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A megfelel taplalkozas nem tesz vilagklasszissa
egy atlagos sportolot.

Viszont egy vilagklasszist atlagossa ronthat a
nem megfeleld taplalkozas.




Nem megfelelo az energiabevitel?

Alacsony energiabevitel Magas energiabevitel
* Alultaplaltsag e Testzsir novekedés
e Sérulések konnyebben e Tulsuly

alakulnak ki

-> teljesitményromlas
 Betegségek kialakulasa

* Menstruacio kimaradasa
-> teljesitményromlas



A sporttaplalkozas célja

10 pontos sporttaplalkozasi iranyelv

megfelel6 energiabevitel

Idealis testtomegq és testosszetetel
megfeleld folyadékpotlas

kb. 60 e% szénhidrat tartalom

alacsony zsirtartalom

kb. 15 e% fehérjetartalom

megfelel6 vitamin, asvanyi anyag és nyomelem ellatottsag
edzés elbtti étkezés

edzeés kozbeni étkezeés és folyadékfogyasztas
10 edzés utani étkezeés
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Atlétikaban mi szamit megfelelének, idealisnak???



Idealis suly?

511"/180.3cm
BODY BUILDER

5% fat

BMR: 2422 cal

BMI: 30.7 = obese

511"/180.3cm
SEDENTARY MAN
30% fat

BMR: 1882 cal

BMI: 30.7 = obese

Weight:
220 |bs/99.7 kg

Weight:
220 |bs/99.7 kg
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Tapanyagok

B Szénhidrat

M Fehérje

w Zsir




Tapanyagok




Szénhidratok szerepe

A leggyorsabban felszivodo energiaforras

Kis mennyiség tud raktarozodni

Egyszer( (cukrok) és dsszetett szénhidratok
,uzemanyag”




Szénhidratok szerepe

* Egyszerl szénhidrat edzés/verseny kozben

vagy kozvetlenidl utana (izotonias ital,
energiaszelet, muzliszelet, stb.)

e Osszes tobbi alkalommal dsszetett szénhidrat
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Tapanyago




Fehérjék szerepe

lzmok épitbelemei
Aminosavak alkotjak
Komplett fehérjeforrasok
Inkomplett fehérje forrasok




Fehérjék

Alacsony bevitel - izomlebontas

Tulzott bevitel - vese tulterhelése miatt
kiszaradas, faradékonysag, ingerlékenység

Ajanlott: napi 1-1,5-2 g/ttkg
3 f6 étkezés tartalmazzon fehérjét
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Zsirok szerepe

Nehezebben hasznosithato energiat tarol

Véddréteg

A tobblet felesleges suly
Testzsir %




Bizonyitottan hatasos és biztonsagos
taplalkozasi iranyelvek és tapanyagok

* Energiebevitel (optimalizalas)
— 25-40-70-150 kcal/ttkg/nap
e Szénhidrat
— 5-8-10 g/ttgk/nap
* Fehérje
— lzomtomeg fenntartds és novelés 1,4-2 g/ttkg/nap
— 20-40 g-os adagok (0,25-0,55 g/ttkg) 3-4 6ranként
— Esszencialis aminosavak
o Zsir
— 0,5-1 g/ttkg/nap
* Etkezési ritmus, elosztas, visszatoltés
— Glikogén raktarak visszatoltése
— Etkezés edzés el6tt és utdn



Reggeli példak










Vacsora példak







Szénhidratdus snack példak







Folyadékhaztartas

e Fizikai aktivitas=>hotermelés—>izzadas—>kiszaradas

e Kiszaradas tlinetei: Megfellgen hdratal
a ago
- fé I'a dtSé g, Kell6 mennyiségi

folyadékot fogyasztottal

— étvagycsokkenés,
— kipirult bor,

Enyhén dehidratalt

_ fejfajas, oo
Kezdd el a
o, 7 . folyadékpotlast!
- SOtete b b VI Ze I et, (vu'zy, sporiital, tea, stb.)
— gorcsok

Dehidratalt allapot

Veszélyes allapot!
Mindenképpen fogyassz
folyadékot!




Folyadékpotlas

Energiafelhasznalastol figgben napi 2,5-5 |
folyadék ajanlott (1000 kcal x 1 liter folyadék)

Testsuly mérés edzés el6tt és utan (kalkulalhato
folyadékveszteség, tudatos folyadékpotlas)

Izotonias italok .
Folyamatos pétlas 5 4



Specialis esetek az élsportban

* Nagy h6ségben végzett sporttevéekenység
* Hidegben végzett sporttevekenység

* Specialis étkezési szokasok, pl.:
vegetarianizmus




Taplalkozasi hibak,
kerulendo etkezési szokasok

Kihagyott reggeli

Magas zsirbevitel/alacsony zoldség,
gyumolcsfogyasztas (rost!)

Divatfogyokurak kdvetése
Elégtelen folyadékbevitel

Tulzott taplalékkiegészit6 fogyasztas (adott

sportolo szamara hatekony és biztonsagos

legyenl)

Atléta triasz (féként ndi sportolok, alacsony
testzsir, hormonalis tiinetek)




HEALTHY

Meeting
eeds
Deficiency

HEALTHY

Strong
Bones

emale
Athlete
Triad

UNHEALTHY
No Menstrual
Cycles

UNHEALTHY
Low Bone Mass

HEALTHY Osteoporosis

Normal
Menstrual
Cycles




Koszonom a figyelmet!
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