Kontrollald a sportteljesitményed! — Hogyan frissits hosszu tavokon

Raszantad magad, hogy hosszu tavot fogsz teljesiteni? Zentai Andrea, a Sportkontroll dietetikusa
idén sikeresen teljesitette a Balaton Szupermaratont. Tapasztalatai és tandcsai aranyat érhetnek.

Az edzéseid alatt egyre tobb km-es tavhoz kell majd szoktatnod magad. De nem csak a labaidat és
a szivedet kell alkalmazkodtatnod, hanem az anyagcsere-miikédésedet is ki kell tapasztalnod! Ha
erre nem figyelsz, eléhezel és szétesik a teljesitményed. Kar lenne, ha emiatt kellene feladnod a
célversenyt...

Mikor nem frissitesz joI?

Reméljik, még nem talalkoztdl azzal a nehézséggel, mikor mész egy neked megfelel6 tempdban és
azt érzékeled, mintha kifogyna az izemanyag: kezdesz elgyengiilni, rendithetetlenil megy fel a
pulzusod, jobban verejtékezel és jocskan vissza kell venned a sebességbdl. Szorny( érzés, féleg
versenyen!

Ha jo az edzettséged és nincs olyan kézzelfoghatd ok, mint példdul hogy keveset aludtal vagy ezuttal
szintesebb terepre mentél mint kordbban, akkor valészinileg a frissitésedben kell az okokat keresni.

Okolszabalyok

Futas alatt energiat hasznalunk fel, tehat az pétolni kell! Te is abban a tévhitben élsz, hogy az
energiat majd a zsirparndid bontasaval nyeri ki a szervezeted? Felejtsd el, ugyanis a szénhidrat-
raktarak is szerepet jatszanak ebben, tehat azoknak kell6en feltoltottnek kell lennilik. Ezekre kell
nagyon figyelni:

v’ edzés el6tt két 6ranél tdbb soha ne teljen el Ggy, hogy nem ettél!

v ha ugy tudsz futni — mert csak igy birja a gyomrod -, hogy el6tte max. 1-2 raval ettél, akkor
az mindenképpen lassan felszivédd szénhidrat legyen: pl. teljes kiGrlésl kenyérbdl szendvics,
teljeski6rlésti keksz, natur gabonakasa.

v ha lgy tudsz j6l menni, hogy régtén el6tte eszel, akkor az lehet gyorsabb szénhidrat is, pl. egy
alma, egy joghurt, egy gyiimolcsszelet.

v' ha egy 6randl tébbet futsz, akkor vigyél magaddal egy kis pStlast, mert ilyen hosszi tadvra mar
nem lesz elég, amit el6tte ettél.

Mennyi szénhidratot potoljunk hosszu futdsok alatt és hogyan?

Akkor kell tehat edzés kozben is frissiteni, ha a futds tébb, mint 60 percig tart (Bar a 10C -
International Olympic Committee szerint, 30-75 perces alléképességi edzés alatt is javasolt
szénhidrattartalmu folyadékkal szajoblogetést végezni, személyes tapasztalatunk, hogy erre nincs
szlikség). Ezek a szempontok:

e Annyiszor 0.5-1 gramm szénhidratot vegyél magadhoz minden érara szamitva, amennyi a
testsulyod. Tehat:
50 kg-os ember 25-50 g szh-t
70 kg-os ember 35-70 g szh-t
100 kg-os ember 50-100 g szh-t



Az ajanlasok tag hatarok kozott mozoghatnak. Nekiink az a tapasztalatunk, hogy altalaban a
minimum mennyiség elfogyasztasa is elegendd.

e HaISO italt viszel (marpedig ez az idealis), akkor olyat valassz, amiben a koncentracid 4-8%-
os. Ha eltérsz ettdl az aranytdl, akkor hasmenésed lehet! De arra is kell azért tigyelni, hogy
nagy melegben, ha jobban izzadsz, akkor plusz folyadékot és sét kell bevinned, igy az ardnyok
madosulnak. Ha porbdl kevered ki az italt, az adagolasi javaslattdl ne térj el!

e Oranként 5-8 deci ISO-t kell meginnod, hogy optimalisan térténjen a frissités.

e Azajé1S0O, amiben tobbfajta szénhidrat van. Ezeknek kiilénb6z6 a felszivddasi sebességiik és
a koncentraciojuk, igy kiegyensulyozottabban tudjak tamogatni a teljesitményedet, de
anélkil, hogy gyomorpanaszok jelentkeznének. Ezt érdemes jé el6re kitapasztalnod; ne a
versenyen kisérletezz!

Hogy a sportitalokban milyen szénhidrat talalhato, az kiszerelésenként és markanként valtozé.

Egy liter ISO-ban ennyi gramm szénhidrat tud optimalisan felszivodni a kiilonbo6z6 tipusokbdl.
Lathatd, hogy a legtdbb szénhidrat a maltodextrinbdl tud felszivédni:

Szénhidratok felszivodasanak optimalis koncentracidja
Fruktéz 35¢g/l
Glukoz 80g/l
Szacharéz 100 g/I
Keményité oldatok 100 g/I
Maltéz 120 g/l
Maltodextrin 150 g/I

Ha a futdsod 2 6ranal is hosszabb, akkor mar gondolkodnod kell az ISO-n tul valamilyen gélen
vagy energiaszeleten, ugyanis csak itallal mar nem tudsz elég szénhidratot biztositani magadnak.
Ezek a gélek, szeletek gyakran ki vannak egészitve BCAA-val vagy koffeinnel, sdval, amik szintén
segithetik teljesitményedet. Fontos, hogy a hétkdznapokban prébald ki ezeket, ne a versenyen
okozzon meglepetést, illetve ezek mellé is igyal ISO-t/vizet. Mindig nézd meg a kiszerelésen az
OsszetevGket és a tdpanyagtartalmat!
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