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Sportolok személyiségének
altalanos jellemzoi

Pozitiv jellembeli sajatossagok:
 Motivacio
* Onismeret, dnbizalom

* Akarat, intelligencia

(Az akarat gyakran tarsul agresszidval-> proszocialis agresszio)




Sportolok személyiségének
altalanos jellemzoi

Negativ jellembeli sajatossagok (koéros jelenségek):

* Elkeseredettség, depresszio-> ,jéghegyhatas”

* Fels6bbrendliség, oOnelégiltség, exhibcionizmus, hiusag-
>narcisztikus irany

e Onértékelés jelentds hulldmzasa, hangulati élet nagyfoku
labilitasa-> borderline szindroma

A versenyekhez kotott szorongasos allapotok kényszeres
cselekvésekhez vezethet.



Lelki miikodészavarok,
sportpszichologia

e Szorongas
= Szorongdascsokkenté maddszerek (autogén tréning, progressziv
relaxacio, légzéstechnikak, imaginacio)
= Stresszoldd tréningek

* Figyelem
=  Mentalis tréningek
= Koncentraciofejleszt6 gyakorlatok

e Onbizalom
=  Sportpszichologus




Taplalkozas

* Mindségi és mennyiségi tényez6k
e Szokasok, tarsadalmi ,nyomas”
e |d6beosztas, napi rutin

e Realis értékelés hianya
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Hasznalj a lehetd legkevesebb
sot, cukrot és zsiradékot
az ételek elkészitéséhez!

OKOSTANYER®

Folyadékok

Zoldségek Gabonafélék
2
A
Egyél minden nap friss Husok/halak/
oldségfélét, gyimolcsot! P "
zoldségfélét, gyimolcsot tOjéS/tEj és
Gyumolcsok tejtermékek

A

Napi ételed fele zoldség és
gyumolcs legyen!

Osszedllitotta a Magyar Dietetikusok
+ Orszagos Szovetsége a Magyar Tudomanyos
Akadémia Blelmiszertudomanyi Tudomanyos
Bizottsaga ajanlasaval

Mi legyen egy nap a tanyérodon?

Figyelj az elfogyasztott ételek, italok mennyiségére és minbségére!
Igyal elegendd folyadékot, étkezz naponta 3-5 alkalommal, vaitozatosan!

Fogyassz minden nap zoldségfélét, gyimolcsot, teljes értékd gabonat,
tejet, zsirszegény tejtermékeket, husokat!

A

Igydl béségesen
ivbvizet!

"

A

Fogyassz rendszeresen
teljes értékd gabonat!

Vélassz véltozatosan a
fehérjeforrasok kozil!




Redlis problémak 49

* Reggeli kihagyasa
* Napkozben és este kozti eltolodas
 Féelelmek, szokasok

 Tudatos tervezés, kivitelezés



Optimailis taplalkozas (Sportol6i
teljesitmény szempontjéabol)

Energia és nutriensek
 Megfelel testosszetétel
* Optimalis regeneracio

e Hidrataltsagi allapot

 Novekedés (utanpotlas)



Egyéni igények

Sportagi jellemzbk
* Genetikai hattér

* Nem

* Kor

* Taplaltsagi allapot
* Fizikalis adottsagok

Testsuly és testosszetétel monitorozas



Ideadlis testzsirszazalék 479

Férfi sportold:
5%- 18%

NGi sportolo:
17%-28%



Optimalis energiaforras
= 5-10g/ttkg (intenzitds, idGtartam)

Glikémias index: vér glukoz
Glikogén raktarak: maj, izom

Atlag populdcidhoz képest fokozott bevitel javasolt,
teljes kaloriabevitel min. 55%, optimalisan 60-70%

Minden étkezéssel



Szénhidrat

* Edzés el6tt
=  <30min: relative lassu abszorpcio
= <60min: inzulin emelkedés, hypoglikémia
" Fruktdz: lassabb felszivddas, de megterheld

 Edzés alatt
= Folyadékpotlas 4-8% CH 1,5-3 dl/15-20 min, 30-60

g/h

e Edzés utan
=  Glikogénraktar helyredllitdsa: 1-1,5 g/ttkg 30 min
magas Gl és 2 h utan
= 20h alatt 5% oranként all helyre
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Elégtelen szénhidrat bevitel

* Csokkent teljesitmény
* |zomveszteség
* Faradékonysag

e |rritabilitas



Szénhidrat feltoltes

* Edzésidé és intenzitas csokkentése mellett

« Alldképességet igényld, 60-90 percen feliili igénybevétel
e 70% CH, glikogén raktarak feltoltése

* Testsulygyarapodas: folyadék

* Nemi és életkori kiulonbségek: n6k-hormonalis ciklus,
gyermekek



Szénhidrat feltoltes

e Klasszikus

1. fazis: kitirités
e 1. nap: kimerité edzésmunkaval raktar kitritése
e 2-4, nap: alacsony CH bevitel

2. fazis: feltoltés
e 5-7. nap: magas CH bevitel

3. fazis: verseny

e Moddositott
e 1-3. nap: terhelés 75% VO2 max, 1,5 h, 50% CH
e 4-6. nap: csokkent terhelés, 70% CH



Fehérje

lzomregeneracio, -épités

* Legkevésbé hatékony E-forras

* Normal feln6tt: 0,8g/ttkg

« Sportold: 1,2-1,7g/ttkg (1,2-1,4ill. 1,6-1,7), 15-20%

* Diétaval: hus, tejtermékek, hivelyesek, tojas, didfélék
* Edzés utan glikogén raktarak toltését segiti

* Magas fehérjebevitel karos hatasai



Zsirok

Ardnyok, mennyiség betartasa (<30%)

* Fontos E forras

* Egyszeresen és tobbszordsen telitetlen zsirsavak
e Telitett és transzzsirsavak kerulése

e |dbzités: edzés el6tt és alatt csokkenteni



NGi atléta tridsz (Female athlete
triad)

Relativ energiahiany (RED-S)
* NGi sportold
e Evészavarok

e Stressz torés




Gyumolcsok és zoldségek

* Vitaminok, asvanyi anyagok, rostok,
fitokemikaliak (antioxidansok,
gyulladascsokkentdk, stb.)

* A DEKIillB,C

* \Vitaminszukséglet az atlaggal megegyez6,
antioxidansok enyhén fokozott igény (A, C, E)




Asvéanyianyagok, fitokemikaliak

e Kalcium: csont, izom (n&i sportold!)

Vas: 02 szallité kapacitas

e Natrium, kalium: folyadékhaztartas
e Foszfor: csont, fogak

* Magnézium

 Cink
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Folyadékhaztartas

* V\iz<60 min

e |zotdnias italok: elektrolitok (Na, K, P, Cl)

* Hypotodnias italok

 Hyperténias italok: edzés utdni CH/glikogén
potlas

Intenzitas, id6tartam, kornyezeti kortilmények
Indikator: vizelet



&
4
Tkt
¢ B
y vy
& ¥
37 [t
a5 1%
f5l

Dehidrataltsag jelei

 Szomjusageérzet

e Sotétvizelet

* Fejfajas

* |zomgorcs

* Csokkent teljesitmény
* Gyengeségérzet

e Szédilés

* Irritabilitas
 Dekoncentraltsag



Folyadékbevitel

o Lefekvés el6tt

* Reggel felkelés utan

e Edzés el6tt 2 6raval: 4-5d|

* Edzés el6tt 15 perccel: 1,5-2,5d|

= NEM szénsavas, koffein  tartalmu,
gyumolcslé

* Edzés alatt: 1-2d1/15-20min viz és izotonias ital
felvaltva (CH, Na: 0,5-0,7g/I)

 Edzés utan: 2 oran belll potolni a veszteséget
(1-1,51/kg veszteség)



Regenerdcio V A

e Taplalkozas
* Pihenés

e Alvas



e Sportolok 30-70% hasznalja
* Tiltott szerek: direkt, kontaminacio

= Geyer et al (2004): a vizsgalt
taplalékkiegészitbk  14,8%-a  hormont
tartalmazott (T, nandrolon)

= Krug et al (2014): a feketepiacon kaphatd
szerek 14,5%-a tiltott szert tartalmazott
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K6szonom a figyelmet!
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