdagodasardl, a torténelmi és tarsadalmi valtozasok
figgvényében.

A fejezet altal érintett elméleti témakor a tarsadalomtudomanyok korébe tartozo

sporttudomany kompetenciajaba tartozik.

10.2. A rekreacio fogalom torténete és fejlodése
A fogalom értelmezése és haszndlata, tobb mint 40 éves hazai élete ellenére, még mindig
szakmai diskurzusok témajat képezi.

Néhany fontosabb fogalommagyarézat:

Etimologiai megkozelités: re- creatio (visszaalkotds, az eredeti allapot
visszaallitasa).

- A szabadido eltoltés kulturaja. Azon beliil a kozérzet, a jol-érzés, a j01-1ét a mindségi
¢let megteremtését szolgalja, mikézben a rekrealodo feliidiilését, felfrissiilését és
szorakozasat is szolgalja (Kovacs, 2004. 15.0.).

- A ,recreatio” latin szobol szarmazik, jelentése: iidiilés, pihenés, felfrissiilés
(Abraham, 2010. 8.0).

- Eredeti szociologiai értelmezésben a munkavegzo képesség helyreallitasat,
ujrateremtesét tekintették elsddleges feladatanak ( Kovacs T.A. 2004).

- A rekreacio eszmei és gyakorlati valasz-tevékenységrendszer meghatdrozott
tarsadalmi kihivasokra” (Kis, 2002, 84.0.).

A fentiecken kiviil még citadlhatndnk hazai rekre4cidos szakemberek fogalom
meghatarozasaibdl, de ettdl egyrészt terjedelmi okok miatt, masrészt azért tekintiink el, mert
a legutols6 megfogalmazast tartjuk relevansnak. Ennek indoklasara toreksziink az
alabbiakban.

Melyek azok a tarsadalmi sziikségletek, amelyek hivo szoként mitkddnek a rekredcio értékkeé
emelésben? A kérdés lehetdséget ad kis torténelmi kitérdre, a vazlatossaggal szemben
tamasztott igénynek is alig megfelelve. Azzal kell kezdeniink, hogy a rekreacid gyokerei a

régmultba, sét az dskorba nyulnak vissza.
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10.2.1. Oskor

Az ember sziikséglete az életben maradés, az egyed és a fajfenntartds. Ehhez erejét,
munkavégzd képességét, naprél napra meg kellett ujitani. Hogyan? Megfeleld
taplalékbevitellel, pihenéssel, alvassal, regeneralodassal. De mar e korban is megjelent a
,massal foglalkozas ” igénye. A vadak ill. az ellenség elejtésének linnepségei, az avatasi
probak, vallasi kultikus események, szertartasok, stb. mar a szoérakozas funkcidjat toltotték
be, mely a tliz feltaldlasdval a ,,massal foglalkozas” tartalmi korének boviilését is
eredményezte. (Rekreacios értékek: pihenés, re-creatio: az eredeti allapot visszaallitasa, azaz
a munkavégzo képesség helyredllitasa, szorakozas, kikapcsolodas, és a mai értelemben vett

kozosségi élmények).

10.2.2. Okor

Az antik kultura meghatarozo jelentdségli a mai terminoldgiaval jelolt rekredcio tartalmanak
¢s funkcidinak gazdagodasdban. A gordg és romai antik vilagban nem minden ember
részesiilhetett a ,,szabad emberek” ,raéré idejének” rekredcios jelleghi: kulturalis-
testkulturalis, tudomanyos, vallasi, miivelddési, miivészeti tevékenységeibdl. Elfogadott volt
a ,.hedonisztikus™ élet és flirdokultura is. Tovabba ,,A Rémai Birodalom mindenapjaihoz
tartoztak a szerencsejatékok, a cirkuszi produkcidk (kocsihajtdé  versenyek,
gladiatorviadalok) és a mamor” A valldsi ilinnepeken - szorakoztatd értelemben- a
romaiaknal jelennek meg a gladiatorjatékok, a lakomak. (Rekreacios értékek: szorakozas,
kikapcsolodas, mivelodés, miivészet, ismeretszerzés, ¢Elvezetek, jat€kélmény ¢és

izgalomigény kielégités).

10.2.3. Kozépkor

A korszakot a vallas, a talvilagra késziilés dominalta. A 7. nap szentsége a pihenésre €s
elsdsorban a vallashoz kapcsolodd tevékenységekre adott lehetdséget. A vallas jeles
alkalmai mellett a csaladi tinnepek, és a termeléssel kapcsolatos ,,szezondlis” események
generaciokon keresztiil 6roklédtek (bucst, lakodalom, kereszteld, halotti tor, farsangi bal,
aratdiinnepség, cirkuszi mutatvanyok, stb.). A kozépkor kozismert testkultira ellenessége
mellett elterjedtek a lovagi torndk, amelyek a harci folkésziilésen kiviil a szérakozés
lehetdségét is nyujtottak. (Rekreacios értékek: szorakozés, kikapcsolodds, spiritudlis

¢lmény, a munkavégzd képesség helyreallitasa).
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10.2.4. Ujkor

A civilizacido és a rekreacio fejlodésében a harom nagy jelentdségli ,,forradalomnak™
kdszonhetden 1) korszakot nyitott.

1. Ipari forradalom (IF, 1780-1860 kozott) Angliabol indult, majd atterjedt Européra
(Németorszag) és Eszak Amerikara. Nevezik a manufaktaraktol a gépesitett iparhoz vezetd
korszaknak (Kovacs, 2004, 48.0). Szimb6luma a gézgép (J. Watt, 1769). Terjedelmi okok
miatt csak legfontosabb vivmanyait soroljuk fel: gézhajé (R.Fulton, 1807), gézmozdony (G.
Stephenson, 1814). A vivmanyok , melléktermékeként” annak arnyoldalai is jelentkeztek.
Az TF-nek kdszonhetd az urbanizacid megjelenése, (Manchester, Liverpool, Birmingham
lakossaga megsokszorozodott), amely az emberek €letmoddjara €s személyiségére rombolod
hatast gyakorolt: zsufolt, rossz lakdkoriilmények; alkoholizmus; prostiticio; a természettdl
valo eltavolodas; a varosi zoOld teriiletek csokkenése; a levegd szennyezettségének
novekedése; stb.

Az urbanizécios hatasok ellenstilyozasara, a rekreacio- elsdsorban a fizikai rekreacio- értekei
a tarsadalmi sziikséglet szintjére emelkedtek. Nem részletezve az egyes tarsadalmi
osztalyok, rétegek igen differencidlt rekredcids gyakorlatat, csak az IF teremtette
(sport)rekreacios iranyzat megsziiletésére utalunk. A természet iranti nosztalgia, a szabad
levegOre vagyas terméke - mai szaknyelvi terminologiaval €lve- az ,,Outdoor irdnyzatot™.
Két 16 aliranyzata alakult ki: Ki a varosbol! (turizmus, alpinizmus, evezés, kerékparozas,
korcsolyazas), valamint a természet behozatala a varosba (parkok, jatszoterek,
versenypalyak épitése). (Rekreacid értékek: a munkavégzd képesség helyreallitasa,
ujrateremtése; kikapcsolodas, felfrissiilés; fizikai, érzelmi és jatékélmény igény kielégitése;
pszichés feliidiilés, stb.).

2. Tudomdanyos- technikai forradalom (TTF, a 18-19 szazad fordulojatol 1975-ig). Anglia
Németorszag, USA, Franciaorszag a szintér.

A korszak szimbolumainak szamitd tavkozlés, a motorizacid és a gépesités a fejlett
tarsadalmakban a kényelmes élet kialakuldsdnak, a fizikai inaktivitds elterjedésének
kedvezett. Az 1l6 ¢és mozgasszegény ¢életmod, a tulfogyasztds, nemcsak a civilizacios
betegségek (tulsuly, cukorbetegségek, sziv €s keringési mozgasszervi megbetegedések,
idegrendszeri-pszichés problémak), hanem jabb sportrekreacids irdnyzat, nevezetesen az
,,Egészségcélzatl iranyzat” megjelenését is eredményezte. Alrendszerei: a fittségi, a sportagi
¢és a wellness iranyzat. (Rekreécios értékek: egészség, sz€pség, teljesitmény és funkcioorom,
testi képességek karbantartasa, fejlesztése, stresszoldds, jo kozérzet, érzelmi és szocidlis
kiegyensulyozottsag, élményszerzés, kikapcsolodas, szorakozas, ismeretbdvités, feliidiilés,

pihenés, felfrissiilés).
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3. Informacios forradalom. (I-FO, 1950- es évektdl). A digitalis forradalmat a szamitogép,
a személyi szamitogép, a mikroprocesszor alapozta meg, amelyek lehetové tették a
szamitdgépes technologia széleskort elterjedését a digitalis kameratol az MP3 lejatszokig.
Az adatatviteli technoldgia kifejlédése nagy jelentdségli volt, tobbek kdzott a szamitdgépes
halozatok, az internet, a mobiltelefonok, a digitélis televiziozas elterjedése terén. Ezek a
nagy horderejii vivmanyok az informécidk robbandsszerti novekedéséhez és dramlasdhoz
vezetett. A civilizacio legujabb ,,aldasai” felerdsitették a TTF negativ hatésait, els6sorban az
116 életmod, a fizikai aktivitas tovabbi és dramainak mondhat6 csokkenése altal.

A 20. szdzadban bekOszontott a globalizalt vilag. Terjedelmi korlatok miatt csak a
kozépponti téma, a rekreacid fejlddése szempontjabol Iényeges tényre, a fejlett vilag
lakossagat, az emberi személyiséget éré tovabbi veszélyekre fokuszalunk. Kulcsszavak:
felgyorsult  életritmus, teljesitménykényszer, elidegenedés, munkahelyféltés, a
munkanélkiiliség réme, a média mindenhatd szerepe- szellemi kornyezetszennyezés,
allandosult stressz, értékzavar, emberi kapcsolatok felbomlasa, elidegenedés, munkamania,
inadaptiv problémamegoldas, tényleges kornyezetszennyezés, zajartalom, terrorveszély, stb.
A fent vazolt vilagbol, Kovacs (2007, 10.0) szavaival élve, menekiil, vagy menekiilni
kényszeriil az ember. A menekiilés eszkozrendszerét gylijti magaba az ,.Elménykeresd
iranyzat”. Tevékenységei a jaték, a fun- kaland- és extrémsport.

(Rekreacios értékek: szorakozas, kikapcsolodas, stresszoldas- fesziiltség levezetés, jaték-

kaland-, ¢lmény- érzelmi igény kielégitése, flow atélése).

10.3. Osszegzés és kiegészités

Reméljiik, e rovid és rendkiviil vazlatos torténelmi visszapillantasbol beigazolodott, hogy a
rekreacid fogalom értelmezésének folyamatos differencidlodasaban, szerepének,
funkcidinak bdviilésében, a tarsadalmi sziikségletekben gydkerezd kihivasok allnak. De
ezzel relevansnak tartott fogalomértelmezésiink csak részleges bizonyitdst nyert.
Kiegészitésiink a részleges bizonyitds tényét vilagitja meg. Fenti gondolatmenetiink a
rekreacios értékek gyokerét és kiteljesedését egyértelmiien a rekredcio egyik dsszetevdje, a
gyakorlati valasz-tevékenységrendszer, azaz a fizikai rekredci6 oldalardl kozelitette meg. Ez
igy csak részben felel meg a rekreacid fogalom XXI. szdzadi értelmezésének. A
kiinduloépontként idézet fogalommagyarazat az eszmei valasz-tevékenységrendszert is
magaba foglalja. Ez pedig nem jelent mast, minthogy a tarsadalmi kihivdsokra csak
komplex, szellemet és fizikumot foglalkoztato tevékenységekkel tudunk valodi véalaszokat

adni.
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Kis Jeno és Kovdacs Tamas Attila szép gondolata szerint a rekreacios eszmét elfogadd ember
a kultira egészéhez kapcsolodik, mert a rekredcido, az eszmei ¢és gyakorlati

valasztevékenységéhez eszkdzrendszerét az egyetemes kulttirdbol nyeri.
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10.4. Ellenorzo kérdések

. Mi volt a rekredci6 eredeti értelmezése? Hogyan értelmezziik napjainkban?

Mit értiink azon, hogy a rekredcid bizonyos tarsadalmi kihivasokra adott valasz-
tevékenységrendszer?

Milyen jellemzo életmddbeli valtozasokat hozott a harom ,,forradalom”?
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11. SPORTREHABILITACIO (DR. MOLICS BALINT)

A rehabilitaci6 az a szervezett tevékenység, amelyet a tarsadalom biztosit egészségében, testi
vagy szellemi épségében huzamosan vagy véglegesen fogyatékos vagy rokkant embereknek,
hogy a helyredllitott vagy a megmaradt képességeikkel ismét elfoglalhassak helyiiket a
kozosségben. A rehabilitacio részteriileteit az orvosi, a pedagdgiai, a foglalkoztatasi és a
szocidlis rehabilitacio jelenti. Az orvosi rehabilitacionak célja, hogy az orvostudomany,
egészségtudomany sajat eszkozeivel - diagnosztika, terapia, prevencio €s a gondozds —
segitse az érintett embereknek az Onallosaguknak minél teljesebb visszanyerését, hogy
képesek legyenck a csaladba, munkahelyre, tarsadalomba valo beilleszkedésre.! A
rehabilitacid sikerességét és céljat csakis az egyén aktiv részvételével, valamint tobb
szakember egylittes munkajaval érheti el az alkalmazott eljarasok fliggvényében.

A sportrehabilitacid a sportolds kozben szerzett kiilonbozd sériilések, problémak
megeldzését €s elsdsorban azok kezelését jelenti. Egy sportold sériilésébdl eredendd
rehabilitacié minden esetben megkivanja a sériilt aktiv részvételét, a rehabilitacidban
dolgozd szakemberek ismereteik naprakészséget, akik csakis ennek birtokaban

biztosithatjak a sportoldo mieldbbi visszatérését.

11.1. Prevencio

A sport egészséges, ugyanakkor magaba foglalja a veszélyeket, sériiléseket is. Egy sériilés a
sportolonak szoveti szinten tul lelkileg is jelentheti a traumat. A csapatsportnal a jatékbol
kiesett sportold kdzvetleniil lehet negativ hatast a csapat jovobeni eredményességére nézve,
ugyanakkor az egyesiiletének gazdasagi €és szocialis problémat is. A sériilések negativ
kovetkezményeinek a megeldzést kell elotérbe helyeznitik.

A prevencio jelentése a megeldzés, mely olyan Iépések egyiittesét jelenti, melyek
csokkenteni, illetve megsziintetni tudjak azokat a tarsadalmi, pszichologiai €s szocidlis
feltételeket, melyek érzelmi, fizikai betegségeket vagy tarsadalmi-gazdasagi problémakat
eredményeznek vagy hozzajarulnak ezek kialakuldsdhoz. Szintjeiben elsddleges (primer),
masodlagos (szekunder), illetve harmadlagos (tercier) kiilonboztetheté meg:

A versenysportban prevencionak a rehabilitaciobdl ismert hirom szintje szintén
elkiilonithetd. A primer prevencid6 az ismert kockdzati tényezdk csokkentésével,
megsziintetésével el6zi meg sportsériiléseket, akar az egyszeri nagyobbakat (sportbaleset),
vagy a kisebb, de rendszeresen visszatérdket is a degenerativ elvaltozasok (sportartalom)
kialakuldsanak valdszinliségét is csOkkentve ezzel. A szekunder prevencio feladata a

sportkarosodas megeldzése, illetve a masodlagos karosodasok kialakuldsanak az elkeriilése
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is, mig a tercier prevenci6 a visszafordithatatlan funkcionalis karosodasnak az elkeriilését
célozza. A szekunder és a tercier prevencid a mar kialakult karosodasok hatasainak
csOkkentéséhez mar Aaltalaban forrasigényesebb eszkdzok ¢és modszerek alkalmazasait
igénylik. A szekunder és a tercier megeldzés szintjén kevésbé varhatd mar a kordbbi

anatomiai, illetve élettani viszonyoknak a maradéktalan visszaallitasa. (11/1. 4bra)

| Rizikofakiorok |

................. Primer prevencio
v Egészségnevelés

Sporisértilés

Egyszeri makrotrauma Ismétlédd mikrotraumak
Sporibaleset Sportartalom
______________ Szekunder prevencio
Konzervativ / sebeszi kezelés
Teljes szerkezeti és Irreverzibilis szerkezeti
funkcionalis helyreallas elvaltozas
Gyégyulas Sportkarosodas

Tercier prevencio
Miiteti komekcio

- Irreverzibilis funkcionalis
Reverzibilis

- o ke » karosodas
unkKclionalls Karosodas Rokkantség

11/1. abra: A sportsériilések prevencidjanak harom szintje.

A sportolas kozben a sériiléseket kivaltd okok kozott az izom—egyensuly nélkiiliség; izom-,
csont-, in-, szalaggyengeség; faradtsag; korabbi sériilés(ek); megnovekedett fizikai aktivitas;
megvaltozott jatékfelszin; hormonszint (n0k esetében); megvaltozott vagy nem megfeleld
felszerelés; kornyezeti homérséklet, a klima megvaltozdsa; nem megfeleld technikai
végrehajtas; tuledzettség; tdpanyaghidny; dehidratacid (folyadékvesztés, kiszaradas);
mentélis allapot. A rizikotényezok teljes kikiiszobdlése nem lehetséges, de az edzdk és
sportolok szamos preventiv 1épést tehetnek azért, hogy csokkentsék a sériilések

eléfordulasanak gyakorisagat, valamint a sériilések sulyossagat.

11.2. Terapia

A szakmai protokollok, irdnyelvek és modszertani levelek alapjan a sportsériilések terapiaja
alapjaiban megegyezik a nem sport soran bekovetkezett sériilések terapidjaval.
Mindennapjaink gyakorlati anyagaban azonban Iényeges kiilonbség mutatkozik, mely nem
a sériilés koriilményébdl, hanem inkdbb az azt elszenveddkbdl ered. Sportolok esetében
kiilonbséget jelentik azok a modszerek, melyek kiilon hangsulyt kapvan a terapidk szerves
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részét képezve a sportaghoz kotott, annak specialis képességeinek fejlesztését célozza. Egy
sportold magasabb fizikai aktivitasdnak elérése pedig hosszabb utokezelést is igényel,
biztositvan ezzel az extrém terheléshez tortént alkalmazkodottsagat is. A terdpidk soran
alkalmazhaté modszerek és technikak sora terjedelmes, azok hatdsmechanizmusaik alapjan

kiemelt szerepet kaphatnak a prevencioban is.

Lagyrész technika (Terrier): a technika a periarticularis lagyrész strukturdknal,
tapadasoknal, inaknal, izmoknal, szalagoknal és tokoknal alkalmazott klasszikus masszazs
fogasi technika 6sszekapcsolva egy iziiletkimélé passziv mobilizalassal, nyujtassal. ' Az
iziileti és lagyrész mobilizacid eldnye a szovet specifikus masszazsa, az iziiletkimélo
mobilizacié rovid kezelési idOvel elérve, mikozben a terapeuta szdmara ergondmiai
szempontbodl kedvezé munkavégzés torténik.

Rogzitdk: A mozgasszervrendszer kdrosodasainak kezelését, az elveszitett mitkodoképesség
helyreallitasat és potlasat szolgald gyogyaszati segédeszkozok az ortézisek. Az ortézisek
tamasztast, rogzitést, tehermentesitést, korrigaldst nyujtanak, hosszkiilonbséget
egyenlitenek ki. A brace azon kiilsd eszk6zok, melyek védd funkcidjiak az iziiletet
deformald erdinek hatasaval szemben, mikozben a nem védett mozgédsokat megengedi. A
kiils6é rogzitések hosszu tavu alkalmazéasaik a proprioceptiv motoros valasz gyengiilését

eredményezik, mellyel negativ hatastiak lehetnek.

Tapelés: ragasztasos modszer az iziileti strukturak relativ immobilizaciojat és szelektiv
megtamasztasat szolgalva (sport tape). A sport tape nem elasztikus, egy rugalmatlan tapasz,
funkcidja az iziiletek passziv tartdsa €s rogzitése. Sportsériilések mieldbbi gydgyitasara,
illetve a sériilések megeldzésére is hasznalhato.

Elasztikus taping bérhoz hasonld tulajdonsaggal bird rugalmas bdrbarat ragasztod, mely
prevencios ¢€s terapids céllal alkalmazhatd. Funkcidjuk a korrekcid, fajdalomcsokkentés,
vérellatas javitds, masszdzs és nyirokdrendzs funkcid, mechanoreceptor aktivalas, és az
emlékeztetés — a lathatva és érzékelve gyakorlasra emlékeztetetik a pacienst) A kiilonb6z6
szinli tapaszok anyagukban megegyeznek, ugyanannyira elasztikusak és tartosak is. A szinek

kozti kiilonbségnek a szinterapidban van szerepe.

Proprioceptiv tréning: a szervezetben automatikusan miikoddé proprioceptiv rendszer
mitkodését javitja célzott mozgasprogramok, un. proprioceptiv tréningek, melynek pozitiv

hatasai tobb esetben is bizonyitott. N¢lkiilozhetetlen a koordinacid, az egyensuly és a
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funkcionalis motoros képességeknek a fejlesztésére mind preventiv, mind pedig terapids

céllal.

Core edzés: a torzs izmainak (core) célzott erdsitése, mely nélkiilozhetetlen az iranyvaltasos
mozgasok kivitelezéséhez. A core hatdrozza meg a mozgatdrendszer dgyeki gerincének,
medencéjének és csipdiziiletének komplex mitkodését. it Sériilések prevencidja miatt
alkalmazva bizonyitottan csokkenti az also végtag sériiléseinek eléfordulasi gyakorisagat.™
A core izomzta erdsitésének gyakori formadit jelentik a konyoktamaszos (plank) gyakorlatok.
A konyoktamaszos gyakorlatokon tal kedvezd a torzsizomazt erdsitésére a TRX, és a
funkcionalis tréning is.

Lokéshullam terapia: eredményességiik alapjan a sportolok rehabilitaciojaban egyre
nagyobb szerepet kap. Fokozza a vérkeringést, 0j erek képzddését, csokkentik a gyulladast,
javitjdk az anyagcserét, izomlazitd és gorcsoldd hatédsuak, aktivizaljak az ongyogyitd
mechanizmusokat, kozvetlen azonnali ¢és hosszutava fajdalomesillapitds, izomtdnust

normalizalnak, javitjak a sejtstruktarat, szovetstabilitast, csokkentik a cellulitiszt.

Stretching: célja az aktiv és a passziv iziileti mozgasok mértékének megtartasa €s javitasa,
az iziilet koriili lagyrészek mobilitdsanak megtartdsa és ndvelése, a kontrakturak
kialakulasanak megelozése és kezelése, valamint fizikai terhelésre jelentkezhetd izom-in
atmenet sériiléseinek csokkentése, valamint azok elkeriilése. A nyujtasoknak
megkiilonboztethetd passziv €s aktiv tipusa, €s mindegyiknek statikus és dinamikus formdja
is. A nyujtasok tipusainak alkalmazasara javaslat, hogy a bemelegités alatt az aktiv,
dinamikus stretching, mig a fizikai megterhelést jelentd foglalkozasok végén a passziv,
statikus forma alkalmazand¢.

fziileti kotottség, blokkok, tilzott izomfesziilés ellen az SMR (Self Myofascial Release)
henger is alkalmazhato. Az eszk6z egy specidlis habhenger, melyen onalléan végezhetd
kotdszoveti masszazs. Kivaloan fellazitja a letapadasokat, segit az izomlaz megel6zésében
vagy elmulasztisaban, javitja a mozgasterjedelmet, meggyorsitva a regeneracios idot, javitja

a nyirokaramlast és a vérkeringést.
Kryoterapia: a termoterapia 0°C alatti beavatkozasai, melyek lokalisan és egész testre hatva

is alkalmazhatok. Alkalmazasuk helyileg torténhet testrészhez modulalhato tasakkal,

kryogéllel (-14°C), mig egész testre a jégkadak, krioszaundk alkalmazésaikkal.
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11.3.

wok D=

11.4.

10.

Ellenorzo kérdések

Mire szolgal a tapelés?

Milyen nytjtas ajanlott az edzések végén?

Mi az SMR henger?

Mit jelent a szekunder prevencié a sportban?

Ismertessen egész testre alkalmazhat6 kryoterapia!
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12. RELAXACIOS TECHNIKAK (HOCK MARTA)

12.1. Bevezetés
A sportold szamara nagyon fontosak a versenyz6i hatékonysag ndveld modszerek. A stressz
¢s a szorongas agykérgi gatlason keresztiil megakadalyozza a pontos mozgas kivitelezést, a
feszes, rovidiilt izmok novelik a gorcsosséget, rontjak a teljesitményt. A sikeres teljesitmény
Osszetevoi koz¢ tartoznak a fizikai tényezOkon tul a pszichologiai meghatarozok is, pl.: a
csapasokkal valé megkiizdés, a pszichés energiai forrasok megfelel6 kezelése vagy a pozitiv
gondolkodéas. A sportpszicholdgia szempontjabol felkésziiletlenséget jelenthet pl. a
szorongas, stressz €s félelem megfeleld kezelésének hianya is. (Gydombér és Kovacs, 2012)
Becslések szerint 10 sportolobol 6 szed tiltott anyagokat, hogy csokkenti a szorongast és
fokozza a teljesitmény (Wilson, 2012).
A szorongas és stressz oldas leggyakoribb eszkozei:
- autogén tréning
- progressziv relaxacio
- 1maginacid
- légzéstechnikdk (Gyombér és Kovacs, 2012)
Nagykaldi (1998) a kovetkezdképpen csoportositja a sportban hasznalt szorongasoldo,
relaxacids technikékat:
> Altalanos nyugalom kialakitasa és ellazulas iil6 vagy fekvd helyzetben
» A légzésszabalyozas egyszerli és bonyolultabb formai (pl. joga 1€gzés),
» Reedukacios edzés (Gerda Alexander lazitd gimnasztikaja: fejlesztd
modszer)
» Progressziv relaxacio (Emanuel Jacobson modszere: fejleszté modszer),
» Autogén edzés (J.H. Schultz autogén tréningje: fejleszté modszer),

» Biofeedback tréningek vizualis és akusztikus eszkozzel (fejleszté modszerek)

A sportoloknal relaxacios technikaknak 5 {6 célja van:
1. Hosszl tavnal, a sportoloknal nagyobb szintli nyugalomra van sziikségiik, hogy
sikeresen kezelni tudjak a nehéz helyzeteket.
2. Kozvetleniil a verseny el6tt a sportoloknak ki kell zarniuk minden zavar6 tényezot,
nehogy azok akadalyozzak Oket a teljes Osszpontositasban.
3. A relaxacio segiti a sportolot a pihenésben, €s a regeneralddasban a sziinetek alatt

4. A relaxacio segiti a felépiilést a sériilés alatt
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5. Segit kialakitani az 6nszabalyozd képességeket és az imaginacidt, ami a késdbbi

pszicholdgiai tandcsadasokat eldsegitheti (Kellmann, 2006).

12.2. A relaxacio fogalma

Azon gyogyitd eljarasok dsszessége, amelyek a pszichotonus athangolasanak segitségével a
pszichovegetativ egyensuly kialakitasara torekednek. Orvosi értelemben pszichoszomatikus
gyogyitd eljards, az izomtonus-szabalyozasnak van alapvetd szerepe, fiziologiailag
pihentetd, regenerativ hatasu, illetve pszichologiailag kellemes emocionalis allapot,
fesziiltségmentes nyugalom.

A relaxécio nem pusztan tehetetlen allapot, hanem a felesleges tulfesziilések megsziintetését
jelenti. Az ellazulds a test, a szellemi €s kozérzeti allapot megnyugvasa, ami nem jelent

passzivitast, vagy teljes tirességet.

12.3. A relaxacio fajtai

A Jacobsoni progressziv relaxacios eljarasok esetén az izom ellazitasa a cél. A mozgas-
yjraneveld, reedukacids tipus esetén a mozgasharmoénia visszadllitdsa a cél. A schultz-1
Autogén Tréningen alapuld eljarasok sordn az izomellazitds csupan a kiindulasi pont (Bagdy

¢s Koronkai, 1988).

12.3.1. Jacobson féle progressziv izomlazitas

Kutatasi eredmények bizonyitjak, hogy lényegesen kevesebb sériilés fordult eld uszok ¢és
focistak kozott, amikor példaul progressziv relaxaciot alkalmaztak (Davis, 1991). Jacobson
1908-1934 kozott fejlesztett ki relaxacidos tréningjét, mely egyrészt a kiilonbozo
izomcsoportok megfeszitése €s ellazitdsa, masrészt az ehhez tarsuld érzések altal egy mély
relaxacios allapotot l1étrehozdja. Kezdeti vizsgalatai soran, Jacobson felfedezte, hogy a
fesziiltségérzés izom Osszehtizodassal jar egyiitt és hogy ez a fesziiltség az izomfeszités
megsziintetésével oldhato (Jacobson, 1938). A progressziv izomlazitds szdmos
élethelyzetben alkalmazhat, mint rovid ellazitési és stressz ellenes technika. Osszességében
a progressziv izomlazitds idedlis eszkoz a fesziiltségekkel teli vilagunkban, hiszen
alapvetden a sulyos pszichidtriai zavarok vagy betegségek szenveddkon kiviil mindenki
szamara alkalmas (Kotsis, 2006).

A technika harom szakaszbol 4ll, az elsd szakasz célja olyan oldott allapot elérése, melynek
kiinduld pontja az izom ellazitasa. (Optimalis testhelyzet: haton fekvd.) A kdvetkezd szakasz

alatt a relaxalo altal a kiilonféle mozgasforméak kézbeni gazdasdgos miitkodéshez sziikséges
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optimalis izomfesziilés és lazitas megéreztetése és elsajatitasa a cél. Az utolséd szakaszban a
feladat a kiilonboz6 érzelmi allapotok okozta izomfesziilés megfigyelése, tudatositasa.

A fesziiltségben 1€v0 testrészek ellazitasa. Jacobson programja 16 izomcsoportra terjedt ki.

Mindig meghatarozott izomcsoportra kell koncentrélni, és jelzésre meg kell fesziteni. A
feszités 5-7 masodpercig tart, melyet egy hosszabb lazitds kovet, majd jelzésre elkezdddik
az izomcsoport relaxacioja, ekkor kovetkezik a paciens figyelmének felhivasa a megfeszitett
izomcsoport relaxacios allapotanak megérzésére. A relaxacié iranyitdjanak mindig fel kell
hivnia résztvevok a figyelmét a mar ellazitott végtag és a még el nem lazitott végtag
megfigyelésére (Bagdy és Koronkai, 1988). Valamint fontos annak tudatositasa, hogy ezt a
relaxalt allapotot a sportolok 6nmaguk is létre tudjak hozni. Fontos még sportolok esetén az
automatikussag kialakitasa. Kiilonosebb erdfeszités nélkiil is ismerjék fel a fesziilést,

fesziiltséget, mely gatolja 6ket a mozgas kivitelezésben. (Gyombér és Kovacs, 2012).

12.3.2. Autogén Tréning (AT)

Az AT alkalmazasa a sportolok korében ma mar egyre elterjedtebb. Segiti a versenyekre
vald felkésziilést, a verseny elotti Osszpontositast, a verseny kdzben jelentkezd szorongas
oldasat, a versenyperiodusok kozotti pihenést, regeneracidt, az adott helyzethez vald
konnyebb adaptaciot. (Gyombér és Kovacs, 2012)

Lényege:

Raciondlis gyakorlas utjan megtanulhat6 koncentrativ atkapcsolas a nyugalmi tonusra. A
modszer konnyen tanulhat6, barhol alkalmazhatd, azonban rendszeres gyakorldsa javasolt.
Az AT hatasmechanizmusanak koszonhetéen a fellépd fesziiltséget leépiti, melynek
kovetkezményeként a nyugtalansag oldodik az egyre novekvd belsd, nyugalmi tonus
kovetkeztében, a fesziiltség, a szorongas csokken, és végiil eltlinik.

Gyakorlas alkalmankénti idotartama 10 perc. Gyakorldsi szandékra és a nyugalomra, az
ellazuldsra iranyuld passziv koncentraciot igényel. A relaxdld befelé fordul, elképzeli,
passzivan észleli a belsd testi folyamatait. A gyakorlatok végzéséhez elséként egy
kényelmes testtartas felvétele sziikséges. Ez lehetséges fekvés, kényelmes hattdmasszal és
karfaval ellatott széken iilés, amennyiben ez nem all rendelkezésre, lehet egyszeri iilokén,
bérkocsisiilésben. Az AT tobb alapgyakorlatbdl 4ll, az alkalmazand6é formuldk a
kovetkezOk: Az elsé a nehézségérzés — a test elnehezedésének megéreztetése, a masodik a
meleg érzés, ezt koveti a sziv gyakorlat és a 1égzés gyakorlat. Végiil a relaxaciot a napfonat
¢s a homlok hiivosségének gyakorlata zarja. A hat gyakorlat pozitivan befolyasolja a
neuromuscularis rendszert, a vasomotoros ¢és kardiorespiratorikus rendszert, a

gastrointestinalis apparatust és a vasomotoros funkciot. (Krapf, 1992; Kermani, 1998) Egy
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— egy gyakorlat elsajatitdsanak idGtartama 2 hét. A helyesen elsajatitott AT alkalmazasa
soran tobb eldnyos hatést valt ki, ezek a kovetkezok: felfrissit, regeneral, fokozodik a fizikai
¢s lelki tiir6képesség, javul a teljesitmény, fokozodik az akaraterd, szabalyosabba valnak a
testi funkciok. Az AT alatti befelé¢ fordulds Onismerethez vezet, ez jotékonyan hat az
onkritikara és az onkontrollra.

Osszefoglalva, javul az alkalmazkodas, fokozodik a szellemi stabilitas, a vitalitas, mialtal a
kontaktusteremtés természetesebbé valik, az interperszondlis kapcsolatok mindsége

pozitivan valtozik (Bagdy és Koronkai,1988).

12.3.3. A meditacio

Tobbféle meditaciot ismeriink, mint példdul a Chakra joga, Rinzai Zen, Mudra joga, Sufism,
Tai Chi, Zen meditaci6 és a Soto Zen, amelyek hasznosak lehetnek a sport teriiletén is. A
meditacidé megoldast jelenthet a stresszre, segithet megdrizni nyugalmat ¢és segiti a
koncentraciot (Parnabas et al., 2014). Minden mélylégzéssel pihentetd alfa-agyhulldmok
jonnek létre, igy el lehet tdvolodni a stressz keltdé helyzetektdl. Ilyenkor keresni kell egy
nyugodt helyet, ahol valoszinlileg nincs zavaré tényezd. Csukott szemmel kell
0sszpontositani a légzésre, mikdzben egy egyszerti szotagot (PL.: om) kell lassan ismételgetni
- kb.10-20 percig - végig szabalyos 1égzés mellett. Amennyiben zavard gondolatok
bukkannak fel, hagyni kell tovabb dramolni dket, figyelmet tjra a légzésre kell irdnyitani

(Séandor, 2013).

12.3.4. A zene

A modszer akkor igazan hatékony, ha a sportold6 maga valasztja ki a zenét. Ez lehetdleg
szoveg nélkiili, hangszeres zene legyen. (Gyombér és Kovacs, 2012) Kiilonb6zo vizsgalatok
kimutattdk, hogy az emberi agy a zenére hasonldéan reagal, mint bizonyos gyodgyszerekre,
olyan mértékben, hogy feleslegess¢ teheti példdul a nyugtatdkat és fajdalomcsillapitok
szedését. A zene képes bizonyos testi funkcidkat szabdlyozni és stimuldlja az agy
tevékenységét.

Klinikai vizsgélatok szerint a zene, javitja a hangulatot, oldja a szorongést, a fesziiltséget,
fokozza az Osszpontositast és a kreativitast. Nincs semmiféle megkotés vagy eldiras, hogy
milyen zenei stilus a legmegfeleldbb, még kevésbé egy adott mii, amely mindenkire
egyforman jo hatassal lenne. A lényege, hogy milyen érzéseket idéz fel.

Osszefoglalva, a stressz csokkentésére javasolt olyan zeneszdmok alkalmazisa, mely

koncentraciot igényel, hogy elhalvanyuljanak a napkdzbeni stresszes szituaciok. Még
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elényOosebb, ha par perces zenehallgatds kozben, illetve utdn lazité gyakorlatokat
végeztetiink. Mar napi 10 perces gyakorlas is igen jo eredményt hozhat (Sandor, 2012).

Egyes vizsgalati eredmények szerint pozitiv korrelacid mutathatd ki a 1€gzési technikak
hasznalata €s a sport teljesitmény kozott, €s nem csak egyéni, hanem csapatsportok esetén
is. A légzogyakorlatok, technikdk alkalmazdsa a legtermészetesebb és legegyszeriibb
stresszoldasi technikanak nevezhetd mégis kevés sportolod alkalmazza megfeleld ismeretek
hianyaban (Parnabas et al. 2014). Nincs eszkozigény, barhol alkalmazhato. Elég, ha
kényelmes iilé helyzetben alkalmazunk lassu, egyenletes ki-, és belégzéseket 5-15 percig.
Az oxigenizaciét is javitja, ezaltal fokozhatja a teljesitményt is. A sportolok 1égzése nagy
nyomas alatt kétfélemodon valtozhat: felgyorsul, illetve visszatartjak 1égvételiiket. A légzés
e két formaja tovabb novelheti a fesziiltséget, mely altal romolhat a teljesitmény (Gyombér

és Kovacs, 2012).

12.3.5. Vizualizacio

A vizualizal sz6 jelentése a képileg megjelenit, lathatova tesz, elképzel, képet folidéz. A két
technika (vizualizacid6 ¢&s légzdgyakorlatok) eldsegiti, erdsiti egymast. Egyiittes
alkalmazasuk esetén még gyorsabb, konnyebb a stresszmentes allapot elérése. Kivitelezése
a kovetkezd: kényelmes testhelyzetben, csukott szemmel elhelyezkedve, néhany mély
légvétel utan kellemes ¢letérzéssel teli képet kell elképzelni, mint példaul, egy kellemes
napos tengerpart, egy gyonyort erdd, viragos rét, vagy egy lankas domboldal, a hangokkal,
illatokkal, érzésekkel egyiitt, mindenkinek egyénileg. (Anspaugh, et al., 2003.) Hasonlo
imaginacios technika, amelyet barki szabadon elvégezhet pl.: a boldogsagszoba (Gyombér

¢s Kovacs, 2012).

12.3.6. Masszazs

A masszazs ellazit, csokkenti a stresszt és a fesziiltséget, hosszabb idon at fennallo stressz
hatasat is képes befolydsolni, javitja a vérkeringést, jotékony hatdsa van az
emésztorendszerre, helyredllitja a nyirokdramlést €s a bor funkcioit, szerkezetét, eldsegiti a
méreganyagok kiiirtilését a szervezetbdl, jo kozérzetet biztosit, ezaltal pozitiv befolyasolasa
az egészségi allapotot. Tobb mint 200-féle masszazst ismeriink és alkalmazunk. Barmely
testrész kezelhetd a szdmtalan technika egyikének segitségével. Relaxald hatasa elsdsorban
a lagy, simito jellegli fogasoknak van. Ezt kombinalja a hidromasszazs a kellemes vizsugar
alkalmazasaval, hasonld kivalo stressz oldasi lehetdség a jacuzzi is. Mély relaxacio érhetd

el, oldodik a stressz a ldvakdves masszazskezelés alatt is. Az alternativ masszazsfajtak koziil
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kiemelkedéen jo a stressz oldasi hatdsa az indiai Champissage masszdzsnak, illetve a

Shirodhara masszazsnak (Kertész, 2004; Heim, 2004).
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12.4. Ellenorzo kérdések

. Mi a relaxéci6 fogalma?
. Milyen relaxaciot ismer?

1
2
3.
4

A progressziv relaxacionak milyen szakaszai vannak?

. Autogén tréning gyakorldsa kozben hogyan ajanlott elhelyezkedni, és hany

gyakorlatbol all az autogén tréning?

. Ismertesse a relaxéacios technikak szerepét és jelentdségét a sport teriiletén!
. Hogyan kivitelezhet6 a meditacio?

5
6
7.
8
9

Milyen elony0s hatdsa van a zenének?

. Hogyan alkalmazhatok a 1égzOgyakorlatok a stressz csokkentésben?

. Hogyan kivitelezhet6 a vizualizacio?

10. Milyen stressz csokkent6 alternativ masszazsfajtat ismer?
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13. SPORTAGAK ES MOZGASPROGRAMOK (DR. ELBERT GABOR)

13.1. Bevezetés

E rovid fejezetben arra tesziink kisérletet, hogy bemutassuk a sportagakat, a mozgasformakat
abbdl a szempontbol is, hogy milyen 6sszefiiggésben allhatnak a dietetikaval. Megpréobaljuk
ezeket csoportositani is tobb féleképpen, megnézve, hogy milyen csoportositasok 1éteznek s
ezek mennyire hasznalhatdak a sport dietetika szempontjabol. Természetesen a vizsgalatot
szélesebb alaprol inditjuk, azt megfigyelve, hogy altaldban Magyarorszagon a sporttal
Osszefliggésben jelentkezik-e és, ha igen, hogyan a sport dietetika, vagy a taplalkozas
fontossaga Kiindul6 pontunk természetesen nem lehet mas, mint a magyar sport legatfogdbb
stratégiai anyaga a 2007-ben teljes sportszakmai konszenzussal, az Orszaggylilés altal
ellenszavazat nélkiil elfogadott Nemzeti Sportstratégia.

El6szor azonban megprobaljuk definidlni a cimben szerepld és mindenki altal nap, mint nap
hasznalt fogalmat, a sportagat.

Bar egyértelmii tudomanyos meghatarozast nem talalni, leginkabb a kovetkezdkben lehet
Osszefoglalni a fogalom Iényegét. Sportagnak nevezziikk mindazon sporttevékenységet,
mozgasformat, amelynek a célul kitlizott sportteljesitmény, sporteredmény eléréséhez jol
kortilhatarolt jatékteret hasznalnak és mindenkire azonos jatékszabalyokat alkalmaznak. A
sportag szabalyai, eldirasai biztositjak az adott sportag biztonsagos gyakorlasat, a fair play
szellemének megdvasat és a kivant eredmény elérésének lehetdségét. A mozgasforma
meghatarozasanal biztosan nem kell versenyrdl, verseny eredményt jelentd célrdl beszélni.
Kiilonboz6 szempontokbdl a sport, sportmozgas, sportag dsszetevoje maga a mozgasforma.
A sportagak kiilonb6zo alapon torténd csoportositasa eldtt, tekintsiik at, hogyan fogalmaz a
Nemzeti Sportstratégia az egészséges ¢letmadd, a taplalkozas tekintetében, hogyan helyezi el

a fogalmakat a magyar sport iranyadé6 dokumentuma!

A harmadik fejezet rovid attekintése nyujtja a legtobb informaciot a témaban:
1L JOVOKEP ES CELRENDSZER
III.1. A SPORTPOLITIKA STRATEGIAI CELJAI
1. Az életmindség javitasa
A sport kapcsolatrendszereinek fejlesztése
Egészséges tarsadalom

2

3

4. A sport és a tudastarsadalom 6sszekapcsolasa

5. Harmonikus tarsadalom, a k6zosségi kohézio fejlesztése
6

A sport, mint innovativ tényezd — a versenyképesség €s a foglalkoztatas novelése
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7. A nemzeti és k6z0sségi identitds erdsitése

8. Esélyegyenloség”
,»1. Az életmindség javitasa
A magyar lakossag nincs kellden tisztdban azzal, hogy van egy értéke, egy tulajdona, az
egészsége. Az sem tudatosul kellden, hogy ezzel a tulajdonnal nem csak a munkahelynek,
nem csak az allamnak, hanem neki magéanak kell gazdalkodnia, hogy minél tovabb, minél
emberibb mindségli életet ¢lhessen. Kiilonbozé felmérések szerint a magyar emberek
kivansagai kozott az egészség az elsok kozott van, tehat szeretnék az egészséget, de tenni
érte nem nagyon tesznek. Ha valaki nem ismeri az egészsége értékét, akkor nem fog
onfegyelmezd, korldtozd ¢€letmodbeli szabdlyokat elfogadni, kovetni. Minden
egeészségfejlesztési aktivitas megbukik, ha olyan embereket kivan célba venni, €életmdd-
valtoztatasba bevonni, akik nem ismerik, nem ¢€lik meg tulajdonosi szemlélettel egészsegiik
értékét. Ezért minden egészségfejlesztési koncepcio alapjaul kell elfogadnunk az egészség
érték voltanak kovetkezetes propagalasat. Olyan attitidre ¢és magatartdsformalo
aktivitasokra van szilikség, amelyek tal az ismeretterjesztésen, az érintettek aktiv
bevonasaval a fentiek kialakitasat szolgaljak. Az egészség értekovo szemléletét az dvodak,
az iskolak pedig az egészséges életmddot és annak értekovo voltat erdsithetik. A sportban
rejlé pozitiv tényezok egymast erdsitdé hatdsa révén érezhetden javithatdo az egyén és a
tarsadalom ¢életmindsége. Az allam e teriiletnek kiemelt figyelmet kell, hogy szenteljen.”
(...)
3. Egészséges tarsadalom
Bizonyitott, hogy a rendszeres testedzés életkortdl fiiggetlentil kozvetlen pozitiv hatassal van
az egészségi allapotra és a kozérzetre. Hazdnkban magas a dohdnyzasbol, egészségtelen
taplalkozasbol és mozgashianybol fakado betegségek ardnya. A sportolok korében
ugyanakkor kisebb mértékben jelentkeznek a koros stresszterhelés tiinetei, alvaszavarok,
fejfajas, kevesebb a karos szenvedéllyel €16k szadma, kisebb a sziv- és érrendszeri
betegségben, anyagcsere-betegségekben szenvedd betegek aranya. Cél tehat, a népesség
egészségi allapotanak javitdsa a sport segitségével, minél szélesebb rétegek mozgositasa,
hogy az egészség megdrzése érdekében ndveljék sportaktivitasukat. Fontos feladat tovabba
a mar megromlott egészségi allapotiiak bevonasa rehabilitacios célbol.”

E rovid idézetek alapjan latszik, hogy a XXI. Nemzeti Sportstratégia (szerkesztette: ELBERT

Gdbor, GYORFI Janos A Magyar Koztarsasag Orszdaggyiilése 2007.), mint a magyar sport

elsd teljességre torekvd iranymutaté anyag is foglalkozott mar a kérdéssel és azt el is

helyezte a sport térképén.
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Mindezek utan tekintsiik at (idérendben haladva), hogy a sporttudomany mily médon fordul
a sportagak csoportositasa felé. Latni fogjuk, hogy jo néhany lehetdség van, amelyek mind
mind j6 alapul szolgalhatnak, akér a sport dietetika szempontjainak is.

.

Az Uj Diéta cimii lap mar 2002-ben A sporttapldlkozds alapjai cimi cikkében a sportagak

energiaigényének ¢€s a tdpanyagok Osszefliggésével foglalkozik. szintén egy fajta sportagi
csoportositast elvégezve. ,,Az elmult években nagyszamu élsportolén végzett felmérések
alapjan jo6 megkozelitéssel megadhatjuk a napi energiasziikségletet. Az altaldban
90 perces vagy az azt meghaladd edzésmunka esetén a férfiaknal 50 kcal/testtomegkg/nap,
mig a ndéknél, azonos feltételek mellett, 45-50 kcal/test-tomegkg/nap értek adodik.
A fizikai és sporttevékenységhez sziikséges energiamennyiség az alapanyagcserére forditott
energiafelhasznalas tobbszordse. A munkavégzéskori anyagesere a nyugalmi anyagcserén
feliili tobbletanyagcserét jelenti. Ennek egy részét az izommunkaval jard tobbletenergia adja.
A szervezet a nyugalmi allapot fenntartasara is energiat fordit (szivmikodeés, 1€gzés, belsd
szervek miikddése, finomabb izommozgasok, az agy energiafogyasztdsa). Konnyli testi
munka esetén a miikddo izmok az energiasziikséglet 70%-at, nehéz testi munka soran tobb
mint 95%-at felemésztik. A sportolok energiasziikséglete sportagak szerint valtozik (lasd

elébb sporttaplalkozas fejezetben).

ERDOSI Zoltin a Csanddi Arpdd Altaldnos Iskola Kézépiskola és Pedagégiai Intézet

Sportagi ismeretek cimi 2008-ban megjelent irasdban a kovetkezoket mondja s sportagak

csoportositasarol. ,,A harmadik problémdja egy rendszerezésnek maga a szempont

megvalasztasa.

A Magyarorszagon (izott tobb szaz sportagat is szamtalan médon lehet csoportositani.

Csak néhany példat hadd emlitsiink:

Sportagakat  csoportosithatunk sporttudomanyos szempontok  szerint: -
mozgasszerkezeti szempont szerint beszélhetiink ciklikus ¢és aciklikus mozgasokrol. -
¢lettani (oxigén felhasznalds) szempont szerint aerob €s anaerob sportagakrol.

Statisztikai rangsorok szerint: - nézettségi adatok alapjan. - sportagat iz6k szdma alapjan.
- gazdasagi mutatok alapjan.

Sporttorténeti szempontok szerint: - a sportagak kialakuldsdnak sorrendje alapjan. - a
tarsadalmi jelentéségiik alapjan. - (sport) politikai jelentdségiik alapjan. A fentiek mellett

még tobb tucatnyi csoportositasi szempont létezik, létezhet.”
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A fentiekbdl is egyértelmii, hogy a sportagak osztalyozasa, csoportositdsa nem konnyt,

kiilonosen akkor nem, ha nem egyértelmiiek eldre a csoportositds szempontja.

Az edzéselmélet egyik legelismertebb tandra DUBECZ Jozsef Altaldnos edzéselmélet és

modszertan (Budapest, Rectus 2009.) cimi konyvében a Mozgésfejlédés és motorikus

képességek cimet viseld tablazataban helyezi el a sportagakat és a mozgasformakat. (1
tablazat)

A tablazat kivalé atfogd képet ad e rovid fejezetben targyalt téma helyérdl az
edzéselméletben. Az edzéselmélet (DUBECZ Jozsef) a kovetkezd csoportositasa

szempontokat hasznalja.

13/1. tablazat Mozgasfejlodés és motorikus képességek

Elettani mutatok

Pedagigiai aspekius] l Pszicholbgiai aspektus ” Mozgaskészségek I I Motoros képességek |

_ : _ « [kontrakitilitds
o adottsagok o Crodkelés o mozgisformik Osszetevoi I Fejlesztése | (izomrositipus, uz
lo  motivilis o észlelés o sportigi rendszer ! stok szima,
e tirelem o figyelem — . —— — kereszimetszele)
o biziatis o emlékezel Kondicionalis Koordinacios T"ﬁ‘”’h"‘f + | anyagesere (acrob,
o tervenés & kipeelet kepességek képességek dsszetevok anacrob)
o kivetkezetesséy »  gondolkodis P intenzitis + | ideg- izom
o megértés s crzelem s cri ligvesség P terjedelem kﬂ“rdfna?m
o epyéni motivilis & s pyorsasig . e . mﬂh.lw':"n

képességlejlesais o dlloképessig . e iditartam * | relativ VO, max.
e cgyéni motivicio a o & honyolultsig
mozgdstanulishoz -
o fokozatossig . ség
* ' it I""'P"’“f’;'g Alkalmazkodisi
g , : |} Mhosghstang lis ) sajitossdgok
e seemléletesség P mozgisalkalmazis :
o crthetiseg B mozgasitallitis killsd terhelés
belsi terhelés
regenericio

tilkompenzilds
alkalmazkodis
edzettség
teljesitmény

fzilleti mozgekonysig

Terhelési elvek

e fokozodo terhelés
B terhelési ciklusok

13.2. A sportagak csoportositasa taktikai szempontbol

Sorsolasos sportagak - zart mozgaskészségek, egyéni versenyzdk. Torna, RSG, korcsolya.
Latszolag nincs taktika. Igazi taktikai lehetdség a felkészitésben van. Pl. torndban soha nem
mutatok be 01j elemet a kozos edzésen, amit nem tudok 100%-ra. Erezze az ellenfél, hogy
nem hibazhat.

Ciklikus sportagak - kimért- (evezés, sifutds) és kiméretlen (bedllni a masik mogé és az

koronként 1 s eldny) palyak.
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Paros kiizdelmek - sorsolassal kapott ellenfelek (cselgancs) és hosszabb iddvel elébb kapott

ellenfelek (profi boksz).

Csapatjatékok - egyéni-, csapatrész- és csapattaktika.

A rendszer bonyolultsagi szintje a résztvevo jatékosok szamatol fiigg.”

Lathato tehat, hogy az edzéselmélet csoportositasi szempontjai tjbdl egy mas dimenziot hoz

gondolkodésunkba.

A sportorvoslassal foglalkozo egyik honlap, a versenyezhet.hu mar a sport dietetika

szempontjabdl sokkal jobban hasznalhatd felsorolast kozolt 2011-ben (13/2. tablazat).

13/2. téblazat A sportagak dinamikéja

Alacsony Kozepes Magas dinamikaju
dinamikaja dinamikaju
Alacsony statikus Biliard Baseball Tollaslabda
Bowling Softball Gyeplabda
Krikett Asztalitenisz Tajékozdodasi futas
Curling Péros tenisz Hosszutavfutas
Golf Roplabda Labdartgas
Lovészet Egyéni tenisz
Fallabda
Kozepesen statikus fjaszat Vivas Kosarlabda
Auto-motorsport Atlétika Jégkorong
Buavar (ugrészamok) Sifutas
Lovaglas Miikorcsolya Kozéptavtutas
Amerikai football Kézilabda
Rogbi Uszas
Rovidtavfutas
Surfing
Szinkronuszas
Jelentdsen statikus Bob Body building Okolvivas
Atlétika Lesiklas Kajak-kenu
(dobdszamok) Birkozas Kerékparozas
Torna Tizproba
Karate/Judo Evezés
Vitorlazas Gyorskorcsolya
Sziklamaszas
Vizisi
Sulyemelés
Windsurfing

A sportigak ebben a tdblazatban taldlhaté besorolasa megitélésem szerint — nem
dietetikusként, hanem sportvezetdként, testneveloként — mar egyértelmii tdmpontot adhat
egy dietetikusnak is.

Végiil lassuk roviden a sportdiplomacia, a sportpolitika jelenleg érvényes sportagi
csoportositasait.
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A nemzetkozi sportvilag harom kategoriat hasznal a sportagak megitélésében:

1. Olimpiai sportagak (a nyari ¢s a téli olimpia programjan szerepld sportagak),

2. Az On. elfogadott sportdgak (ezek szerepelhetnek a Vilagjatékokon és ezek koziil

kertilhetnek ki az olimpiai jatékokra ujonnan felkeriilé sportagak),

3. Egyéb sportagak.
A magyar felosztéasi rendszer ett6l némiképp eltér, hiszen csak olimpiai, illetve nem olimpiai
sportagakrdl beszél €s az olimpiai sportagakat tovabb osztja a ’latvany csapatsportagakra’
(labdarugés, kézilabda, kosarlabda, jégkorong, vizilabda) és a 16 kiemelt sportagra.
E rovid fejezetben igyekeztiink attekinteni a sportigak csoportositdsanak a
sporttudomanyban megjelend lehetdségeit, valamint a Nemzeti Sportstratégia alapjan,

stratégiai szinten pozicionalni a dietetika helyét a sportban.
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13.3. Ellenorzo kérdések

A XXI. Nemzeti Sportstratégia?

Hogyan definialhat6 a sportag fogalma?

Hogyan definialhat6 a mozgasforma fogalma?

Hol, hogyan talalhaté meg a XXI. Nemzeti Sportstratégiaban a dietetika?
A sporttaplalkozas szempontjabol hogyan csoportositjak a sportagakat?
Mit jelent az aerob €s anaerob fogalom?

Hol helyezi el az edzéselmélet rendszere a sportagakat €s a mozgasformakat?

® N o kWD =

Az edzéselmélet milyen kiilonb6z6 csoportositasi szempontokat hasznal a sportagak
elhelyezésével kapcsolatban?
9. Mit mond a nemzetkozi sportdiplomdcia a sportagakrol?

10. Mit mond a mai magyar sportpolitika a sportagakrol?

13.4. Felhasznalt irodalom
1. Dubecz J.: Altalanos edzéselmélet és modszertan (Budapest, Rectus 2009.)
2. Erdési Z.: A Csanadi Arpad Altalanos Iskola Kozépiskola és Pedagégiai Intézet
Sportagi ismeretek. (2008)

142



14. ALKALMAZOTT SPORTMENEDZSMENT (DR. KOVACS
ANTAL)

14.1. Bevezetés

Azokat a rendszereket, amelyek dinamikusan, nyiltan, aktivan, célszerlien, szervezetten
muikddnek, €s az anyagi mozgas biologiai ¢€s tarsadalmi mozgéasformaihoz tartoznak,
szervezeteknek nevezziik. A szervezeti vezetéselmélet feladata a vezetésnek a szervezet
sikeres miikodésében betoltott szerepeinek és azon szerepek betdltési modszereinek
meghatarozasa és leirdsa. A ,,szervezet”, mint példaul egy vallalat, allami szerv, vagy egy
sportegyestilet, a filozéfia szempontjabol ,,absztrakt”-nak tekinthetd. Lényegében bizonyos
feladatkor ellatasara szervezddott részekbdl 4llo €16 felépitmény elvonatkoztatott fogalma.
Minden szervezetnek kozos jellemvonasa egy meghatarozott feladatkor ellatasa, tehat a
feladat, vagy cél tudatositasa a szervezet létkérdésének szamit. A szervezet tehat a feladat
megoldasara, a cél elérésére, vagy egy szerep betdltésére szervezddott részek (egyének)

csoportja, s egy ilyen iranyelv hidnyaban inkabb csak tomegrol beszélhetnénk. (Csath 1993)

14.2. Alapfogalmak

14.2.1. Menedzsment

Az a tevékenység, amelyet egy vagy tobb személy végez a szervezet tevékenységeinek
0sszehangoldsa vagy koordinalasa céljabol. A menedzsment legfontosabb feladatai, az n.
alapvetd menedzsment funkciok, amelyekbe beletartozik a szervezeti célok meghatarozasa és
elérésiik biztositasa, vagyis a szervezés, szabalyozas €s a tervezés. A szervezeti eréforrasok
optimalis felhasznaldsanak biztositasa szintén alapvetd menedzseri funkcio, amely magéaba
foglalja a mikodéshez sziikséges kapacitiv eréforrasok biztositas, illetve a miikddéshez
sziikséges additiv er6forrasok biztositasat, iranyitasat (Pl. pénzforrasok, munkaerd,
munkaeszkozok biztositasa). Alapvetd funkcid tovabba az emberi eréforrasok eredményes
¢s hatékony miikodésének biztositasa, a vezetés, vagyis a szervezet "aktiv elemeinek", a
munkaerdnek a kozvetlen vagy kozvetett irdnyitasa, illetve a dontések elfogadtatdsa az

alkalmazottakkal és mas kiils6 szereplokkel.

14.2.2. Menedzser

A menedzser interperszonalis szerepkore az egyének és csoportok kozotti kdlcsonhatasban
mutatkozik meg. Ez egyrészt jelenti a névleges (ceremonidlis) vezetdi szerepet, masrészt a
beosztottak motivalasanak feladatat a rabizott részleg céljainak elérésére, harmadrészt

kapcsolattartoi szerepet a szervezeten beliil illetve kiviil.
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Az informacios szerepkorben a vezetd a szervezet szdmara fontos informaciokat tovabbit.
Munkaidejének nagy részét tolti informaciok gytijtésével és informalassal. Kozponti
informéciogylijté szerepet tolt be egységében. Az 6 feladata a beosztottak informalasa a
munkdjuk elvégzéséhez sziikséges mértékben. A szovivoi szerep a kornyezet informalasat
jelenti.

A dontési szerepkdrben a menedzsernek kezdeményezd szerepet kell jatszania,
atszervezéseket, projekteket kell kezdeményeznie. Ha a feladatok végrehajtasaba valamilyen
hiba cstszott, akkor neki kell a zavarokat elharitania. O dont arrél, hogy a részlegének
rendelkezésére allo pénzt, id6t, anyagokat, felszerelést és egyéb erdforrasokat hogyan
hasznositsak. Végezetiil neki kell targyalnia, képviselnie a részleg érdekeit a beszallitokkal,
az alvallalkozokkal, a megrendelokkel és a felettes szervekkel kapcsolattartds soran.

(Markus 2010)

14.2.3. Sportmenedzsment

Sportszervezési és vezetési ismeretek betekintést nyujt a sportszervezok, sportmenedzserek
mindennapjaiba. Az elméleti hattér utdn gyakorlati szempontbdl is megkdzeliti azt a
folyamatot, amelyet sportszervezésnek, sportvezetésnek ismeriink. A sportszervezés €s
sportvezetés a menedzsment tudomanyok specidlis teriilete, a sport kicsit lazabb,
ugyanakkor specialis szempontok szerint szigorubban szabalyozott része. A
sportmenedzseri megkozelités elfogadja a sport 1dorél idére valtozd tartalmi
meghatarozasait, €s ezért a definiciok kdvetése helyett gyakorlati oldalarol kell kozelitenie
a sporthoz, ezzel segitve a tanulni vagyok vagy éppen a sport fejlesztéséért dolgozok
munkajat.

Minden menedzser tevékenysége fligg attol, hogy mi az, amit iranyit, €s azoktol is, akikkel
kapcsolatban all. A sportmenedzseri munka legfontosabb szerepléje maga a sportold:
ritkabban professzionalis, gyakrabban amatdr, didk vagy rekreacios sportot iz természetes
személy. Bar a tevékenységek szertedgazok lehetnek, a munka minden esetben a sportolordl

kell, hogy szoljon.
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14/1. tablazat. A szabadiddsport és latvanysport funkcioi:

Szabadiddsport Latvanysport
A sport a verseny  nem szlikséges eleme a
sziikséges eleme verseny (munka,
fizikai erdkifejtéssel hivatas)
jaréd szabadidOs
tevékenység
A sportol6 célja egészségmegOrzés jovedelemszerzés

szabadido eltoltés

eldmenetel, fejlodés

A sportolo kdzgazdasagi fogyasztod munkaerd
szerepe
A fogyaszto - maga a sportolo - a kozonség
(sportfogyasztd)

A fogyaszté célja - egeészségre gyakorolt - ¢élvezet, szorakozas

hatas

Forras: Nadori L. (2011) Sportelméleti ismeretek

14.3. A sport funkcidi
A testgyakorlas €s a sport egyediilallo jelenség, mely tobb, az egyén és a k6z0sség szamara
fontos funkciot tolt be. A sport az egyetemes kultura része, igy értékteremtonek is
nevezhetjiik. A tarsadalom szempontjabol az alabbi funkcidkat fogalmazhatjuk meg:
1. Egészségmegorzo funkcid.
Szorakoztatod funkcio.
Gazdasagi funkcio.
Politikai-reprezentacios funkcio

Példakép funkcié (Onyestyak)

A A

A sport erkdlcsi meggydzddések kialakitdsdnak eszkdze, (sajatos viselkedésteriilet)
magatartdsformalas, ezért a fentieck mellett elkiilonithetiink még nevelési, esztétikai és
kulturalis funkciot is.
1. Egészségmegorzo funkcio:

- Prevencio, megtartas, rehabilitacio,

- taplalkozas, egészség, fizikai aktivitas,

- egeészre nevelés a sport altal,

- iskolai sport, versenysport, rekreacios sport,
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- az egészség fizikai, pszichikai, szocialis feltételei,
- asport életmodformald funkciodja,
- sport - teljesitménykényszer - dopping,

- edzéselmélet fontossaga.

Ha a sportolas célja a testi és lelki egészség megdrzése, akkor egyfajta tartds fogyasztasi
cikként értelmezheté a sport. A rendszeres sportolas ugyanis a jelenben és a jovoben
egyarant hozzajarul az egészség és a jo kdzérzet kialakulasahoz €s megdrzéséhez, valamint
a hosszu ¢élethez (Nagy, 1996).
2. A sport szorakoztaté funkcidja:

- Latvanyossag,

- szolgaltatoipari eszkoz,

- kozosségteremtd erdm, szocializacios hatas,

- aktiv funkci6: résztvevd, helyszini nézd/fogyasztod

- passziv funkcio: médian keresztiil

A médian keresztiil taldlkozik a néz0, mint potencialis fogyasztd a sporteseménnyel, illetve
az azt tamogat6 céggel. A kiilonb6z6 médiumok keresik azokat az eseményeket, amelyek
nem keriilnek sokba, de a késziilék el¢ iiltetik a hallgatot, a nézot. A média egyik — eredeti —
szerepe a kozvetités, a csatorna szerep, vagyis Osszekdtni a sporteseményt €s a nem
helyszinen tartozkod6 nézdsereget. (Princz 2003)
3. A sport gazdasagi funkcidja:

A sport, ha aruként kezeljiik, lehet:

- Sporteszkoz

- Sportesemény

- Sportintézmények (vallalkozas, vagy egyesiilet)

- Sportinfrastruktura (1étesitmény)

A sportold, mint munkavallo:

- Hivatasos sportold

- Eletképesebb munkavallalé - termeldmunka kozvetlen energiaforrasa, munkaerd

regeneralodasa (egy sportold is lehet termék, aru)

Az lizleti elemek megjelenése a sport legfoképpen sportdg és orszag fliggd jelenségek.
Osszefiigg egyrészt az adott sportag tulajdonsigaval, belsd értékével, szabalyrendszerével,

médiaképességével, fogyaszthatosagaval; masrészt az adott orszag gazdasagi fejlettségével,
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kulturdlis hagyomanyaival, gazdasagi és tarsadalmi viszonyaival. Tobb kutatas is vizsgélta,
hogy milyen kapcsolat van a sport, sporteredmények, illetve egy adott gazdasag fejlettsége
kozott. A vizsgalatok eredményei szerint nem torvényszeri, hogy egy gazdasagilag fejlett
nemzet sikeresebb lenne a nemzetkdzi versenyeken mért sportsikerek tekintetében (Pl
Svéjc), illetve egy gazdasagilag fejletlenebb nemzetnek is lehetnek kimagaslo
sporteredményei (kenyai atlétak).

4. A sport politikai-reprezentacios funkcioja:

Sokaig a honvédelemben t61tott be fontos szerepet

- Hazafisag egy erkdlcsi indittatasi magatartasmod — hazaszeretet, hazaszolgalat
- Sportdiplomaciai funkciok, majd politikai is

- Nemzetkozi kapcsolatok épitése

- A nemzetkdzi sporteseményen a hazat is képviselik

- Okori olimpiai eszme

- Hideghabort a sportban

A sport nem politikamentes, mint eszkoz felhaszndlhatd békés és haborut szitd torekvések
érvényesitésére egyarant. Az adott tarsadalmi rendszer kulturjelenségeként az uralkodo
ideologiai-politikai hatdsok befolyasolasa alatt all. Tulajdonképpen az ujkori olimpidk
szervezd ,,atyjanak”, baro Coubertinnek is alapeszméje volt ez. A sport hatasainal fogva
alkalmas a népek baratsaganak, békés egymds mellett ¢lésének biztositasara, de sajnos
szamtalan példa mutatja, hogy az ellenkezdjére is. Visszaemlékezhetiink olimpia

bojkottokra, terrorakciokra. (Biréné, 1990)

5. A sport példakép funkcioja:
- Elsportolok, olimpikonok
- Sztarok, idolok (teljesitmény, szépség, gazdasag, népszeriiség)

- Extrém sportoldk, extrém helyzetek (extrém vonzerd)

A példaképek természetesen — kiilonosen a gyerekek esetében — mindig
bizonyithatoéan szocidlis és kulturalis produktumok voltak, s mint ilyenek sok tekintetben
folyamatosan valtoztak attol fliggden, hogy mit és hogyan vart el t6lik — gyerekektdl,
serdiiloktdl, fiataloktol — a tarsadalom, a csalad, az iskola vagy éppen az életiikben mind

erdsebb befolyasra szert tevd kortarscsoport.
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A mai példaképek ugyanis gy ,,aktivizalnak”, hogy a kiilséségeknek valdo megfelelés
érdekében allanddan ijabb és ujabb termékek fogyasztasara 6sztondznek. S amilyen gyorsan
felkap valakit a média, olyan gyorsan tudja ejteni is; ami pedig egyet jelent azzal, hogy az
addigi lelkes kovetdk tiistént mas idedl utan néznek. Ez az ijabb ideal pedig egyben tjabb

megszerzendo targyat, lményt mutat fel nekik. (Barlai R 1993)

14.4. portigazgatas

A magyar Orszaggytlés 2007. junius 27-¢én elfogadott egy hatarozatot, mely a magyar sport
hossz tava (2007 és 2020 kozotti) fejlesztési tervét tartalmazza (65/2007 (VI1.27.) OGY
hatarozat a Sport XXI. Nemzeti Sportstratégiar6l). Ebben a Nemzeti Sportstratégidban
megprobaljdk megfogalmazni azokat a feladatokat, melyeken keresztiill Magyarorszag
»Sport nemzet” statusat megtartva ,,sportold nemzetté” valhat. Figyelembe véve azokat a
gazdasagi torvényszerségeket, hogy egy tobbet sportoldé — kovetkezésképpen
egészségesebb — orszagban példaul csokkennek az egészségiigyi és a tappénz kiadasok.
Illetve, hogy a sporthoz kapcsolodd gazdasagi erdk az egész népgazdasag szdmadra nagy
jelentéséggel birnak. (Nadori 2011)

A sporttal kapcsolatos feladatokat az allam a sportigazgatdson keresztiil valositja meg. A
kovetkezd sportigazgatasi funkcidk mentén:

- Hozzaférés biztositasa, es¢lyegyenldség megteremtése.

- A sport tamogatasa ¢s fejlesztése.

- Egyenstly fenntartasa a sport autonémidja és a piac egészsége mikodése kozott.

- A térsadalmi kohézidhoz valé hozzajarulas.

- A nemzeti egység kifejezése, a nemzeti kultura apolasa.

- A sport diszfunkcionalis kdvetkezményeinek ellenstlyozasa.

(Princzinger 2010

Az 4llam szdmara, a sport céljainak megvalositdsa érdekében tobbek kozt fontos
meghataroznia a sporttevékenység gyakorldsdnak jogszabalyi feltételeit. E mellet
gondoskodni kell a mindennapos testedzés feltételeinek megteremtésérdl, részt venni a sport
finanszirozasdban. Tamogatni tovabba az olimpiai mozgalmat és a magyar sportolok
részvételét az olimpidkon és mas sporteseményeket.

Végezetiil elengedhetetlen a t sportszakember-képzés és a sporttal kapcsolatos tudomanyos
tevékenységek tamogatdsa, amik eldsegitik a testkultira fejlesztését szolgalo és

sporttudomanyi képzést, képzéseket.
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14.5. Gyakorlati esettanulmany

Norvégia sem akar téli olimpiat rendezni

by: Horvath Bence
2014.10.02.

A Nemzetkozi Olimpiai Bizottsdg (NOB) ritka Iépésre ragadtatta el magat, amikor
nyilvanosan is kritizalta Norvégia dontését, hogy inkdbb mégsem indulnak a 2022-es téli
olimpia megrendezési jogaért. Dontésiik utan 6sszesen két varos maradt versenyben. Oslo
palyazatat végiil gazdasagi érvek mellett a nem kelld tarsadalmi tdmogatasra hivatkozva
vontdk vissza. A miniszterelnok, Erna Solberg szerint egy ekkora projekt széles korii
tamogatast igényel, és ez most nem volt meg. Ezutan két varos, Peking Kindbol és a kazah

Almaty maradt versenyben.

A NOB megbizott igazgatoja, Christophe Dubi arrdl beszélt, hogy Norvégia komoly
lehetdséget hagy igy ki, hiszen a NOB 800 millié dollaros befektetése mellett a szponzori
jogoktol is elesik a varos. Szerintiik abban is hibaztak a norvégok, amikor nem kiildtek elég
magas rangu hivatalnokot vagy kormanyzati képviseldt azokra a targyalasokra, ahol arrél
volt sz6, hogy milyen feltételekkel lehet olimpiat rendezni.

Mindezek miatt pedig a vezetd norvég politikusok nem voltak megfelelden tdjékoztatva a
NOB szerint, ¢s féligazsagok ¢€s ténybeli pontatlansagok ismeretében donthettek. Ez pedig a
korrupcios botranyair6l is ismert nemzetkdzi szervezet, atyaskodo vezetdje szerint sanyaru
egy olyan orszag esetében, amelyiknek ennyi nagyszeri sportoldja van €s ahol olyan sok

rajongoja €l a téli sportoknak.

Ezzel pedig Oslo egy nagyszer(i lehetdségrél marad el, amivel a jovObe fektethetett volna-

hangzott még az elmarasztalas.

A norvég lap Ujsagirdja, Frithjof Jacobsen minderre annyira felhaborodottan véalaszolt, hogy
azt még a Financial Times cikke is idézte:

Norvégia nemet mondott azokra a felfuvalkodott, nevetséges, draga, ellenszenves
taldlkozokra, amivé a NOB miikddése valt. (...) Az olimpidk még mindig gyonyori

események, de azok akik ezt birtokoljak, a zsigereikig rohadtak.
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Egy szerdai ujsagcikk szerint amigy a NOB hétezer oldalas (!) kdvetelménylistat allitott a
jatékok megszervezéséhez, ebben tobbek kozott szerepelt a NOB eldljardinak egy talalkozo
a norvég kirdllyal a megnyito eldtt, és egy koktélparti utdna, aminek koltségeit a kiralyi
csalad allta volna. A NOB emellett teljes kontrollt kért Oslo Osszes hirdetési feliilete folott
az olimpia ideje alatt, kiilon sav biztositdsat az utakon a NOB delegéltaknak. Az orszagban
mind a kormanyzé konzervativok, mind a legnagyobb ellenzéki Munkaspart tagjai
megosztottak voltak a jatékokkal kapcsolatban. Ennek ellenére a visszavonasa a palyazatnak

most mégis meglepetésként jott.

A NOB szamara egyre komolyabb gondot okoz, hogy pélydzokat taldljon az egyre
koltségesebbé valt olimpiak megrendezésére. A 2022-es olimpia kiilondsen elatkozott
esemény, Krakko, Stockholm ¢€s Lviv mar visszavonta a palydzatat, Németorszagban és
Svajcban pedig tigy dontottek, hogy inkabb nem is palyaznak.

Ezzel amugy gyakorlatilag biztossa valt, hogy Peking kaphatja meg a rendezési jogot, mivel

a kazah Almaty egyszeriien nem all készen egy hasonld mértékii esemény megrendezésére.
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14.6. Ellenorzo kérdések

1. Valasszon ki és nevezzen meg egy konkrét sportszervezetet!

2. Milyen konkrét eréforrasokra van sziiksége ennek a sportszervezetnek? Honnan
tudja ezeket beszerezni?

3. Hogy érvényesiilnek a sport kiilonféle funkcioi (tarsadalmi, egészségiigyi, politikai-
gazdasagi, szorakoztatd) ennél a sportszervezetnél?

4. Melyik vezetésnek ad igazat az esettanulmanyban leirt helyzet kapcsan (NOB, vagy
a norveég sportvezetés)? Valaszat indokolja néhany mondatban?

5. Az esettanulmanyba milyen hibat vétettek mindkét oldalon vezetési szempontbdl?
6. Milyen vezetdnek gondolja a norvég, illetve a nemzetkdzi bizottsagok vezetdit?
Milyen vezetési stilussal lehetne kompromisszumot kotni az adott szituacioban?

7. Az esettanulmany alapjan melyik félnek milyen eldnye €s, vagy hatranya szarmazhat

az adott helyzetbdl?
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15. PREZENTACIOS ALAPISMERETEK (RAPOSA L. BENCE)

15.1. Bevezetés

Egy jo eldadas tobb mint egy megfeleld tudomanyos igényességgel dsszedllitott diasorozat,
tobb mint egy érdekes témakor boncolgatdsa és tul mutat még egy kimagaslod tudéssal
rendelkezd eldadon is. A jo prezentacid tobb faktorbol all Gssze, fontosak az eldadd
technikai, képességei, készségei illetve ismeretanyaga, melyre az eldadast alapozza
egyarant. Ezek a készségek, fejleszthetdek és folyamatosan fejlesztésre is szorulnak egy
tudomanyos munkéat végz6 szakember ¢€letében. A leendd sportdietetikus kollégak tobbsége
mar egyetemi évei alatt szembeslil a prezentacio tartas nehézségeivel, jelen végzettségiik
megszerzése utan pedig gyakran keriilnek olyan helyzetbe, ahol az egészségiigy €s a sport

kiilonbozo teriiletein kisebb-nagyobb létszamu hallgatosag elott kell eldadast tartaniuk.

15.2. Prezentacié fogalma és eszkoztara !!!

A prezentacio jelentését tekintve tobb olyan definiciot is ismeriink, mely meghatarozza ezen
bonyolult fogalom, folyamat, kommunikacidés eszkoz lényegét. Ennek értelmében a
prezentacid egy vizudlis, audiovizualis elemekbdl felépiild illetve ilyen tipusu elemeket
magaban hordozo eldre tervezett és megszerkesztett kommunikacio.

A fenti fogalom értelmében ugyanakkor sziikséges megkiilonboztetni a prezentacios

tipusokat:

o hétkoznapi prezentacio (szorakoztato, szabadidds tevékenységek soran)
o tudomanyos és/vagy szakmai prezentacio:
o lizleti prezentacié (eredmény bemutatd, beszamolo, cég bemutatd, termék
ismertetod)
o oktatd és tudomanyos prezentacid
o ismeretterjesztd prezentacio
o téma specifikus (egészségiigyi, kornyezetvédelmi, sport, kdnyvkiadas, kiéllitasok,

ect.)

Ahhoz, hogy prezentacionk sikeres legyen tobbféle médium akar médium egylittes — mint

eszkoz - 1s valaszthatd célunk elérése érdekében:

o nyomtatott médiumok (levelek, szordlapok, meghivok, ismertetdk, katalogusok,

ujsagok, évkonyvek, plakatok, konyv formatumu kiadvanyok),
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o Kkivetitett alloképek (irasvetitd folia, klasszikus dia, digitalis allokép, barmely allo
képanyag),
o auditiv médiumok (bakelit lemez, audio CD, MP3, barmely hanganyag),
e audiovizuilis médiumok, mozgokép (film, video, DVD, barmely mozgd
képanyag),
o elektronikus formatum (ppt, prezi, flash animacio, virtualis kornyezet, World Wide
Web)
o személyes (konferencia, szakmai és/vagy tudomanyos el6adés, videokonferencia,
tréning)
15.3. Prezentacios elemek, eszkozok és tudnivalok 3!
Egy sikeres prezentacio hatterében szamos faktor egyiittes miitkodése all. Lassuk roviden,
mik azok a tényezOk, melyekre érdemes odafigyelni, amennyiben sikeres eldadok kivanunk

lenni.

15.4. Testtartas, szemkontaktus, gesztikulacio

Testtartas

A testtartas az egyik legfontosabb kiilsd tényezd a prezentacids elemek ,,tdrhazdban”, mivel
a hallgatosag eloszor ezzel taldlkozik ¢€s alapvetden megszabja az eléaddhoz torténd
hozzaallasat.

A helyes testtartas akkor valosul meg, ha alaphelyzetben kezeinket lazdn logva testiink
mellett tartjuk, a vall a hallgatosadggal parhuzamos és a testsuly mindkét ldbon azonos — ez a
gyakorlatban kis ,,v”” alakl terpeszallast jelent. Fontos még, hogy a prezentacié megkezdése
elott Uritstik ki zsebeinket és kozben ne ,,kapaszkodjunk™.

A helyes testtartds szamos elonnyel jar. Amennyiben ez megfeleld, ugy az eldadd
testhelyzete magabiztossdgot sugaroz, mellyel végig uralja az el6adds menetét és a
hallgatdsagot egyarant. Ugyanakkor szdmos hiba is felmeriilhet a testtartast illetéen, melyek
a kialakitott képet ronthatjak, ilyen példaul: a csoszogas, a csipdhimbalas és minden olyan
testhelyzet és mozgasforma, mely nem a fent emlitett eldadoi viselkedésformanak

megfeleld.

Szemkontaktus
A szemkontaktus az az eszkdz, mely igazdn direkt kontaktust teremt az eldado és a
hallgatésag kozott. Egy jo eldadas alapja, a hallgatosaggal fenntartott j6 kommunikacio,

kapcsolat.
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A j6 szemkontaktus nem tul révid, nem tal hosszl, koriilbeliil 4 méasodpercig tart. Eldadas
kozben fontos, hogy a hallgatosag tagjaival kiilon-kiilon is kialakuljon a kapcsolat ilyen
modon (nagy hallgatdsag esetén a ,,tortaszelet” modszer alkalmazand6). Fontos, hogy
azokkal alakitsunk ki szemkontaktust, akik ezt igénylik, ha van olyan, aki ennek
kovetkeztében lathatéan kellemetlentil, kényelmetleniil érzi magat, azt ne erdltessiik.

Sok elénye van a helyesen kialakitott és hasznalt szemkontaktusnak. Az eléadasnak egyéni
jelleget kolcsonziink, valamint ezen metakommunikacios eszkdzzel a hallgatosagot
bevonjuk a prezentacioba. Ha megfeleléen alkalmazzuk, teljes mértékben biztositjuk arrél a
hallgatosadgot, hogy érdeklddéek vagyunk és eléaddsmodunk interaktiv. Vigyazni kell
ugyanakkor arra, hogy a gyakori félrenéz¢s, gépiess€g €s a bamulds negativ érzéseket valthat

ki a hallgatosagbol.

Gesztikulacio

A gesztikulacid segit a felmeriild Osszefliggések és az eldadas globalis megértésében,
prezentalasdban egyarant. Fontos, hogy kényelmi zonankat elhagyva vallbol gesztikulaljunk
(ov felett, szaj alatt), a kiilonféle mozdulatok egy allandd jelentést hordozzanak. Szdmos
lehetdség nyilik, kiillonféle gesztikulacios elemek hasznélatara az eldadasban, igy a szamok,
iranyok, Gsszehasonlitasok, cselekvést jelentd igék mind ezen eszkdz részét kell, hogy
képezzék. A gesztikulacio segit bevonni a hallgatosagot, konnyli kovethetdséget biztosit €s
noveli az egyes eldadas részek altal kivaltott hatast is.

A helytelen gesztikulacio legnagyobb veszélye a zavarodottsag és a figyelemelterelés.
Fontos, hogy ezen eszkdz csak az eldadast illetve annak tartalmi megértését segitse,
egészitse ki. Ne azzal foglalkozzon a hallgatdsag, hogy karunk és keziink mit tesz, hanem
ami a tényleges tartalom. Az adott jeleket egy értelemben hasznaljuk, -ellentétes

jelentéstartalmat ne probaljunk meg kozvetiteni vele.

15.5. Hang, beszédsebesség, toltelékszavak

Hang

A hang az informacié kozvetités alapegysége, melyet mindenesetben hasznalni kell az
,uzenet” ataddsdhoz. A jo el6add megfeleléen tud banni hangjaval, hangszinének
valtoztatasaval hatasokat, érzéseket képes kivaltani a hallgatosagbol.

Fontos része ezen eszkdznek a hangerd, a hanghordozés, az iitem és a megfeleld légzési
gyakorlat is. Az el6zetesen felsorolt alkotok, jellemzdék folyamatosan valtakoznak az el6adas

soran, annak tartalmi illetve intenzitasbeli kiilonbségei miatt.

155



Ha megfeleléen alkalmazzuk, hatdsfokozast valamint konnyl kovethetdséget biztositunk a
hallgatdsag szamara.
Amennyiben nem tudunk banni hangunkkal, az egyhanguva, unalmassa és kdvethetetlenné

teheti prezentacionkat.

Beszédsebesség

A hallgat6 az atlagos beszédsebességnél koriilbeliil négyszer gyorsabban gondolkozik, fogja
fel az informaciokat. Ezt a kiesd idot ki lehet kiiszobolni, egy kicsit gyorsabb
beszédsebességgel, eldadasmoddal.

Ha valaki gyorsabban besz¢l eldaddsa soran az atlagosnal (értheté korlatokon beliil) az
magabiztossdgot ¢és elhivatottsdgot sugaroz, a hallgatosdg részér6l pedig nagyobb
lelkesedést és bizalmat valt ki. Fontos megjegyezni, hogy a beszédsebességének novelése,
emeli a hallgatok altal késébb felidézhetd informacidk mennyiségét is.

Beszédsebességek tekintetében a két végletet kell elkeriilni: a monoton, lassu eléadas modot
(unalmas, vontatott prezentacid) ¢és a gyors, érthetetlen ,hadarast” (nem érhetd,

kovethetetlen).

Toltelék hangok és szavak
A toltelékhangok, szavak onkénteleniil is megjelennek az eléaddsban, de nem mindegy,
hogy milyen mennyiségben és mindségben. Adott szintet atlépve azok zavardak lehetnek €s

oo s ss 99

nehezithetik a megértést. A nem szoértékti hangsorok (,,hm”, ,,066”, ,,444”, ,,uhh”, ect.) a
kotészavak (,,€s”, ,,vagy”, ,,igy”, ,,de”, ect.) és a toltelékszavak (,,tudjak”, ,,tehat”, iz¢”,
,,hat”, ect.) mind részét képezik ezen csoportnak. A probléma megoldéas egyszeriibb, mint
azt gondolnank, tartsunk sziinetet a toltelékszavak hasznélata helyett. Hasznaljunk teljes
mondatokat és folyamatosan legylink tudataban annak, ha hajlamosak vagyunk ,,toltelékek”
haszndlatara (6nkontroll és megfeleld helyzet felismerés mellett, egy id6 utan rutinna valik
¢s nem okoz tobbé nehézséget ezek mell6zése). Ha alkalmazunk sziinetet, fontos viszont,

hogy tisztaban legyiink annak mértékével, mivel sem a tal rovid, sem a til hosszl sziinetek

nem jok egy prezentacid menetében.

15.6. Audio-vizualis segédeszkozok
Az audio-vizudlis segédeszkozok segitenek az informacid tovabbitdsdban, kozlésében
valamint a hallgatosag tanulasi folyamatanak segitésében. A segédeszkdzok akkor érik el

céljukat, ha azokat begyakoroltan tudjuk alkalmazni, hasznalni. Ezen eszk6zok segitik az
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eddig mar megismert prezentacios eszkozok céljainak elérését, bevonjak a hallgatosagot,
iddt takaritunk meg veliik valamint kovethetobbé teszik az eldadas anyagat.

A vaératlan eseményekre ugyanakkor mindig fel kell késziilni, nem szabad hagyni, hogy ezen
eszk6zOk uraljadk az el6adast, hattérbe szoritsak az eldadot. Ne feledkezziink meg a
kozonséggel torténd kapcsolat fenntartdsardl sem. Az audio-vizualis segédeszkoz egy

,,mankd” a keziinkben nem pedig az eldadas alapja.

Néhany fontos szabaly:
e A szemléltetd eszk6z minden esetben nagy ¢€s feltlind
e Ha szemléltetni kivanunk fontos, hogy:
o szemléltetd anyagonként egy témat dolgozzunk fel
o szemléltetd részenként 6-8 sor szoveg elég
e A szemléltetd anyag legyen egyszerli €s nem tulzsufolt
e FElbadas elott ellendrizziik a berendezések mitkodését
e Szamozzuk meg anyagainkat és azok egyes részeit a konnyebb eligazodas végett
e Mindenhonnan jol lathat6 legyen a prezentacid, a vetitd feliilet sehonnan se legyen
takarasban
e A diakat az eldadas eldtt ellendrizziik és toltsiik be
e Allitsuk be elézetesen az audio berendezések hangerejét
e Nézziik meg az el6adast megelézden, hogy a szemléltetés magaban mennyi id6ét vesz
igénybe ¢és az eldadas idotartamanak megfelelden modositsuk, alakitsuk
e Minden hasznalni kivant eszkozt kozvetlen kozeliinkben helyezziink el

e FElbdzetesen mindig tartsuk probat, probaljuk el az eléadast

15.7. PowerPoint és prezentacio (tippek és triikkkok)

15.7.1. Betiitipus

Miden esetben egyszerli betlitipust hasznaljunk. A diszitett, cirkalmas, dolt, bizonytalan
korvonalu betiik zavaroak, olvashatatlanok lehetetnek. Egyszerti, hatdrozott korvonald, alap

betlitipusok alkalmazésa javasolt (Times New Roman, Tahoma, Arial).
15.7.2. Betiiméret

Nagyban fligg a kivetitett feliilet nagysagatol, de altalanossagban véve elmondhatd, hogy

nagymeéretll betiiket hasznaljunk. Az eldadast mindenkinek jo1 kell majd latnia.

157



A folydszdvegek esetében a 28 — 32 p betlinagysag az eldbbi kivanalmaknak tokéletesen
megfelel. A cimsorok, fontos informaciok, kiemelendd tények, adatok nyugodtan lehetnek
még nagyobbak: 50-es, de akar 70-es méret is belefér, és biztos, hogy lathat6, emlékezetes

lesz.

15.7.3. Szinhasznalat

Kontrasztos szinek alkalmazdsa javasolt, a szoveg szinének megfeleld hattér alkalmazasa
mellett (kék-sarga, bordo-sarga). A pasztell szinek hasznalata nem javasolt, mert kivetitve
azok nehezen olvashatoak.

Fontos, hogy a dia ne legyen tul diszitett, ,,csicsds”, mert ez elvonhatja a hallgatosag
figyelmét. Torekedjiink egy egységes, néhdny szint hasznalo, kontrasztos, meggy6zo

megjelenésii diasor kialakit4sara.

15.7.4. Olvashatosag
Ha a monitortél 3 m-re megallunk és a dia onnan is kdnnyedén olvashato, akkor a

projektoron megjelend valtozat is olvashato, élvezhetd lesz.

15.7.5. Képek
Kifejezd képeket hasznaljunk. Erdemes tudni, hogy a kép az érzelemkeltés egyik fontos

eszkoze, sokkal hatasosabb, szemléletesebb tud lenni, mint egy grafikon vagy tablazat.

15.7.6. Fiiggvények, tablazatok

Modjaval alkalmas lehet eredmény prezentdlasra, tudomanyos prezenticiora egyarant.
Fontos szerepe van az egyes eredmények magyarazasaban, megértésében.

Torekedni kell az egyszerliségre: egy abran egyszerre legfeljebb harom fliggvényt érdemes
feltiintetni. Emellett alkalmazzunk vastag, feltind vonalakat (pl. sarga, fehér), sot, a

legfontosabb gérbét animacioval is megvastagithatjuk.

15.7.7. Zene, video

A megfelelden kivalasztott zene vagy vided felkelti a kzonség figyelmét, emlékezetessé
teheti a prezentaciot. A vided ugyanakkor nem lehet figyelem elterelé vagy akar oncélq,
mert akkor az ellenkezd hatast érhetjiik el vele. Megemlitendd, hogy a PowerPointba
beépitett videdk sokszor formatum és egyéb hibak miatt nem indulnak el, ezért inkabb kiilon

lejatszot hasznaljunk azok lejatszasara.
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15.7.8. Tovabbi informacidok

Minden esetben torekedjiink az egyszertiségre, kozérthetdségre, kovethetoségre. Egy didra,

egy gondolatot tegyiink, tomoren, cimszavakban megfogalmazva prezentaljunk, képekkel

demonstraljunk.

A j6 dian csak a Iényeg szerepel, nem folyoszoveg: ha a kozonségnek olvasnia kell, nem tud

az eléadora figyelni. Tehat a didk készitésénél legyiink sziikszaviak, csak a ,,szalagcimeket",

fontos témakat (,,topic”) irjuk fel.

15.8. Osszefoglalas

Az eddigiek figyelembevételével, roviden Osszefoglalva ismereteinket a kovetkezd

eljarasrendet kell alkalmaznunk egy sikeres prezentdcid tervezésénél, megalkotasanal és

lebonyolitasanal:
1. Gyakorlas, szakmai felkésziilés (eldadast megelézbden)
2. Jo6 vazlat, ésszerli felépités (logikai megfeleldség)
3. Megfeleld megjelenés (kényelmes, visszafogott, illeszkedik az eldadashoz és a
hallgatosaghoz)
4. Erkezziink hamarabb, legyen lehetdség elézetes beszélgetésre
5. Célszemély bevonasa, véleményformald személy(ek) megnyerése
6. Technikai eszkdzok kiprobalasa
7. Megfeleld technikai hattér elhelyezése, ellendrzése (pl. a vazlat, toll, pointer, ect.)
8. Helyes testtartasban, ellazult testtel prezentalunk
9. Légzéstechnika - elnyujtott, lassu kilégzés (4-2-4-2 szabaly)
10. Ordmforrasok: jo emlékek, sikerélmény felidézése
11. Mosoly
12. Bels6 hozzaallas (vizualizacids technikak, rogzitések)
13. A helyzet disszocialt megélése
14. Kérdezés — legyen lehetdség ra illetve legyen id6 0sszeszedni a gondolatokat

Amennyiben a konnyfejezetben leirtakat megszivleljiik és alkalmazzuk a gyakorlatban,

biztosak lehetiink, hogy a jovében egyre jobb eléadokka valunk. Fontos, hogy a kezdeti

nehézségek, esetlegesen kevésbé sikeres eldadasok, prezentdciok ne szegjék kedviinket,

hiszen maga a prezentacio is egy tanulasi folyamat.
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15.9. Ellenorzé kérdések
1. Milyen tipusu prezentaciokat ismer?
2. Mire alkalmas a megfelelé szemkontaktus?
3. Hogyan érdemes alkalmazni a prezentacioban a fliggvényeket, tablazatokat?
4

. Mi a sikeres prezentacié megalkotdsanak eljarasrendje?

15.10. Felhasznalt irodalom
1. Dr. Szabd Jozsef: Prezentacio technikai alapismeretek from

http://www.tankonyvtar.hu/en/tartalom/tamop412A/2010-

0019 Prezentaciotechnikai_ismeretek/2010-
0019 _Prezentaciotechnikai ismeretek.pdf (2015.10.05.)

2. Garr Reynolds: A meztelen el6ado - Természetes €s hatasos preZENtaci6 didkkal vagy
azok nélkiil, HVG KIADO ZRT, 2011
3. Carmine Gallo: Steve Jobs a prezentacid mestere - Hogyan legyiink Oriilten hatasos

eléadok, HVG KIADO ZRT, 2010
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