Utanpotlaskoru triatlonversenyzok taplalkozasaval kapcsolatos

kérdések: koncepcid es gyakorlati megvalositas

Marics Balazs

Sporttaplalkozasi szakember (IOC Diploma in Sports Nutrition)
Dietetikus, PhD hallgato

Martf, 2017.01.21. maricsbalazs@gmail.com ©



A sporttaplalkozas jelent6sége a felnétt sportolova valasig tarto
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A teljesit6képesseg novekedés hattereben allo folyamatok
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A taplalkozas a tulkompenzacio elvében 06sszefoglalt folyamatok

mindegyikét kepes befolyasolni

A hatas lehet kedvez6 vagy kedvezétlen...

(Akkor is ha tudomast veszlnk rola és akkor is, ha nem)

Tokéletesebb edzésinger

Edzésterhelés
(Edzésinger)
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Faradas

Alkalmazkodasi folyamatok tamogatasa, fokozasa

Tulkompenzacié
(Alkalmazkodas) Visszafejl6dés
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Regeneracio | Gyorsabb és hatékonyabb regeneracio
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A taplalkozas a tulkompenzacio elvében 06sszefoglalt folyamatok

mindegyikét kepes befolyasolni

A hatas lehet kedvez6 vagy kedvezétlen...

(Akkor is ha tudomast veszlnk rola és akkor is, ha nem)

Alkalmazkodasi folyamatok hatékonysaga csokken

Szuboptimalis edzésinger ) .
Tulkompenzacio

Edzésterhelés (Alkalmazkodas) Visszafejl6édés

(Edzésinger) \‘
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TeljesitOképesséq
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Alkalmazkodasi sorozatok jelentésége

Az egyes alkalmazkodasi folyamatok eredményei 6sszeadddnak

Hatékonysag maximalizalasa, hianyossagok minimalizalasa

Megszakitas — Minden olyan tényez8, mely nem kedvez a terhelés-pihenés kdlcsdnhatasok

|étrejottének, vagy a mar megszerzett edzettségi szint stagnalasahoz, csokkenéséhez vezet.

— Példaul: betegség, sérilés, tuledzettség, elégtelen mennyiségl és/vagy minéségi

pihenés, nem megfelel6 téplélkOZéS —_— |, NO a betegségek, sériilések
gyakorisaga

» Lassul a betegségekbdl,
sérllésekbdl térténd gyogyulas

« Konnyebben alakul ki tuledzettseg




A sporttaplalkozas jelentésége az ,élet” oldalarol
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Kis killébnbségek az elért eredményben,
nagy kulénbségek a késbébbi elismerésben...




A taplalkozas jelentésege a teljesitokepesség novekedes

optimalizalasaban

A sportolé altalanos egészségéenek megérzése,
betegségek, sérlilések megeldézése
Tulkompenzacié
(Alkalmazkodas) Betegségekbdl, sértlésekbdl tortend

l gyogyulas elésegitése

Edzésterhelés

!

Edzésteljesitmény optimalizalasa
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Edzések- és versenyek utani
Regeneracio regeneracio elésegitése

Teljesitbképesség

Faradas A szervezet terheléshez t6rténé alkalmazkodasi

folyamatainak tAmogatasa

Versenyteljesitmény fokozasa

TestOsszetétel, testsuly optimalizalasa ‘
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Az utanpotlaskoru sportolok etrendjenek menedzselése nem

egyszerl feladat és szamos kérdées egyideji merlegelését igenyli

« A sporttaplalkozassal kapcsolatos kutatasok tdbbsegét felndtt sportoldkon végezték, igy

viszonylag kevés adat all rendelkezésre utanpotlaskoru sportolok tekintetében

« Nincsenek hivatalos, nemzetkdzileg elfogadott, egységes és konkrét ajanlasok

- Elsédleges szakmai iranyelvek:
— Felndtt sportolokbdl nyert informacidk dvatos extrapolalasa az utanpdétlas korosztalyra
— Egyéni szikségletek felmérése
— Folyamatos nyomonkdvetés

— Mddositasok megtétele a sportold, edzb és a szUlbk visszajelzései, valamint a

teljesitményben és a testosszetételben bekdvetkez6 valtozasok alapjan



Az elsO és legfontosabb lépés

Megérteni (jelentoség, fobb 0sszefiggések)
Azonosulni

Motivaltta és tudatossa valni

If you look at any superior athlete,
you will find a strong parental
influence. Parents introduce their
children to a sport, and then they

support them.

Edzd, sportold, szllo, sportvezetd



Energia- és tapanyagbevitellel kapcsolatos alapvet6

0sszeflggéesek

- Napi energiaszilkseéglet
— Nem lehet a teljesen pontos, valos szikségletet kiszamolni!
— Csak becsulni lehet, tobb-kevesebb pontossaggal!
— Elsé lépésben csak egy iranymutatasként szolgald kiindulo értéket lehet kapni, melyet a
kés6bbiekben pontositani kell a sportold, az edz6 és a szul6 visszajelzése alapjan
(kdzérzetben, teljesitményben és testdsszetételben bekdvetkezé valtozasok) —

kommunikacio, koz6s munka

« Az étrendnek megfelel6 mennyiségben, minéségben és aranyban kell tartalmaznia

— Fehérjéket, szénhidratokat, zsirokat

— Vitaminokat és asvanyi anyagokat Nem mindegy, hogy a szlkséges
— Rostokat , valamint a szervezet energia- €s tapanyagmennyiséget
egészségének fenntartdsadhoz sziikséges milyen élelmiszerekbdl visszik be

egyeb bioldgiailag aktiv anyagokat



Az étrendet a lehetd legvaltozatosabb alapanyagokbol kell

O0sszeallitani, figyelve a kulonb6z6 elelmiszertipusok aranyara

Az élelmiszereknek eltér6 az energia- €s tapanyagtartalma, a tapanyagok viszont eltéré

funkcioval rendelkeznek a szervezet egészsége és a sportteljesitmeny szempontjabdl

« Fehérjék — Szabalyozo és felépitd funkcid, regeneracios és alkalmazkodasi folyamatok,

valamint a szervezet életkorral jardé normalis nGvekedésének és fejlédésének tamogatasa

« Szénhidratok — Energiaszolgaltatas (kbzepes-magas intenzitasu terhelések elsédleges

energiaforrasa)

- Zsirok — A szervezet altalanos egészsegére gyakorolt hatasok (pl. hormonrendszer,

immunrendszer, gyulladasos folyamatok szabalyozasa)



Tampontkéent

Sporttoloknak sz6l6 altalanos tapanyagbeviteli ajanlasok

* Fehérjebevitel
— Altalanos ajanlas — 1.2 — 2 g/ttkg
— ld6szakosan, bizonyos kortlmények esetén (pl. kilonésen megterheld edzésidbszak,

energiadeficit mellett végzett edzések) — 2.1 — 2.7 g/ttkg

« Szénhidratbevitel — edzésterheléstél fliggben (periodizacid)
— Altalanos ajanlas: 3 — 12 g/ttkg

— Utanpétlaskoru triatlonversenyzdék: 6 — 8 g/ttkg (?)

« Zsirbevitel
— A maradék energiaszukséglet fliggvényében, de altalaban a teljes napi energiabevitel
kb. 30%-a

A konkrét energia- és tapanyagbeviteli értékeket minden esetben személyre kell szabni

az aktualis céloknak és szliksegleteknek megfeleléen




Stabil alapétrend kialakitasa

« Mindségi, minimalis mértékben feldolgozott éleimiszerek és alapanyagok
« Valtozatos
« Megvaldsithato

 Fenntarthatd

« Figyelembe veszi a sporttaplalkozassal kapcsolatos egyéb szempontokat
— |dbzités
— Emészthetdség

— Egyéni tolerancia és preferencia

— Tapanyagbevitellel kapcsolatos minéségi €és mennyiségi kérdések



Feherjebevitellel kapcsolatos kérdések

Mind az 5 étkezésnek (reggeli, tizérai, ebéd, uzsonna, vacsora) komplettnek kell lennie,

megfelel6 mennyiségl és mindségil fehérjét tartalmazva

A teljes napi fehérjemennyiséget érdemes kozel aranyosan elosztani az 5 étkezésre (legaldbb

0.25-0.3 g/ttkg fehérje/étkezés)

Jo minéségl fehérjeforrasok: husok, halak, tojas, tej és tejtermékek (sajtok, turd, joghurt, kefir)

— v Y

Mind az 5 étkezésnek tartalmaznia kell legalabb egyféle j6 minéségl fehérjeforrast, vagy

azok kombinaciojat




Feherjebevitellel kapcsolatos kérdések

Hlvelyesek (bab, borsd, lencse, szdja) szintén magas fehérjetartalommal rendelkeznek, de
természetes formajukban elsédleges fehérjebeviteli forrasként nem optimalisak

(pl. emészthetbség, antinutritiv anyagok, aminosav profil)

Az olajos magvak felhasznalasat elsésorban
a jelentés zsirtartalmuk miatti magas

kalériatartalmuk limitalja



SzUkseg van-e magas feherjetartalmu ,taplalek-kiegeszitok”,

fehérjeporok fogyasztasara utanpoétlaskoru sportolok esetében?

- TENY: A sportoléknak ajanlott fehérjebeviteli mennyiségek nagyon kénnyen biztosithatdk

hagyomanyos élelmiszerekbdl.

- TENY: A versenysportolok egy jelentds szazaléka, az étrendre t6rténé mindenfajta odafigyelés nélkil

is elegendd mennyiséqu fehérjét fogyaszt. Ha az adott sportolé esetében ez mégsem igy van, nem a

taplalék-kiegészitékkel kell megoldani ezt a problémat.

- TENY: Elegendd mennyiségli és mindség teljes napi fehérjebevitel esetén kdzel sem egyértelmii a
taplalék-kiegészitbknek a fehérjebevitel id6zitésével és a vazizomzat fehérje-metabolizmusaval

kapcsolatban hangoztatott elényei.

AZONBAN

- TENY: Szamos olyan szituacié van egy versenysportol6 életében ahol a megfeleléen kivalasztott

és megfelel6 modon alkalmazott fehérjetartalmu kiegésziték hasznalata indokolt és elényds lehet.

Kényelmi és praktikus szempontok, ételek dusitasa, funkcionalis tulajdonsagok (pl. emészthetdség,

felszivodas, leucin csucs — regeneracios és alkalmazkodasi folyamatok fokozasa)

©



Szénhidratbevitellel kapcsolatos kérdések

Glikogénraktarak regeneréacidja
Legfontosabb cél — teljes napi szénhidratbevitel biztositasa és legalabb 5 étkezésre t6rténd

elosztasa (halado szint — periodizacio) j6 minéségl komplex és minimalisan feldolgozott

szénhidratforrasokbol

A szénhidratbevitelt az alabbi élelmiszerekre kell alapozni (egyéni tolerancia és az
emészthet6ségi szempontok figyelembevételével):
Teljes ki6rleést gabonafélék és pekaruk (pl. hazilag), tésztafélék és egyéb koretféleségek,

gyumolcsok, zdldségek, hivelyesek (a tej is kivaldo szénhidratforras). .




Valtozatossag az alapanyagok es az elkeszitési modok

tekintetében

* Hus, hal:
— Csirke, pulyka, sertés, egyéb szarnyasok, marha, a legkulénfélébb halak
— Szelet hus (grillezve, parolva, bundazva), apritva, daralva, fasirtként, ragunak,

szendvicskrémnek, hazi készitésl felvagottnak

« Koret:
— Rizs, tészta, burgonya + koéles, hajdina, hantolt arpa, amarant, bulgur, kuszkusz

— Eqgyszeri koret, tejberizs, puffasztott rizs, rizsfelfujt, rakott ételek, levesbetétnek

« Gyumolcs: (kdnnyen emészthet6, gyorsan felszivodd szénhidratforras)
— Ami csak elérhetd
— Természetes formaban + darabolva (gyuUmolcssalata), reszelve, pépesitve,

turmixba, aszalt gyimolcsként

« Stb, stb, stb...



Zsirbevitellel kapcsolatos kerdesek

Erdemes elényben részesiteni a zsirszegény ételkészitési technolégiakat

Egészségesebb, konnyebben emészthet6 ételek
Csalad tobbi tagja szamara is elényos
Gyermekkorban alakulnak ki a feln6ttkorra jellemzé étkezési szokasok

B& olajban s(ités helyett — Sitében minimalis olajjal, vagy olaj nélkil (sttépapiron),

sutézacsko, alufdlia, cserépedény, grillezés, parolas

Nyersanyag valogatas:

Alapvetden az alacsonyabb zsirtartalmu, sovany termékeket érdemes valasztani. Ugyanakkor,

ha a fiatal sportol6 energiaszikséglete ugy kivanja, természetesen probléma nelkdl

hasznalhaték a magasabb zsirtartalmu valtozatok is, de csak az egészséges, j0 mindsegu

zsirforrasokat tartalmazo6 élelmiszerek esetében.

Pl. tej (1,5% <« 2,8%), tejtermékek (sovany « félzsiros), husok (sovany « félzsiros), olajos

magvak, hidegen sajtolt magolajok (salatakra)



Valtozatossag jelent6sége a felhasznalt zsirforrasok

tekintetében

Akarmennyi is legyen a teljes napi zsirszlkséglet, nagyon fontos odafigyelni, hogy a

zsirbevitelt a lehetd legvaltozatosabb zsirforrasokbdl biztositsuk.

A Kilonb0dz6 tipusu zsirok eltérd folyamatokat befolyasolnak

és eltéré hatasuk van a szervezetre




Folyadékbevitellel kapcsolatos kérdések

« Alap folyadékszUkséglet + Edzések/versenyek soran elvesztett folyadékmennyiség —
Egyéni tolerancia fiiggvényében elosztani a nap soran — NAPI RUTIN KIALAKITASA
« Hidrataltsagi allapot monitorozasa (vizelet szine)
« Verejtékezési rata
— Testsulymérés edzés elbtt és edzés utan

— Erdemes mind a harom sportag esetében lemérni + mindegyik évszakban

« A sportitalok fogyasztasa nem képezheti a napi rutin részét, de bizonyos korilmények kdzott

elénydsen hasznalhatdk

« Terhelés alatti folyadékbevitel
— Nem kell teljes folyadékpétlasra térekedni, de érdemes elkerilni a 2%-nal nagyobb mértékl testtomeg-
vesztést (gyermekek esetében 1%)
— Hosszan tart6 (> 60 perc), jelentds folyadékvesztéssel jard terhelések soran elényds lehet a
szénhidratot (6-8%) és elektrolitokat tartalmazd italok/sportitalok fogyasztasa. Minden egyéb esetben

elegend6 a sima viz.



Tudatossag kialakitasa az elelmiszerek jellemzd
energia- és tapanyagtartalma tekinteteben

%)\ Tapanyag-




Ebredés (5:00)

Szénhidratbevitel (5:15)

45 perc

Reggeli (7:30 — 7:45)
(kbzvetlenll edzés utan)

~2.5 6ra

Tizorai (10:00)

2.5 6ra

Ebéd (12:30)

2.5 6ra

Futas (15:00 — 16:30)
Testtdmeg-vesztés
0.7 kg (1.4%)

Uzsonna (16:30)
(kbzvetlenll edzés utan)

~2 Ora

Vacsora (~18:30)
(Mihelyst megjon az étvagy)

15 éves fiu

Sportag: triatlon
Testtomeg: 50 kg
Becsililt energiasziikséglet:~2800 kcal

Javasolt tapanyagbevitel (szamos szempont értékelését

kovetben)

— Fehérje: 100 g (2 g/ttkg, 15 En%)
— Szénhidrat: 375 g (7.5 g/ttkg, 55 En%)
— Zsir: 90 g (1.8 g/ttkg, 30 En%)

Javasolt folyadékbevitel: 3 liter/nap



Ebredés (5:00)

Szénhidratbevitel (5:15)

1 db (20 g) muzliszelet, 2.5 dl 50%-0s gyumaolcslé

45 perc

Reggeli (7:30 — 7:45)
(kbzvetlenll edzés utan)

Szendvics (80 g teljes ki6rlési kenyér, 10 g vajkrém, 50 g gépsonka,
100 g retek), 2.5 dl asvanyviz

2.5 dl asvanyviz

~2.5 6ra

Joghurtos turés gyiumaolcssalata (150 g joghurt, 25 g turd, 100 g alma, 100
g korte, 100 kivi, 10 g mazsola, 5 g zabkorpa, 5 g buzacsira), 2.5 dl viz

Tizorai (10:00)

2.5 6ra

2.5dl viz

Ebéd (12:30)

2.5 6ra

Zoldségleves (3 dl) gazdagon rizsbetéttel (30 g rizs, 30g sargarépa, 30
g karfiol, 30 g karaladbé, 30 g zeller, 30 g zdldborsd, 10 g napraforgé olaj),
Bolognai spagetti (100 g tészta, 80 g sertéshus, 10 g félzsiros sajt, 30 g
paradicsomptré, 20 g voréshagyma, 10 g olivaolaj), 2.5 dl viz

Futas (15:00 — 16:30)
Testtdmeg-vesztés
0.7 kg (1.4%)

2.5dl viz

2.5dl viz

Uzsonna (16:30)
(kbzvetlenll edzés utan)

VAV NN

1 db banan (120 g), 3 dl kakads ital

~2 Ora

Vacsora (~18:30)
(Mihelyst megjon az étvagy)

\

Gyros tal (80 g csirkemell, 10 g kdkuszzsir, 150 g joghurt, 50 g
12%-0s tejfdl, 100 g uborka, 50 g kdposzta, 50 g paradicsom, 50 g
fejes salata, 20 g véréshagyma, 200 g burgonya), 2.5 dl viz




Ebredés (5:00)

Szénhidratbevitel (5:15)

Energia: 143 kcal, Fehérje: 1.5 g, Szénhidrat: 28 g, Zsir: 2.8 g

45 perc

Reggeli (7:30 — 7:45)
(kbzvetlenll edzés utan)

Energia: 344 kcal, Fehérje: 20.8 g, Szénhidrat: 45.8 g, Zsir: 8.4 g

2.5 dl asvanyviz

~2.5 0Ora

Tizorai (10:00)

Energia: 341 kcal, Fehérje: 13.4 g, Szénhidrat: 48.5 g, Zsir: 9.1 g

2.5 6ra

2.5dl viz

Ebéd (12:30)

2.5 6ra

Energia: 1009 kcal, Fehérje: 37.8 g, Szénhidrat: 115 g, Zsir: 43 g

Futas (15:00 — 16:30)
Testtdmeg-vesztés
0.7 kg (1.4%)

2.5dl viz

2.5dl viz

Uzsonna (16:30)
(kbzvetlenll edzés utan)

\ L/ T NN\

Energia: 325 kcal, Fehérje: 12 g, Szénhidrat: 64 g, Zsir: 2 g

~2 Ora

Vacsora (~18:30)
(Mihelyst megjon az étvagy)

\

Energia: 581 kcal, Fehérje: 31 g, Szénhidrat: 58 g, Zsir: 23 g




A tartosan elegtelen energiabevitel karos kovetkezmenyei

« Kedvezétlenul befolyasolja a szervezet fejlodését, novekedését: Hatraltatja a genetikailag

meghatarozott testméretek és csonttomeg elérését — kronoldgiai életkor vs. bioldgiai életkor ?

- Edzésceélok ellen hat: Kedvezétlenil befolydsolja a tulkompenzacio elvében dsszefoglalt
folyamatokat, n6 a sérulések (pl. faradasos torések), betegségek (pl. felsd leguti

megbetegedések) és a tuledzettség kockazata.

« Nagyon egyszerii oka is lehet:
Nincs semmilyen probléma a hattérben (pl. testképzavar, taplalkozasi zavarok), csak abszolut

nem foglalkozik az étkezéssel és egész egyszeriien nem eszik eleget.

- Kiulondsen veszélyeztetetiek az utanpotlaskoru lanyok
Hormonalis valtozasok — testzsir mennyiségének novekedése — szakmai segitség hianya —
frusztracido — elkezdenek kevesebbet enni
— Menstruacios problémak: oligomenorrhea, primer és szekunder amenorrhea

— Tudatossag — sportol6 + szUl6 ©



Versenyek

« Gyakori probléma: tervezés és a koncepcid teljes hianya mind az élelmiszerek

dsszevalogatasaval, mind pedig az étkezések idépontjaval €s mennyiségével kapcsolatban

« Legfontosabb alapszabalyok a versenyt megel6z6 napokban és a verseny napjan
— Semmilyen (] élelmiszert, taplalék-kiegészitét és étrendi modszert nem szabad kiprébalni
— Megfelel6 szénhidrat és folyadékbevitel (izom és maj glikogénraktarak, hidrataltsagi allapot)

— Rostbevitel mérséklése

— Hidratéltsagi allapot ellenérzése (vizelet szine)

. Taplalék- és folyadékbevitel MEGTERVEZESE
— Az utazas és a szallason tortené tartozkodas idétartamara
— A verseny napjara (a rajt idépontjatol visszaszamolva) + Kitapasztalni €s lemodellezni

(versenyszimulacid) a felkészulési idészak egy megfeleld fazisaban — Finomhangolas
©



Energiaitalok fogyasztasa direkt teljesitményfokozas céljabol?

- Nagyon gyakori jelenség fiatal triatlonosok korében, pedig tobb sebbdl is vérzik ez a
torténet
— Random modon, mindenfajta koncepcio nélkil fogyasztjak
— Az energiaitalok pontos koffein tartalmara nincs biztositék — megbizhatatlan dozirozas

— A szénsavas udititalok fogyasztasa nem ajanlott a versenyek elétt

 Eredmeény:
— Szerencsés esetben: optimalis teljesitményfokoz6 hatas
— Rosszabb esetben: szuboptimalis teljesitményfokozé hatas

— Legrosszabb esetben: teljesitményromlas




Hogyan kellene a koffeint jol hasznalni (ha mar egyszer valaki

mindenképpen hasznalni akarja)?

» A koffein teljesitményfokozé hatasa nem magatol értet6déd!
« A koffeinnek teljesitményrontd hatasa is lehet

« Jelentds egyéni kildnbségek a koffeinbevitelre adott valaszban

« Koffein teljesitményfokozé hatasa — személyre szabottan
— Megfelel6 dozisban (1 — 6 mg/ttkg)

— Megfelel6 id6zités (30 — 60 perccel terhelés elbtt)

« Példa: 50 kg-os fiu, verseny elétt 1, 2 vagy 3 doboz energiaital
— 1 doboz (250 ml) = 80 mg koffein (32 mg/100 ml) = 1.6 mg/ttkg
— 2 doboz = 160 mg = 3.2 mg/ttkg
— 3 doboz = 240 mg = 4.8 mg/ttkg




Koszonom a figyelmet!




