Mit tegyiink, egyiink és igyunk?

A nyari id6szak alatt, amikor a kilsé hémérséklet sok esetben meghaladja a testiink belsé
hémérsékletét, kildndsen oda kell figyelnlnk a sportolas esetén, hogy szervezetiinket,
amennyire csak lehet, dvjuk, védjlk a tulzott felmelegedéstél, kiszaradastol és
tapanyagveszitéstol.

A hosszutavfutok a fentebb emlitett veszélyeknek még inkabb ki vannak téve, hiszen a nyari
idészak alatt is vannak versenyek szép szammal. llletve a felkészllést pl. egy nagyobb 6szi
versenyre sem lehet felfliggeszteni a melegebb napok/hetek alatt. S mindezeket
szabadtéren, sok esetben tiz6 napsitésben, aszfalton kell teljesiteni.

Amikor valaki versenyre készll, az edzéseit olyan korilmények kozé kell tennie, amilyen
kérilmények kézott majd a verseny lesz. Ha kell, ez lehet délben, szabad ég alatt, forré
betonon is. Az alabbiakban néhany hasznos tippel szolgalok mindazoknak, akik nyaron is
intenziv edzéseket folytatnak, annak érdekében, hogy ezt az id6szakot, betegség, sértilés és
teljesitménycsdkkenés nélkiil vészeljék at.

I. Oltozék:

A forré nyari napokon a leveg6é hémérséklete akar 40 fok folé is emelkedhet, ami jécskan
meghaladja testlink belsé hémérsékletét (36-37 °C). Sportolas kézben normalis, hogy
megemelkedik ez a testhémérséklet, 1-2 fokkal. Ha azonban ennél is feljebb kuszna, akkor
az mar a szervezet normal mikodését befolyasolja. llyen esetben azonban nem varhatjuk el,
hogy majd a menetszél vagy egy kis fuvallat segit nekiink, hiszen az is csak tovabbi forroé
levegd, és sok esetben az aszfaltbdl is 50 °C sugaroz rank. Ahhoz, hogy testunk hiteni tudja
magat, szikséges, hogy tudjunk izzadni (ehhez persze megfeleld mennyiségi és minéségi
folyadékot kell fogyasztani) és a felszerelésiink is olyan legyen, ami ebben segit. Ajanlatos
kényelmes, laza, a leveqdét atereszt6, bérre minél kevésbé tapadod ruhazat. Aminél azonban
fontos lehet, hogy védjen a Nap karos sugarai ellen, valamint a napégéstdl is. (A leégett,
sérilt bér nem tud izzadni, ezzel az 6nh(it6 folyamatok csokkennek.) Fényvédd krémek is
hasznosak lehetnek, de ezekkel is vigyazni kell, hogy a bdér pérusait ne tdmitsék el. A fejnek
mindenképpen legyen védelme, a Iégateresztd "baseball" sapkak a legalkalmasabbak erre.

Ezeken felll pedig a kiilsd hltésre is lehet gondolni, mint a sapka nedvesitése, nyakra
nedves kendd kétése vagy a kézben hiitétt tasakokra.

Il. Taplalkozas:

Ahhoz, hogy az edzéseken teljesiteni tudjunk, elengedhetetlen, hogy megfeleld
"lzemanyaggal" lassuk a testiinket. Nyaron sokszor eléfordul, hogy a nagy meleg miatt
kevésbé érezziik sziikségét annak, hogy egylnk. Pedig, aki kemény edzéseket folytat,
annak muszdj a megszokott energia bevitelrél gondoskodnia.

A megszokott szénhidrat, fehérje és zsirbevitelre ekkor is figyelni.

Szénhidrat: Az edzés el6tt mindenképpen figyelni kell a szénhidrat bevitelére (kb.
1g/testtdmeg kilogramm 1 éraval edzés el6tt). Hosszabb idejli (60 percen tali) edzések és
versenyek esetében ajanlatos kdzben is fogyasztani, mert segit fenntartani az intenzitast és
késlelteti a faradast. Amilyen hamar csak lehet, pétolni kell a kilrlt raktarakat az edzés utan,
féként az elsé 2 oraban (1g/testtémeg kilogramm 2 6ran belil). (Tipp: A versenyt megel6z6 7
napon magasabb szénhidratbevitel fokozza az alléképességet.)

Edzés elétt: sz6l6cukorital, aszalt gyumdolcsok
Edzés alatt: izoténias ital (ha lehet sajat készités(i), mazsola, energiaszelet

Edzés utan: puffasztott rizs, dzsem, mézes szendvics, energiaszelet

Fehérje: Alléképességi sportoléknal az ajanlott bevitel 1,2-1,4 g/testtdmeg kilogramm/nap.
Ez szikséges ahhoz, a hosszan tarté edzések és versenyek soran a szervezet energiaként
minél kevesebb raktarozott "tartalék" fehérjéhez nyuljon. S a fehérje elengedhetetlen a



regeneralédashoz is.

Zsir: Hasznaljunk linolénsavban gazdag olajokat (repce, len, did, tdkmag) és kertljuk
hidrogénezett olajokat.

lll. Folyadékpétlas:

A harmadik és talan legfontosabb eleme a nyari, nagy melegben térténd sportolasnak a
folyadék fogyasztasa/potlasa. Ahogyan azt mar cikkemben korabban emlitettem, a
szervezetlnk "6nhté" folyamataként edzés soran izzadunk. Ez folyadékveszitéssel jar,
melyhez még a légzés soran kilégezett para is hozzaadddik. Mindezek mennyisége
melegben fokozddik. De, ha ennek potlasara nem figyellink, akkor nemcsak
sportteljesitményink romolhat, de akar az életlink is veszélyben foroghat. Eqy 6ras edzés
soran eqgy atlagember kb. 1 liter vizet veszit az izzadassal. Az izzadas mértéke egyén és
edzettség fuggvénye is. Minél edzett valaki, annal hamarabb és annal intenzivebben izzad
(hiszen jobban mikodik a védekezé mechanizmusa). Ez jelenti azt, hogy pl. maratoni
futasnal 6ranként akar 2 litert is veszithetlnk.

A viz veszitését dehidrataciénak nevezzik, s a mértékét kdnnyen ellenérizhetjik testtomeg
mérésével (minden egyes kg veszités kb. ugyannyi liter folyadék veszitésének fele meg).
Minél nagyobb ennek a mértéke, annal inkabb negativ hatadsa van a teljesitménylnkre és az
egészségulnkre. A vér bes(irlisodik, a testhémérséklet emelkedik, a sziv, tidd és keringési
rendszer igénybevétele ndvekszik. 2 %-0s sulyvesztés esetén az aerob kapacitas
(alléképesséq) 10-20%-kal csékken. 4 %-os sulyveszitésnél mar émelygés és hanyinger
gyotorhet, a felett pedig mar egészségkarosodas allhat be. Dehidratalt allapotba viszonylag
koénnyl kerilni hosszu tavu edzés/versenyzés soran, csak annak mértéke fontos.

Ezért sem mindegy, hogy milyen kérliimények kdzott kezdink neki az edzésnek vagy
versenynek. A vizelet szine a legjobb indikatora a hidrataltsagunk mértékének. Ajanlatos a
terhelés el6tt 2 6raval megvizsgalni a vizelet szinét. Ha sétét szinl, akkor dehidrataltak
vagyunk, mindenképpen pétolni kell a folyadékot, ha pedig halvany, akkor megfelelé
allapotban vagyunk. Ezek szerint kell a kbvetkez6 2 éraban a folyadékpétlasra figyelni.

Edzés elétt: ajanlott 2 6raval elbtte 500 ml folyadékot inni, majd 125-200 ml kézvetlendl
elétte. De tul sok se legyen! A legjobb a viz, vizeletteszt ajanlatos!

Edzés kozben: 10-20 percenként 125-250 ml. Nagyobb terhelés esetén valami olyan
folyadék kell, amivel elsésorban a szénhidratpétlast is meg tudjuk oldani. 30-60 g
szénhidrat/ora fogyasztasa javasolt, amit akar energiaitalokkal is megoldhatunk (vigyazat,
magas a cukor és natriumtartalmuk!), de a legjobb megoldas, ha sajat készitési!

Edzés utan: az elveszitett mennyiség 150%-t, folyamatosan elosztva. Itt mar mindenképpen
olyan italt fogyasszunk, amiben szénhidratok, asvanyi anyagok és elektrolitok is vannak. A
sima viz erre nem alkalmas.

Az izotonias italok manapsag nagy népszeriiségnek 6rvendenek, azonban évatosan kell
banni vellk, s a csodat semmiképpen sem szabad remélni t6llik. Az, hogy egy embernek
milyen a testfolyadék 6sszetétele, naprdl napra valtozik, ezért az izotdnias ital
Osszetételének is valtoznia kéne. Ezért, ha izotdnias italt valasztunk, akkor a por alaput
javasolnam, vagy a legjobb a gyégyszertarban kaphaté cukros és cukormentes alapu
(Normolit), melyet pl. er6s hasmenés utan is javasolnak a hianypétlasra.

Bizom benne, hogy hasznos informacidkkal szolgaltam minden sportbarat szamara.
Eredményes és sérilésmentes felkészlilést és szép eredményeket kivanok mindenkinek!
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