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Az lzommukodés Energetikai hattere
Az izommukodés alapmolekulaja az ATP!

A testunk csak kis mennyiséget tarol beldle. Ez az alap
energiaszukseéglet megtartasahoz elegendd. Edzés kozben a
szervezet magasabb szintre kapcsol, extra energiat hasznal.

Ehhez tovabbi energiara van szukseég.

Az emberi szervezet az emésztbrendszeren keresztul a taplalékokbol
(ételek és italok) anyagcsere utjan nyeri az energiat. Az energia nagy
réesze h6 formajaban ,tavozik”—2>izzadas (optimalisan hiti a testet).
A taplalékokban talalhato tapanyagok:

» Szénhidratok: Egyszerl cukorra alakulnak
(glukoz,fruktoz,galaktoz) Rovid tavu energiaforras. [zom és ma;
glikogénkent tarolodik.

» Zsirok: Zsirsavakka alakulnak. Hosszu tavu energiaforras.
Intramuscularis és bdr alatti zsirszovetként tarolodik.

> Fehérjék: Aminosavakka alakulnak. Epité folyamatok, lzmok szervi
szOvetek alkotoja, hormonok alkotoi



Az Energianyeres fajtai
Sporttevékenyseg alatt
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Az edzés és az energiafelhasznalas
0sszefliggése

A szénhidratok és zsirok felhasznalasanak aranya fligg:
» Gyakorlas idétartama

» Gyakorlatok intenzitasa

> Aktualis edzettség szintje

> Az edzést megel6z6 étrend
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Gyakorlat intenzitasa




Taplalkozasi Piramis

Olajok, Zsirok, ,fehér’cukor

H(Js,hql,iojéyéjos mqquk,iej,\io\ghur’r, toré,sajt

Gyiumolcsok, fozelékfélék, zoldségek

Gabonafélék (kenyér, alap pékarik)

Folyadékok (viz, asvanyyviz, izoténias italok)




Taplalkozasi elvek szabadid6s karate
tevekenysegnél

» Rendszertelen egyoldalu etkezések helyett
megtervezett idOpontban étkezes

» Folyadekbevitel fokozottabb figyelemmel
Kisérese

» Rendszeresen sportoldo embernél tobb
fehérjere, szénhidratra van szukseg a
taplalékban,n6 az asvanyi anyag és vitamin
igeny is, de ezt az etrend altalaban fedezi.

Etrend-kiegészitOk hasznalata altalaban nem
indokolt.

» A szabadidOs sportban is megjelenhet igen
eros intenzitasu tevekenyseg




Taplalkozasi elvek a karate versenysportban

» A versenysportolo taplalkozasanak alapja az
egeszseges taplalkozas kell legyen

» A versenysportolo tapanyag és
energiaigénye felkészulesi szakaszonként
elterhet a szabadido sportolo igényetol

» Vitamin bevitelere legjobb a természetes
gyumolcs, de esetenkent bevizsgalt étrend
Kiegeszitok adagolasa is lehetseges
(Dopping ellenes szabalyoknak megfelelo
kell legyen)

» A versenysportolok etrendjét szemeélyre
szabottan, sportorvos és dietetikus



A versenyszamok es a testtomeg
osszefuggese

Verseny karatéban ->sovany testtomeg célszer

Kumite versenyzdk: Sok mozgas, gyors utés-rugas
Kombinaciok, hosszabb ,menetidd”

Kata versenyzOk-> ,kell az izom”, gyors mozdulatok
de magasabb aranyu statikus izommunka figyelhet6
meg,kevesebb a sokmozgas ,rovidebb az
id6tartam”

Magas szinten elterd izomfelépités szukseges.
Sulycsoport valasztasnal figyelembe kell venni a
genetikai, testalkati, hormonalis , életkori
(gyermeksulycsoportok), nemi kulonbségeket!

Modern versenykaratéban az abszolut kategoriak
alkalmazasa nem biztos hogy meg mindig idoszeru!




Fogyasztas kerdéseil karateban

A rendszeres intenziv edzes és egeszseges taplalkozas
altalaban kialakitia a sportolo ,idealis” testformajat-
tomegét. ldealis test zsirszazaléek ferfi sportoloknal 6-
15%, nbi sportoloknal 12-18%.(BMI index atlagembernél
hasznalatos!) Sulycsoportos  versenyszamoknal
sokszor szuksegszerld lehet eselynovelési okokbdl a
sportolé idealis sulyanal (altalaban) alacsonyabb
kategoriaba fogyasztani.

Szempontok:

» A verseny elotti sulyvesztest elore meg kell tervezni
(OKB csokk.15%-al, zsirfelvétel OKB 15-20%-ra
csokkentése, szénhidrat az OKB 60%-a legyen,fehérje
1 5g/tskg/nap)

» Célszerl minél kozelebb maradni a kategoria felsé
hatarahoz (-1kQ)

» Kerulni kell a hirtelen sovany testsuly vesztest
» Aerob edzeés gyakorisagat novelni celszer(
» Kerulni kell a dehidratacioval fogyast (szauna, foliaban



Verseny elotti taplalkozas

Verseny elott egy héttel a cél:

» feltdlteni az izom és maj glikogén raktarait

» Megfelel6en hidratalt allapotba keruini

» Kaldriafelvétel megtartasaval tapanyag aranyok szénhidratok
iIranyaba tolasa.

Karatéban napi 7-8 g szénhidrat/tskg/nap bevitele célszer.

Verseny elott egy nappal a cél:

» Izomglikogeén teljes feltoltése, hidrataltsag ellenbrzeése,sok
folyadek fogyasztasa, alkohol-koffein (dopping) és nem
megszokott uj etelek kertlése. Minéséegi vacsora!

Verseny napjan, kozben a cél:

» M3j glikogén raktarak teljes feltoltése, vércukorszint tartasa,
rendszeresen kevés folyadékkal a hidrataltsag fenntartasa,
Reggeli!,(250-300g szenhidrat fogyasztasa), Snack ételek

Verseny utan a cél:

» Kiurult glikogén raktarak ujratoltése, elveszett folyadek potlasa,
Kesziiles az esetleges ujabb versenynapra!



Folyadekpotlas-hidratacio

Az izzadassal nemcsak vizet hanem
mikroelemeket (Na+ K+), asvanyi sokat is
veszitunk. |lzomsejt a verbdl potolja a
folyadekhianyt > ver
(besurisodik)—>csokken a teljesitmény!
1% folyadék vesztésnél mar szomjusag
érzet!

Hosszabb edzes alatt, verseny kozben a
,Sima” viz ennek potlasara nem elegendo.
|dealis az izotonias tulajdonsagu folyadek.

Napi 2-2 V2 liter ,min8ségi” folyadek



NOi karatekak taplalkozasi veszeélyel

NGi sportolok hajlamosabbak a rendszertelen étkezésre. Vékonyabb a
hatarvonal figyelmes-megszallott étkezés kozott. (Serduldkori testkép
problémak ezt fokozhatjak).

Az er0s edzesekkel, esetleges fogyasztassal jaro procedura
erOteljesebben viseli meg a hormonhaztartasukat->menstruacios
zavarok, csontritkulas!

A ndi sportolok erzékenyebbek a cink, vas és Calcium hianyos
allapotokra is.(fokozottabban figyelni kell az ezeket tartalmazo ételek
fogyasztasara, bent maradasara az eétrendbe)

Javaslat edz6k szamara:

» NGi sportoldink arulkodo fizikai €s magatartasi megnyilvanulasait kiemelt de
diszkrét figyelemmel kisérjuk

Keressuk a kapcsolatot (informacio szerzés) a szulokkel

Kuldjuk sportoldinkat rendszeres sportorvosi vizsgalatra

Legyunk megeértébbek ndi sportoldinkkal, versenyzbinkkel

Terhesseg alatti karate edzés mindig szakorvos engedeélyével torténjen!
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