A fogyasztas a sulycsoportos sportagakban, problematikaja a
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Bevezet6: Napjainkban az egészséges taplalkozds nem konnyli feladat. Ha kicsit is
belegondolunk, nyugtazhatjuk hogy egyaltalan nem mindegy nyaron, télen, felkésziilési vagy
verseny iddszakban mit eszik a sportolonk. Sportdgamban, a karatéban a valogatottakat
kivéve eddig talan nem volt kiemelten fontos a specialisan beallitott taplalkozas szerepe. Az
olimpiai programba keriilés lehetdségének kozeledtével azonban felértékelédott ennek
szerepe, ¢és napjainkban mar klubszinten sem tekinthetlink el attol, hogy igen komolyan
beépitsiik az ehhez sziikséges ismereteket az egyesiiletekben zajlo edz6i munkaba.
Munkédmban megprobalom tomoren Osszefoglalni a sportban 1ényeges tapanyagok fajtait, és
ezeknek hasznos Osszeallitasat. Kitérek a sportoloknal kivanatos taplalkozasi szabalyokra, a
sulymegtartasi és elvesztési “fogyasztdsi” modszerekre, és még néhany a taplalékokkal
kapcsolatos 0Osszefliggésekre, a taplalék kiegészitd szerekre. Emellett tervezési célzattal
konkrétan szamokkal kifejezve példaként mutatom be egy karatés fia energetikai

sziikségleteit.

Az emberi test és a sportolok szamara fontos tapanyagok:

Edzés kozben a test sokkal gyorsabban termel energiat, mint amikor pihen. A keringési
rendszer megterhelddik, a sziv gyorsabban pumpal, a tiidé erdteljesebben dolgozik, az izmok
fokozottan huzodnak dssze. A felgyorsulo folyamatok sok energiat igényelnek.

A sportold szamara is a legfontosabb energiaszolgéltatd anyag az ATP (adenozin
trifoszfat). Energia szabadul fel, ha a foszfatcsoport egyike levalik. Ekkor ADP (adenozin
difoszfat) keletkezik. Az energidja egy részét az izmok Osszehuzodasara hasznaljuk, a masik
részEébdl veszteség, hdenergia all eld. Egy folyamatos ciklusban az ATP ismét ADP-t képez
majd ismét ATP-t hoz létre biztositva ennek utanpotlasat. Az ATP-t a test sajnos csak kis
mértékben raktarozza el, igy amikor edzéskor hirtelen megnovekszik az ATP sziikséglet,
hamar elfogy (3-4 masodperc alatt) és ezt podtolni kell, mivel ATP nélkiil nincs izom
Osszehizodas.

Az ételekben és italokban harom f6 Osszetevd képes energidt termelni: Szénhidrat,

Zsir, Fehérje. Etkezéskor ezek alkotorészeikre bomlanak le az emésztérendszerben ¢€s innen



szivodnak fel a véraramba, amely a test minden sejtjéhez eljuttatja Oket. A szénhidratok
egyszerii cukorrd bomlanak le, ugymint széldcukor (glukoz), fruktéz, galaktéz, a zsirok
zsirsavakka, a fehérjék pedig aminosavakka alakulnak at. (az alkohol egyenesen a vérbe
szivodik fel ezért is olyan karos a szdmunkra, hiszen igy igen gyorsan rontja mindazokat a
tulajdonsagokat pl. 6sszpontositas, koordinacio, reakcioidd, amelyek a karate verseny kozbeni
teljesitOképességhez sziikségesek). A szénhidratok féleg rovidtava, mig a zsirok inkabb
hosszii tavu energiaraktarként miikodnek. A fehérjék sportszempontbdl siirgds
energiatermelésre is hasznalhatoak, ha a szénhidratkészlet elfogyott, vagy ha igen nagy
intenzitdsu a terhelés. Az ételeknek ¢€s tapanyagoknak kiilonb6zd energiabiztosité hatasa-
energiaértéke-van. A taplalkozas tudomanyban a tapanyagok ezen energiaértéket kilojoule-
ban rov: kJ, vagy kilocaloridban rov: kcal-ban jelenitik meg ezért dolgozatom tovabbi
részében én is € mennyiségi egységekre, fogok hivatkozni.

A sportolé szervezet taplalékigénye: Az emberi szervezet taplalékigénye a szervezet

igénybevételétdl, edzettségétol, és a kdrnyezet hatasaitdl nagyban fiiggd tényez6. Egy atlagos
kb. 75kg-os felnétt energiasziikséglete 2400kcal naponta. Ennyi energidra van sziiksége
akkor, ha nem végez kiilondsebb fizikai munkat. Ehhez kell hozzaadni a munkavégzés sordn
plusz kaloriat. PI. mérsékelt munka esetén 100kcal-at oranként. Karate sportold esetén ez
tovabbi kaloriaigényt tdmaszthat. Konkrét sportoloi étrend Osszeallitasakor emellett figyelni
kell arra is, hogy minden tdpanyagbol a legmegfeleldbbet vegylik magunkhoz. Ennek az
Osszeallitdsnak leginkabb utdnpotlaskortiaknal és stlyukat jol tartod felndtteknél van értelme.
(A fogyasztasra a dolgozatban még kiilon kitérek.) Létsziikségletli tapanyagok esetén figyelni
kell arra, hogy a megfeleld érték mindig bevitelre keriiljon. Fiatal fejlédésben 1€vd élsportolo
esetén ez kiilondsen fontos. Ha 6 nem kapja meg a sziikséges mennyiséget, akkor a
megterheld edzések energiaatcsoportositasa miatt csokkenhet a novekedése, ¢és a
testsulygyarapodasa is elmaradhat a koranak megfeleld értéktol.
Az étrend megallapitdsakor induldsként a véddanyagokként dolgozd tapanyagokat kell
biztositanunk fehérje, vitamin, és asvanyi sok formdjaban, ezutan torténhet a hianyzé kaloria
mennyiség energiat add tapanyagokkal zsir, szénhidrat torténd potlasa. Ezek ismeretében
roviden leirom a f6 tdpanyagokkal szemben tamasztott sportoldi mennyiségi igényeket.

A fehérjékkel kapcsolatos tdpanyagigény: a fehérjék sziikségesek a test szoveteinek
noveléséhez, emellett bizonyos hormonok eldallitdsa is beldliik torténik. A fehérjék 20
aminosavbol épiilnek fel. Ebbdl 8 esszencidlis aminosav, amely lényege, hogy a szervezet
nem tudja 6nmaga eldéallitani. Sportoloknal napi 1,2-1,4g/tskg az ajanlott fehérje mennyiség,

de fontos tudni, hogy ennél nagyobb mennyiség nem garantalja a nagyobb izomnovekedést.



Sportolok kozott népszert természetes fehérje forrasok pl.: fehér husok, hal, tojas, tej,
sajtok, szoja, dio, bab, borso, rizs

A szénhidratok a sportolok szamara legfontosabb kulcstapanyagok kozé tartoznak. Az
edzést kovetden a glikogén raktarakat ujra fel kell tolteni, ennek hatékony modja a
szénhidratban gazdag ételek fogyasztasa. A sportoloknal legjobb a glikémias index GI alapjan
étrendet Osszedllitani. Ez viszonyszamként mutatja meg, az adott cukor milyen gyorsan
jelenik meg a vérben. Szabaly hogy edzés el6tt alacsonyabb utdna regenerald szédndékkal
inkabb magasabb GI értékli szénhidratot fogyasszunk, és minél hamarabb kezdjik meg a
raktarak feltoltését. A napi taplalék kb. 60%-t képezze a szénhidrat, sportoloknal napi 6-
8g/tskg mennyiségben. Sportolok kozott népszerli természetes szénhidrat forrdsok pl.:
mazsola, bagett, kalacs, miizli szeletek, méz, izotonids sportitalok, tésztak, pizza.

A zsirok a sulycsoportos sportolok kevésbé preferalt tdpanyaga, de tudnunk kell hogy
bevitele a test ¢letfunkcidinak optimalis szinten tartasdhoz elengedhetetlen. Sportolod
férfiaknal 6-12%, ndk esetében 12-18% kornyékén kell mozognia teljes testsulyhoz képest. A
napi taplalék 15-30%-a legyen zsirok bevitele, atlagosan napi 30-100g sporttdl és nemtdl
fliggden. Sportoloknak a telitetlen zsirok fajtai ajanlottak. Természetes zsirforrasok pl.:
novényi olajok, olajos halak, mogyorovaj, sotétzold levelti zoldségek (kelkéaposzta), ,.tenger
gylimolcsei”

Vitaminok és élettanilag jotékony hatasu szerek a karate sportban: A testiinkben
szinte minden fontos miikddéshez vitaminra van sziikség. Emellett segitenek az elébb
felsorolt tdpanyagok beépiilésében, hormonok, enzimek keletkezési anyagai, az idegrendszeri
miikddés segitdi. Legjobb a természetes vitaminpotlas ennek taroloi a zoldségek, gyiimolesok,
de napjainkban megfeleld lehet a vitaminkészitmények fogyasztasa is. A rendszeres karate
edzés noveli a vitaminsziikségletet, kiilondsen az energiacsere helyszinein, és a szdvet, ¢és
vorosvértest képzodés helyein. Roviden felsorolom a katratéka szdmara legfontosabb
vitaminokat, f6 hatdsukat és ajanlott mennyiségiiket.

A vitamin —bdr és 1atas funkciok megfeleld allapotaért felel, 1,4-3mg/nap

B1 vitamin-energetikai atalakitasokhoz kell, idegek és izmok miikdodésének segitéje 3-
7mg/nap

B2 vitamin- szénhidratok energiava alakulasat, vérképzodést segiti, 3-4mg/nap

B6 vitamin- zsir-fehérje anyagceserét és a gyulladasok, lekiizdését segiti, 5-10 mg/nap

B12 vitamin- vordsvérsejtképzés, idegmiikodést, anyageserét segitd hatasu, 3-4mg/nap
C-vitamin- noveli és javitja a test sejtjeit,vérér €s foginyszovet kapacitdas megdrz6, 130-

250mg/nap



E vitamin- antioxidans hatasu, normalis novekedést segitd hatast, 5-25mg/nap

Emellett az 4svanyi so6k a mikroelemek-makroelemek hatdsa is jelentds a

sporttaplalkozasban. Ezek szervetlen Osszetevok, amelyek szerkezeti szerepet toltenek be a

testben. Néhanyuk a csontok fogak szerkezetét képezi, masok a folyadékterek egyensulyaért,

vagy az izom-O0sszehuzodasért felelnek. Olyanok, mint a vitaminok, ezeket sem tudjuk

eldallitani, a taplalékkal kell Oket bevinni. Ilyenek a kalcium 1,8-2,5g/nap, natrium 10-

20g/nap, kalium, vas 15-20mg/nap, cink, magnézium 400-500mg/nap foszfor 3-5g/nap.
Egyéb a karatéban alkalmazhaté emlitésre érdemes teljesitménysegité elemek:

- Kreatin: fokozza az energiadt magas intenzitasi edzéskor, segiti az edzés utani helyreallitast

¢s noveli a sovany testtomeget alapozd iddszakban alkalmazasa klraszeriien, 6 napig 15g

utana 2g/nap

- L-karnitin: a szervezetben az energia termeléséhez sziikséges zsirsavakat szallitja oda, ahol

azok energiava alakulnak. Képzodik biokémiai Uton is a szervezetben. Vizsgalatok

bizonyitottdk, hogy diéta alkalmaval a taplalék kiegészitése L-Karnitinnel segit az egészséges

testsuly €s a kedvezd izom/zsir arany kialakitdsaban. Ajanlott mennyisége 129 mg/nap
Etkezési szabalyok, tanicsok: A sportolok étrendjének Osszedllitisakor mindig

szabalyokat vesziink figyelembe, de gondolnunk kell arra is, hogy minden embernek mas és

mas az egyéni izlése. Ha versenyzOnkre egy a szamdra rossz benyomasokkal bird étrendet

erdltetiink, annak pozitiv hatasai kevésbé fognak visszakdszonni az eredményekben, azzal

egylitt, hogy testsulyproblémakat nem tapasztalunk majd nala. A szervezetnek tehat van

egyfajta egyénre jellemzd tolerancidja, ezt kell megprobalni Osszehangolni az ésszerli

taplalkozas szabdlyaival.

Mik ezek a szabalyok:

- torekedni kell a valtozatos étkezésre, lehetdség szerint kertilni kell a vegan taplalkozast.

- Forro ételeket, vagy tulsdgosan hideg ételeket ne egyiink hirtelen, lehetdség szerint

probaljuk meg ezeket élvezheté hémérsékleten fogyasztani.

- Edzés utan /féleg rendszeres erds megterhelések utan/ ha tehetjik minimum fél ora

sziinettel, kezdjiink az étkezéshez igy lehetdséget adunk a szervezetnek megnyugodni, viszont

a szénhidratot pdtoljuk mihamarabb valamilyen kdnnyti cukor forméjaban pl. sportital.

- Tanacsos a kisebb napi adagokban torténd étkezés, igy az emésztés kevésbé foglalja le a

szervezetet, megeldzhetd a nehézkes-almos kozérzet, éjszakai elalvas eldtt se fogyasszunk sok

ételt, mert ezzel megakadalyozzuk az emésztdrendszer és a sziv pihenését.



- Forditsunk figyelmet az étkezésre, a falat a szdjiiregben elegendd idot kell, hogy eltoltson
ahhoz, hogy jol elkeveredhessen a nyallal, és megfeleléen feldarabolodjon. ,,a gyomor nem
tud ragni”

- Célszerl edzést megeldzden két draval konnyl ételeket fogyasztani, mint pl. levesek, csirke
husok, rizs, kis mennyiségii gyiimolcs. Fontos hogy a sportolo edzésidészakban probalja ki az
ételek ra gyakorolt hatasat, mert ha kellemetlenséget érez, akkor ennek fogyasztasat
versenyiddszakban mar keriilnie kell. Kiilfoldre utazva sziikség lehet ,hazai izek”
biztositasara, ezért ismerni kell az adott orszagban, mit lehet ekképpen hasznosnak tekinteni.

- Versenyek napjan kiilondsen fontos hogy ne terheljiik meg az emésztérendszert nehéz a
megszokottol eltérd ételekkel. Tandcsos inkabb a konnyli szendvics vagy energiaszeletek €s
,»sportgél” fogyasztésa.

- Verseny el6tt a szénhidrat raktarak az izom és a maj glikogén raktarainak feltoltése a
legfontosabb. Verseny eldtt kb. 3 o6raval, mar ne taplalkozzon a sportold, ilyenkor ne
fogyasszon zsirban vagy fehérjében gazdag ételeket.

- A folyadékpotlasra legjobb a viz, de sportolok edzés utan fogyaszthatnak izotonias italokat,

ezeknél érdemes figyelni arra, hogy enyhén hipotdnids hatdssal is birjanak.

Fogyasztas:

A sulycsoportvalasztas, és a valasztas eldontésének kérdéskore:
A karate sportban a testtdmeg alapvetdé mutatd. Sportolonk testtdomegének ismerete nemesak
a versenyeken val6 indulas miatt fontos, hanem azért is, mert ingadozasabol fontos adatokat
kaphatunk arrél, hogyan reagalt az edzésterhelésre, nincs e lappang6d betegsége, vagy arra
hogy milyen az adott verseny eldtti forméja. Normal esetben a taplalék felvételt az ¢hségérzet
szabalyozza, azonban sportoloknal az edzés és mas tényezok altal lecsapodo stresszorok ezt
elnyomhatjak, vagy ¢éppen serkenthetik. Napjaink versenykaratéjaban elsésorban a
sulycsokkentésnek van jelentdsége, hiszen a kadettek majd juniorok névekedésiikbdl adoddan
felnottként eleve kénytelenek nagyobb stlycsoportban indulni. ( Ide lehetne sorolni példaként
az igen eredményes azerbajdzsani Rafael Aghajev-et aki, ifi koratol kezdve ,,végigjarta” a
sulycsoportok nagy részét.) A fogyasztasnak tehat leginkabb a kisebb stlycsoportokban van
jelentésége ahol nem mindegy, hogy versenyzOnknek melyikben induln. Redlisan fel kell
mérniink a sportolonk képességeit, testi adottsagait, és ez alapjan kell javasolni ésszertien a
sulycsoportot, amely eléréséhez lehet adalék a diéta vagy a suly bedllitisa a fogyasztas

eszkozeivel. A sportolonknak els6sorban a magassaga alapjan kell sulycsoportot ajanlani. PI.



Junior-feln6tt kategoridban, a 60kg-os sulycsoportban leginkabb 170cm-es vagy ez alatti
magassagu versenyzOkkel taldlkozhatunk. Alacsony magassaghoz tartozd tobblet testsuly
esetén még nagyobb erdtartalék mellett is jelentdsen kevesebb eséllyel indul viszont a
sportold nagyobb sulycsoportban. Megfigyeléseim szerint a WKF szabalyrendszerli és az
ehhez hasonlo stilusszabalyli nemzetk6zi szervezetek versenyein egyre nagyobb iranyba
tolodik el a sulycsoportokhoz tartozé magassag. Véleményem szerint ezért igen fontos a
sulybeallitas és a sulycsoport valasztas kérdése, mert rossz dontéssel egy szamara nem ideélis
sulycsoportban teljesen esélytelenné tehetjiik tanitvanyunkat. Ha viszont megvan a kitlizott
idealis suly akkor kovetkezhet a testsuly beallitasa a megfelel6 modszer segitségével.
Fogyasztasi modszerek:

- a taplalékfelvétel csokkentési elve egy karate sportolonal, az energia bevitel
konkrét megtervezésével: A sportolok taplalkozasi kovetelményei sok egyéni faktortol
figgenek Ugymint testsuly, edzésen kiviili tevékenységi szint, testdsszetétel, edzettségi
allapot, anyagcsere. Az étrendjiiknek megkozelitdleg 60%-ban szénhidratbol, 15-30% zsirbol,
és 1,2-1,8 gftestsuly kg fehérjébdl kell allnia. Ezek az ardnyok nagyjabol lefedik a
sziikségleteinket akar fogyas, akar testsulyndvelés, akar stilymegtartas a célunk. A kiilonbség
az egyes sportolok teljes kaloria-felvételében jelenik meg. A. Bean (2000) tanulméanya
alapjan ennek alapmetodikdjat atvéve roviden levezetem egy 65 kg-os sportold karatéka
taplalkozasi programjanak megtervezését a szamok tiikrében, igy konkrétabban probalom
meg ennek hasznalhatosdgat megmutatni a karate-ban. El6szor is meghatarozzuk, hogy kinek
késziil a program. Esetemben egy 17 éves 65 kg-os fiu karatéka a célszemély, aki heti 6t
alkalommal napi 1,5 6ra edzésmunkat végez kdzepes €s nagy intenzitdssal, szabadidejében
sokat il ,,tanul”. Cél a sulymegtartas.

1. Iépésben meghatarozzuk az alapanyagcsere (RMR) értékét:

RMR= (testsulyX17,5)+651= (65kgX17,5)+651=1788 kcal

2. 1épésben kiszamitjuk a napi edzésen kiviili energiafelhasznalés értékét:

Napi energ.=RMR X aktivitasi szdm =1788 X 1,4=2503 kcal

3. Iépésben megbecsiiljiik az edzés soran felhasznalt kaloria mennyiséget:

Edzési Kaloriafelhasznalas/hét= heti edzésordk 6sszideje X sportadgi ardnyszam™*= 7,5
6ra X 680=5100kcal

Edzési Kaloriafelhasznalas/nap=5100:7=728kcal

*Itt konkrét karate sportadat nem elérhetd ezért a tdblazatokban megtalalhato
cselgancs és a squash atlagat hasznaltam, amely egy intenziv karate edzésmennyiséget

feltételez!



4. 1épésben Osszegezziik az el6zo kettd értékeit. Ez az az energia, amire sziikséglink
van a testsuly megtartasdhoz.

Megtarté kaloriabevitel a sportolonkndl= napi energiafelhasznalas+ Edzési

kaloriafelhasznéalas/nap=2503+728=3231kcal
Ezek alapjan tehat sportoldémnak napi kb. 3200 kcal taplalékot, kell magahoz vennie, ha a
sulya megtartasa mellett akarja végezni az intenziv edzésmunkat.
Fogyasztas esetén ehhez képest kell csokkenteniink a kaldria bevitelt, aminél célunk a 15%-o0s
bevitelcsokkentés. Ezaltal elkeriiljiik az anyagcsere lelassuldsat, igy a szervezet zsirégetéssel
valaszol a hidnyra. (A szakirodalom szerint, ha ennél drasztikusabban csokkentjiik a bevitelt,
akkor sem fog a sportolonk tobb zsirt veszteni viszont alloképessége, ereje jelentds mértékben
lecsokken.) Szamokban tehat:

Fogyasztasi napi kaldriamennyiség= megtart6 mennyiség X 0,85=3231 X
0,85=2746kcal
A 15%-0s modszerrel elérjiik a sportoloknal ajanlott 0,5 kg/10-11nap fogyast, amely érték
mellett a kondicionalis képességek nem mutatnak majd jelentds csokkenést. A kivant testsuly
elérése esetén (esetiinkben a kisebb sulycsoport elérése amely -60kg), Gjra kiszamitjuk ez
alapjan a megtartd ¢értéket, amellyel az Uj teststlyat tarthatja majd meg a sportolo.
Természetesen ebben az esetben is célszerli dietetikussal vagy orvossal egyeztetve
Osszedllitani az ehhez sziikséges étrend tényleges ételeit.

-fogyasztds diétaval: A diétak Iényege hogy szabalyok szerinti taplalkozast
alkalmazunk. Ilyenkor bizonyos ételeket igen, bizonyos ételeket viszont meg fogyaszthat a
sportold. A diétdzas pszichologiai szempontbol jelentdsen megterheli a célszemélyt,
alkalmazésa inkdbb a junior korosztalytdl felfelé torténjen. Alapszabaly hogy nem érintheti
azokat a tapanyagokat, amelyek bevitele létsziikséglet a szervezete szamara. A diétazas
elkezdése elott mindenképpen célszerli sportorvossal, vagy dietetikussal egyiitt megallapitani
a szdmara legidealisabb modszert. Ezzel megeldzhetjiik az esetleges egészség karosodasokat,
mellesleg ez a feleldsség kérdésében is segit levenni a terhet az edz6 vallardl. Legismertebb
dié¢ta tipusok hazankban: -vércsoport diéta:A vércsoport szerint ajanlott diéta aranylag 1j
keletli, Iényege hogy ugyanaz az étel masképp hat kiillonbozé vércsoporti emberekre. A
genetikailag meghatarozott sziikségletiink alakitja izlésvilagunkat, s vagyunk a szervezet
szamara optimalisan hasznosithatd ételekre. Bar a rossz beidegzddések, szokdsok ettdl
eltérithetnek. (Lasd. kavézds éhgyomorra, késé esti nehéz, zsiros vacsordk, stresszoldd
alkoholfogyasztas.) Példak igazoljak, hogy a vércsoport szerinti taplalkozas jelentésen

hozzasegit az idedlis testsuly megtartasahoz, illetve megszerzéséhez. A vércsoport diéta



alapjaul szolgald vér milyensége mar a fogantatas pillanatdban meghatarozott. S jellemzd is
marad rank egész ¢letlink soran.

-Atkins diéta: A diéta lényege, hogy a taplalkozas alapjat a zsirok és fehérjék alkossak,
s a szénhidratok fogyasztisa minimalisra csOkkenjen. Az Atkins-diéta négy szakaszanak
elénye, hogy a fogyokurazok gyorsan €s latvanyosan fogynak, mivel a szénhidrathiany miatt
els6sorban a zsirokat mozgdsitja a szervezet, ha energidra van sziiksége, hatranya, hogy az
egészséges, kiegyensulyozott taplalkozasi ajanlasok szerinti 55-15-30 energia%-os
szénhidrat-fehérje-zsir arany megbomlik, s nagymértékben eltolodik a zsirok és a fehérjék
javara.

-testkontroll: A testkontroll mddszere arra épiil, hogy a szervezet nem tud egynél
tobbféle ,,stritett" taplalékot megemészteni. (A zdldségeken és gylimolesokon kiviil minden
stritett taplaléknak szamit.) Ha kétfajta taplalék keriil a gyomorba, nem képes
megemésztodni, megromlik, és ezért nem épiil be. Ha ezt elkertiljiikk, minden épp annyi ideig
fog emésztédni, amennyire sziikksége van, ¢és mindenbdl felszivodik a megfeleld
tdpanyagmennyiség.

-90 napos diéta: A négynapos szakaszokbol allo diéta sordn protein, keményito,
szénhidrat és gyiimolcsnapok valtakoznak. A sorrendet nem szabad megvaltoztatni. Fontos,
hogy az étrendben semmit sem szabad atugorni. A diéta alatt havonta egyszer viznapot kell
tartani, amely a gyiimdlcsnap utdn kovetkezik. Ekkor egész nap csak vizet fogyaszthatunk,
majd a proteinnappal folytatjuk. Kavét és teat, baArmennyit ihatunk, de szigortan tej és cukor
nélkiil. A diéta befejezése utdn ugyaniugy ehetiink, mint koradbban, egy feltétellel: a reggeli
még 90 napig csak gylimolcs lehet.

- makrobiotikus diéta: szigorubb barmely fogyokurds modszernél, szinte kizdrdlag
szemes gabona (pl. barna rizs), valamint zoldségfélek, és halételek fogyasztasat engedélyezi,
am a menii sokszor tofut és algat is tartalmazhat, azonban mindenfajta kenyér, hus és
tejtermék fogyasztasa tiltott. A makrobiotikus diéta az egészséges, természetes ételek
fogyasztasan, s a kiegyensulyozott taplalkozason alapul, a hirtelen életmodvaltas mégis itt is
megterhelheti a szervezetet.

Egyéb a gyors fogyasztast megcélzo modszerek:

-vizhajtas, hashajtas: Iényege a kiilonb6zo gyogyszerekkel eldidézett vizelettel torténd
folyadékvesztés a szervezetbdl, hatranya a teljesitmény csokkenése €s az emésztérendszert is
fokozottan veszi igénybe. Napjainkban alkalmazésa hattérbe szorult.

-fokozott munka végeztetése: Legegyszeriibb moddszere a fogyasztasnak. Lényege

hogy a sportold tdplalkozasi szokasait nem megvaltoztatva nagyobb mennyiségii aerob



tevékenység elvégzésére késztetjik. Onmagaban is eredményes, legeredményesebb akkor, ha
a fent emlitett kaloria igényszamitassal és diétaval egyiitt keriil alkalmazésra.

-kiils6é eszk6zok bevondsa a fogyasztasba: Ilyen eszk6zok a derékdvvel torténd edzés,
vagy a homérsékletet megemeld nejlon ruhaban torténd edzés. Ennek lényege, hogy a
verejtékezes ez altal nagyobb hatassal valosul meg, a sulyvesztést az izzadas okozza. Csak
kisebb talsuly gyors verseny eldtti leadasara célszerli az alkalmazasa.

- Szaundban torténd fogyasztas. Létrejohet a fogyasztas nedves finn szaunaban torténd
fogyasztassal, vagy szaraz meleggel infraszaunaban. De ide sorolhatjuk a szaraz-nedves
gbzfiirdoben torténd tartdozkodast is. Az Osszes mddszer Iényege az izzadas utjan torténd
fogyas, karos hatasa lehet hogy nagy mértékii tulzasba vitele szédiilést, orrvérzést, vérnyomas
emelkedést, idegrendszeri zavarokat okozhat. Hasznélata gyors 1-1,5 kg-os sulycsokkentésnél
megfeleld6 de ennél nagyobb testsulyvesztés esetén semmiképpen nem javasolt az
alkalmazasa, mert jelentds teljesitménycsokkentd hatdsa lehet. Ezeken kiviil el kell keriilni az
esetleges folyadékbevitel csokkentését.

Osszefoglalas: Elméleti munkdmban megprobaltam korvonalazni a karate és a
taplalkozastudomany altalam megsziirt Osszefliggéseit. A téma igen komplex ezért sok
informacié kénytelen voltam kihagyni az attekinthetéség érdekében. Fontosnak tartott
szamitasomban igyekeztem egyfajta kézzelfoghatd adattal aldtdmasztani a stlymegtartés
fogyasztas konkrét példajat. A fogyasztas probléméja idészerii €s a kozeljovoben minden

bizonnyal egy fontos stratégiai oldala lesz a hazai szakagi sportéletnek is.
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Melléklet:

Sportagak szerint ajanlott tipanyagok alkalmazasi aranya a taplalkozas soran

Dr. FrenklI(1995)

Sportag Zsir /%-ban/ Szénhidrat /%-ban/ Fehérje /%-ban/
Er6alloképesség 17 27 56

jellegii sportagak

Alloképességi 15 25 60

sportagak

Kiizdosportok 20 30 50

Sportjatékok 18 28 54

Gyorsasagi sportagak | 18 30 52

Er6 sportok 22 36 42

Mas egyéb sportagak | 16 28 56

Sportolok napi vitamin sziikséglete

Barna Maéria (1996)
Vitamin Gyors-ero sportokban All6képességi sportokban
/mennyiségiik mg-ban/ /mennyiségiik mg-ban/
Edzésiddszak | Versenyidoszak | Edzésidoszak | Versenyiddszak
Karotin 2 2 2 2-4
A 1 1 1 1-2
D 3 3 3 3
E 14-20 24-30 20-30 30-50
K 4 4 4 4
B1 2-4 2-4 3-5 4-10
B2 3 3 3-4 3-4
Niacin 30 30-40 30-40 40
B6 6-8 8-10 4-6 6-8
Pantoténsav 15-20 20 15-20 20
B12 1 1 1 1
C 100-150 150-200 150-200 200-400




Példa zsirégeto kiegészité edzéstervre /fogyaszto karate sportolonak alapozo idoszakban/

Beal (2000)

Hétfo Kedd Szerda Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasarnap
1. hét Aerob edzés: | Alsotest: Aerob Felsotest | Aerob Pihend
Felsotest: 20-250perc labak, edzés: 20- | :mell, edzés: 20-
mell, hat, szoba- vadli, 25perc hat, vall, | 25perc
vall, karok kerékpar hasizmok futas karok Uuszas
2. hét Aerob edzés: | Felsotest: Aerob Alsotest: | Aerob Pihend
Alsotest: 20-25 perc mell, hat, edzés: 20- | labak, edzés: 20-
labak, vadli, | szoba- vall, karok | 250perc vadli, 25perc
hasizmok kerékpar futas hasizmo | Uszés
k
Alapanyagcsere RMR sportoloknal:Bean (2000)
Eletkor Férfi No
10-18 tskgX17,5+651 tskgX12,2+746
19-30 tskgX15,3+679 tskgX14,7+496
31-60 tskgX11,6+879 tskgX8,7+829

Ajanlott szénhidrat bevitel kiizddsportoloknak a verseny el6tti napokban: Bean (2000)

Teststly /kg/ Napi szénhidrat 7-8g/tskg
65 455-520¢g
70 490-560¢g
75 525-600g
80 560-640g
85 595-680g
90 630-720g




