
Az Az „„IronmanIronman”” kihkihíívváásaisai

Az izomműködéshez szükséges energia biztosításaAz izomműködéshez szükséges energia biztosítása
A „A „DehitratációDehitratáció” elkerülése” elkerülése
Az egészséges „attitűd”Az egészséges „attitűd”
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Egy kis „energetika”Egy kis „energetika”
Az izomműködés közvetlen üzemanyaga az ATP (Az izomműködés közvetlen üzemanyaga az ATP (AdenozintrifoszfátAdenozintrifoszfát))
Az izom saját energiaraktárai: ATP; CP (Az izom saját energiaraktárai: ATP; CP (KreatinfoszfátKreatinfoszfát); Glikogén; ); Glikogén; 
TrigliceridekTrigliceridek
Az izomműködést közvetlenül támogatja az alapanyagcsere a máj ésAz izomműködést közvetlenül támogatja az alapanyagcsere a máj és a a 
zsírszövetek által (Intenzív rövid ideig tartó terhelés esetén azsírszövetek által (Intenzív rövid ideig tartó terhelés esetén a máj a máj a 
tárolt glikogént glükózzá alakítja és a véráramba juttatja)tárolt glikogént glükózzá alakítja és a véráramba juttatja)
A vércukor mind az izomA vércukor mind az izom--, mind az agyműködéshez rendkívül fontos , mind az agyműködéshez rendkívül fontos 
alapanyag (hormonháztartás, koncentráció)alapanyag (hormonháztartás, koncentráció)
Az izommunka során felhasznált energia nagy része, 75Az izommunka során felhasznált energia nagy része, 75--80%80%--a hő a hő 
formájában szabadul fel! A felhasznált energiának csak mintegy 2formájában szabadul fel! A felhasznált energiának csak mintegy 200--
25%25%--át hasznosítják az izmok! Ez a hatásfok specifikus edzésekkel át hasznosítják az izmok! Ez a hatásfok specifikus edzésekkel 
javítható!javítható!
Az izom összehúzódás esetén a magas energiatartalmú ATP kisebb Az izom összehúzódás esetén a magas energiatartalmú ATP kisebb 
energiatartalmú energiatartalmú ADPADP--vévé ((AdenozindifoszfátAdenozindifoszfát) bomlik le. A felszabaduló ) bomlik le. A felszabaduló 
energiát hasznosítják az izmokenergiát hasznosítják az izmok
ATP szintézise, ATP szintézise, ADPADP--bőlből való újra előállítása az való újra előállítása az IronmanIronman--versenyzőversenyző
egyik legfontosabb feladata a verseny során! egyik legfontosabb feladata a verseny során! 
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Az energiahordozókAz energiahordozók
Fehérjék ZsírokSzénhidrátok

Aminosavak Poliszacharidok
Monoszacharidok

Glükóz

Zsírsavak

Piroszőlősav

Acetil-CoA

Citrátkör

Tejsav
aerob aerob

anaerob

Légzés

ATP + CO2 + H2O

aerob
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Az „energiakör”Az „energiakör”
ATP-Képzés mmol/min

Glikogén
(izom)

Glikogén
(máj) Szabad

Zsírsavak
Glikogén

ATP
(Adenozintrifoszfát)

ADP + Cr
(Adenozindifoszfát)

Izom-összehúzódás

ATP, CP

1,0 0,4 0,43,04,4

ADP, Cr
Tejsav CO2 CO2 CO2
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Az Az ATPATP--szintézisszintézis útjaiútjai
Az ATP szintézis alapanyagaiAz ATP szintézis alapanyagai

KreatinfoszfátKreatinfoszfát
GlükózGlükóz
Szabad zsírsavakSzabad zsírsavak
Egyes aminosavakEgyes aminosavak

Az izommunka intenzitásától és időtartamától függ, Az izommunka intenzitásától és időtartamától függ, 
hogy melyik „alapanyag” felhasználása által képződik hogy melyik „alapanyag” felhasználása által képződik 
az ATPaz ATP
A GlA Glüükkóóz elz eléégetgetéése se ááltal 1 perc alatt 11ltal 1 perc alatt 11--szer annyi szer annyi 
energia termelenergia termelőődik, mint a szabad zsdik, mint a szabad zsíírsavak rsavak 
felhasznfelhasznáálláásakorsakor
Ugyanazon idUgyanazon időőegysegyséég alatt a zsg alatt a zsíírsavak rsavak „„szszáállllíítjtjáákk”” a a 
legkevesebb energilegkevesebb energiáát. A raktt. A raktáárzsrzsíírok kimerrok kimerííthetetlen thetetlen 
energiaforrenergiaforráást biztosst biztosíítanak az tanak az IronmanIronman--hezhez
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„„Fogas” kérdésekFogas” kérdések
ÉÉrdemesrdemes--e a versenyt megele a versenyt megelőőzzőő napon napon 
„„degeszredegeszre”” enned magad?enned magad?
A (A (rráá)pihen)pihenééss, vagy a fokozott energia , vagy a fokozott energia 
bevitel bevitel ááltal tltal tööltltőődnekdnek--e fel az e fel az 
energiaraktenergiaraktáárak?rak?
PusztPusztáán az n az éétkeztkezéés (zabs (zabáálláás) elegends) elegendőő--e e 
az elaz előőbbi energiaraktbbi energiaraktáárak kapacitrak kapacitáássáának nak 
nnöövelvelééssééhez?hez?
KellKell--e egye egyááltalltaláán edzeni az n edzeni az IronmanIronman--rere??
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A szervezet energiaraktáraiA szervezet energiaraktárai
Kevésbé edzett Kevésbé edzett 

sportolósportoló
EnergiaraktárakEnergiaraktárak Edzett sportolóEdzett sportoló

250 250 grgr IzomglikogénIzomglikogén 400 gr400 gr

80 80 grgr MájglikogénMájglikogén 120 gr120 gr

15 gr15 gr Glükóz a Glükóz a 
testnedvekbentestnedvekben

18 gr18 gr

50 gr50 gr TrigliceridekTrigliceridek az az 
izombanizomban

200200--350 gr350 gr

15 Kg15 Kg ZsírszövetZsírszövet 8 Kg8 Kg

100 gr100 gr AminosavakAminosavak 110 gr110 gr

6 Kg6 Kg IzomIzom--, és , és 
funkcionális fehérjefunkcionális fehérje

7 Kg7 Kg
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SzénhidrátokSzénhidrátok
A legfontosabb energiaforrA legfontosabb energiaforráások, amikor a szervezetben sok, amikor a szervezetben 
felhalmozott tartalfelhalmozott tartaléékok (Izomkok (Izom--, , éés Ms Máájglikogjglikogéén) elfogynakn) elfogynak
A A mitokondriumokbanmitokondriumokban csak a glcsak a glüükkóózbzbóól keletkezhet energia: az l keletkezhet energia: az 
öösszetett szsszetett széénhidrnhidráátokat le kell bontani gltokat le kell bontani glüükkóózzzzáá!!
AerobAerob kköörrüülmlméények knyek köözzöött a gltt a glüükkóózbzbóól tl tööbb energia szabadul fel, bb energia szabadul fel, 
mint anaerob kmint anaerob köörrüülmlméények knyek köözzöött. (1 mtt. (1 móól Gll Glüükkóóz)z)

AerobAerob:: 36 m36 móól ATP =l ATP = 300 kcal300 kcal
Anaerob:Anaerob: 2 m2 móól ATP =l ATP = 16 kcal16 kcal
InIn vitrovitro:: 680 kcal680 kcal

EdzEdzééssel a szervezet szssel a szervezet széénhidrnhidráátt--raktraktáárainak kapacitrainak kapacitáása sa 
nnöövelhetvelhetőő!! ΣΣ 500500--520 g 520 g ≈≈ 21002100 kcalkcal
A glikogén raktárak kb. 90A glikogén raktárak kb. 90--120 percnyi intenzív terhelés 120 percnyi intenzív terhelés 
energiaigényét képesek fedezni táplálékfelvétel nélkülenergiaigényét képesek fedezni táplálékfelvétel nélkül
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A szénhidrátok fajtáiA szénhidrátok fajtái
Egyszerű szénhidrátok: Egyszerű szénhidrátok: monoszacharidokmonoszacharidok (a „szalma”)(a „szalma”)

Villámgyorsan felszívódnak (nincs lebontás, emésztés)Villámgyorsan felszívódnak (nincs lebontás, emésztés)
Lökésszerűen emelik a vércukor szintjétLökésszerűen emelik a vércukor szintjét
Gyors inzulinválaszt Gyors inzulinválaszt provokprovokáálnak lnak →→ vvéércukorszint rcukorszint cscsöökkenkkenééss

DiDi--, és , és oligoszacharidokoligoszacharidok, pl. kristálycukor (a „papír”), pl. kristálycukor (a „papír”)
Gyorsan felszívódnak (egylépéses lebontás)Gyorsan felszívódnak (egylépéses lebontás)
Gyors vércukorszint emelkedésGyors vércukorszint emelkedés
„Lassabb” inzulinválasz (legújabb kutatások: kifejezetten „Lassabb” inzulinválasz (legújabb kutatások: kifejezetten 
kíméletes inzulinválasz)kíméletes inzulinválasz)

PoliszacharidokPoliszacharidok (a „koksz”)(a „koksz”)
Kíméletes, időben elnyúló lebontás és felszívódásKíméletes, időben elnyúló lebontás és felszívódás
Tartósan magasan tartott vércukorszintTartósan magasan tartott vércukorszint
Kiegyensúlyozott inzulin kiválasztásKiegyensúlyozott inzulin kiválasztás
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MonoszacharidokMonoszacharidok felszívódási felszívódási 
sebességesebessége

Felszívódás elsősorban a vékonybélből történikFelszívódás elsősorban a vékonybélből történik
GalaktózGalaktóz (tejcukor) fogyasztása nem ajánlott(tejcukor) fogyasztása nem ajánlott
Fruktóz (gyümölcscukor): ugyan elnyújtott Fruktóz (gyümölcscukor): ugyan elnyújtott 
inzulinválaszt provokál, viszont nagy mennyiségben inzulinválaszt provokál, viszont nagy mennyiségben 
hasmenést okozhasmenést okoz
Béltartalom Na+ koncentrációja befolyásoljaBéltartalom Na+ koncentrációja befolyásolja

0

50

100

150

Glükóz Galaktóz Fruktóz Mannóz Pentózok
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A zsírokA zsírok
Mind nyugalomban, mind terhelMind nyugalomban, mind terheléés esets esetéén a szn a széénhidrnhidráátok mellett tok mellett 
a szabad zsa szabad zsíírsavak a szervezet legfrsavak a szervezet legfőőbb bb éés gyakorlatilag s gyakorlatilag 
kimerkimerííthetetlen energiaforrthetetlen energiaforráásaisai
HHáátrtráányuk a glnyuk a glüükkóózzal szemben a lassabb zzal szemben a lassabb ATPATP--szintszintééziszis
10 Kg rakt10 Kg raktáárzsrzsíírbrbóól a szervezet kb. 70.000 kcal energil a szervezet kb. 70.000 kcal energiáát kt kéépes pes 
felszabadfelszabadíítani (1gr = 9,2 kcal)tani (1gr = 9,2 kcal)
IronmanIronman kköözben az energiaigzben az energiaigéény 65ny 65--75%75%--a rakta raktáárzsrzsíírokbrokbóól kell, l kell, 
hogy khogy kéépzpzőődjdjöönn
Rossz hRossz híír: A zsr: A zsíírr--anyagcsere sajnos nem anyagcsere sajnos nem éétkeztkezééssel hanem ssel hanem 
edzedzééssel javssel javííthatthatóó! Ehhez a t! Ehhez a tíípuspusúú edzedzééshez viszont ki kell shez viszont ki kell 
mermerííteni a glikogteni a glikogéénraktnraktáárakat, hogy a zsrakat, hogy a zsíírsavak lebontrsavak lebontáása vegye sa vegye 
áát az energiakt az energiakéépzpzéésben a vezetsben a vezetőő szerepet szerepet éés a zss a zsíírbontrbontóó
enzimek aktivizenzimek aktivizáállóódjanak! Hosszdjanak! Hosszúú, t, tööbb bb óórráás kers keréékpkpááredzredzéések!sek!
HosszHosszúú terhelterheléés esets esetéén az energiakn az energiakéépzpzéés ss súúlya a szlya a széénhidrnhidráátok tok 
felfelőől a zsl a zsíírok rok „„eleléégetgetéésséérere”” helyezhelyezőődik dik áát! t! 
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A zsírA zsír--anyagcsereanyagcsere
IZOM ZSÍRSZÖVETVÉR

Glükóz Glükóz Piroszőlősav

Szabad
zsírsavak

STH
Adrenalin
N-Adrenalin
Glükagon

Inzulin

CO2

Glükóz

Szabad
zsírsavak

Szabad
zsírsavak

CO2

Tri-
gliceridek

+ +
-

- -

-

+

lipolízis

glükolízis

lipolízis
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SzénhidrátSzénhidrát--szükségletszükséglet
Az Az IronmanIronman teljesteljesííttééssééhez hez ∅∅ ~ 10.000 ~ 10.000 
kcal szkcal szüüksksééges:ges:

RaktRaktáárzsrzsíírok (~ 70%):rok (~ 70%): ∅∅ ~ 7.000 kcal~ 7.000 kcal
GlikogGlikogéén raktn raktáárak:rak: ∅∅ ~ 1.200 kcal~ 1.200 kcal
CHCH--bevitelbevitel ááltal:ltal: ∅∅ ~ 1.800 kcal~ 1.800 kcal

10 10 óórráás versenyids versenyidőőt figyelembe vt figyelembe vééve (ve (--
úúszszáás = 8,5 s = 8,5 óóra: 1800/8,5 ra: 1800/8,5 ≈≈ 212 kcal/212 kcal/óórara
212 212 kcal kcal ←← ~ 53~ 53--60 gramm CH / 60 gramm CH / óórara
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SzénhidrátSzénhidrát--bevitelbevitel
AlapvetAlapvetőő szabszabáály: ly: „„A sok kevA sok kevéés, a ms, a méég tg tööbb egyenlbb egyenlőő a a 
semmivel!semmivel!””
AlapvetAlapvetőően ozmotikus en ozmotikus úúton passzton passzíív transzporttal v transzporttal 
szszíívvóódnak fel!dnak fel!
8 %8 %--nnááll ttöömméényebb oldatbnyebb oldatbóól ml máár csak lassan szr csak lassan szíívvóódnak dnak 
fel a fel a CHCH--kk. (Na, K szerepe!). (Na, K szerepe!)
A tA töömméény szny széénhidrnhidráátoldat agyoncsapja a toldat agyoncsapja a 
hhőőszabszabáályozlyozáást, mert gst, mert gáátolja a vtolja a vííz felszz felszíívvóóddáássáát! t! 
(mindig gondolj az (mindig gondolj az „Ö„Öreg Kisreg Kis””--re)re)
AlapvetAlapvetőően a folyaden a folyadééktolerancia szab hatktolerancia szab hatáárt a rt a CHCH--
bevitelnekbevitelnek!!

KerKeréékpkpáár:r: 800 ml 800 ml →→ maxmax. 8. 8%% --osos oldat oldat →→ 64 gr CH / óra64 gr CH / óra
FutFutááss:: 4400 ml 00 ml →→ maxmax. 7. 7%% --osos oldat oldat →→ 28 gr CH / óra28 gr CH / óra
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Veszélyek és buktatókVeszélyek és buktatók
CHCH--gazdaggazdag hiperozmotikushiperozmotikus frissítő (vérplazma frissítő (vérplazma 
sűrűségénél töményebb oldat)sűrűségénél töményebb oldat)

Lelassul a gyomortartalom kiürülése (kotyogás)Lelassul a gyomortartalom kiürülése (kotyogás)
Hányás: nehezen pótolható ionveszteség (Hányás: nehezen pótolható ionveszteség (HClHCl))
Hasmenés: magas ionveszteségHasmenés: magas ionveszteség

Zsírfogyasztás verseny közbenZsírfogyasztás verseny közben
Lassítja a gyomor kiürülését Lassítja a gyomor kiürülését →→ CH felszívódását is gátoljaCH felszívódását is gátolja
Emésztése (lebontása) sok energiát igényelEmésztése (lebontása) sok energiát igényel
Könnyen mobilizálható raktárzsír formájában korlátlanul Könnyen mobilizálható raktárzsír formájában korlátlanul 
rendelkezésre állrendelkezésre áll
Inzulin elvInzulin elváálasztlasztáást blokkoljast blokkolja →→ CH hasznosulCH hasznosuláást gst gáátoljatolja
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„„Fogas” kérdésekFogas” kérdések
ÉÉrdemesrdemes--e a versenyt megele a versenyt megelőőzzőő napon napon „„degeszredegeszre””
enned magad?enned magad?

NEM! (NEM! (……mert a kmert a kíívvüülláállllóók kedvk kedvéét nemcsak az t nemcsak az IRONMANIRONMAN--ttőőll, , 
de magde magááttóól az l az éétkeztkezééststőől is elveszed l is elveszed ÖÖRRÖÖKRE!)KRE!)

A (A (rráá)pihen)pihenééss, vagy a fokozott energia bevitel , vagy a fokozott energia bevitel ááltal ltal 
ttööltltőődnekdnek--e fel az energiarakte fel az energiaraktáárak?rak?

MINDKETTMINDKETTŐŐ, de a pihen, de a pihenéés s öönmagnmagáában is hatban is hatáásos, ha elsos, ha előőtte tte 
edzettedzettéél is valamitl is valamit

PusztPusztáán az n az éétkeztkezéés (zabs (zabáálláás) elegends) elegendőő--e az ele az előőbbi bbi 
energiaraktenergiaraktáárak kapacitrak kapacitáássáának nnak nöövelvelééssééhez?hez?

SAJNOS SAJNOS –– a tudoma tudomáány mai ny mai áálllláása szerint sa szerint -- EDZENI IS KELL!EDZENI IS KELL!

KellKell--e egye egyááltalltaláán edzeni az n edzeni az IronmanIronman--rere??
CSAK AKKOR, HA NEM MEGHALNI CSAK AKKOR, HA NEM MEGHALNI ÉÉRKEZTRKEZTÉÉL L 
NAGYATNAGYATÁÁDRA! EGYDRA! EGYÉÉBKBKÉÉNT ERRE EZ A LEGJOBB HELYNT ERRE EZ A LEGJOBB HELY
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A A hőszabályozáshőszabályozás
Az izommunka „mellékterméke” a hőAz izommunka „mellékterméke” a hő

Az izommunkára fordított energiának a Az izommunkára fordított energiának a 
hasznosulása csak 20hasznosulása csak 20--25%25%--os, 75os, 75--80% 80% →→ hőhő
Nyugalmi hőtermelés 1 Kcal /percNyugalmi hőtermelés 1 Kcal /perc
Intenzív izommunka során akár 21 Kcal/percIntenzív izommunka során akár 21 Kcal/perc

Hőszabályozás hiányábanHőszabályozás hiányában
Megfőnénk (sülnénk) a saját izmaink termelte Megfőnénk (sülnénk) a saját izmaink termelte 
hőbenhőben
41 C° visszafordíthatatlanul károsítja a sejteket41 C° visszafordíthatatlanul károsítja a sejteket
42 42 C°C°--nálnál kicsapódnak a sejtfehérjékkicsapódnak a sejtfehérjék

A hatékony hőszabályozás „felelőse”: IzzadásA hatékony hőszabályozás „felelőse”: Izzadás
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Az izzadAz izzadááss
Feladat: a testhőmérsékletet 37 C° közelében tartaniFeladat: a testhőmérsékletet 37 C° közelében tartani

A hA hőőfelesleg leadfelesleg leadáása: kb. 580 kcal /Lsa: kb. 580 kcal /L
Az edzAz edzéés javs javíítja az izzadtja az izzadáás s hathatéékonykonyssáággáát is! (Nagyobb t is! (Nagyobb 
mennyismennyisééggűű folyadfolyadéékvesztkvesztéés, ks, kisebb magnisebb magnééziumzium--, , éés s 
kalciumveszteskalciumveszteséég!g!

Fokozott folyadFokozott folyadéék k éés s áásvsváányi anyag vesztnyi anyag vesztéést jelentst jelent
20 kcal/perc x 60 perc = 1 200 kcal20 kcal/perc x 60 perc = 1 200 kcal
1 200 kcal / 580 kcal/L 1 200 kcal / 580 kcal/L ≈≈ 2 Liter folyad2 Liter folyadéékveszteskveszteséég g 
óórráánknkéént!nt!

A vA véérplazma krplazma kááliumkoncentrliumkoncentráácicióójjáának megnnak megnöövekedvekedéése se 
szomjszomjúússáággéérzet kirobbantrzet kirobbantóójaja
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Az izzadAz izzadáás s hatékonyságahatékonysága

Magasabb külső hőmérséklet esetén a Magasabb külső hőmérséklet esetén a 
hőszabályozás hatékonysága romlik!hőszabályozás hatékonysága romlik!

Többet és intenzívebben izzadunk mint Többet és intenzívebben izzadunk mint 
normál hőmérsékletennormál hőmérsékleten
A környezet sokkal kevésbé képes felvenni A környezet sokkal kevésbé képes felvenni 
a termelt hőfeleslegünketa termelt hőfeleslegünket

A fokozott folyadékvesztéshez A fokozott folyadékvesztéshez 
edzettségi állapottól függően fokozott edzettségi állapottól függően fokozott 
ásványianyagásványianyag--veszteség párosulveszteség párosul
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IzzadIzzadáás s ááltali ltali áásvsváányi anyag nyi anyag 
vesztesveszteséég g éés a szs a szüüksksééges pges póótltlááss
ÁÁtlagos tlagos áásvsváányi anyag (elektrolit) vesztesnyi anyag (elektrolit) veszteséég izzadg izzadáás s ááltal [mg/L] ltal [mg/L] 
A szA szüüksksééges pges póótltláás ms méértrtééke [mg/L] frisske [mg/L] frissííttőő folyadfolyadéékkalkkal
Verseny alatt aVerseny alatt a bevitel oldott formbevitel oldott formáában ajban ajáánlott (tabletta a nlott (tabletta a 
hihiáányznyzóó ememéésztsztőő nedvek miatt rosszul sznedvek miatt rosszul szíívvóódik fel)dik fel)
Figyelem! Fokozott Na+ bevitel felborFigyelem! Fokozott Na+ bevitel felborííthatja a kthatja a kíívváánatos natos Na+/KNa+/K+ + 
araráányt, amely izomgnyt, amely izomgöörcsrcsöökhkhööz vezet (verseny elsz vezet (verseny elsőő felfeléében, ben, 
harmadharmadáában inkban inkáább K+ hibb K+ hiáány okozhat gny okozhat göörcsrcsööket, mket, máásodik felsodik feléében ben 
Na+ hiNa+ hiáány okozhat problny okozhat probléémmáát, ht, hááttttéér: tartr: tartóóssíított tott éélelmiszerek)lelmiszerek)

ClCl-- Na+Na+ K+K+ CaCa++++ Mg++Mg++
800 800 --11001100 700 700 -- 14001400 150 150 -- 320320 40 40 -- 200200 10 10 -- 4040

500 500 -- 15001500 400 400 -- 15001500 120 120 -- 350350 40 40 -- 250250 10 10 –– 100100
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AA vízvesztés következményevízvesztés következménye
A vérplazma sűrűsége növekszikA vérplazma sűrűsége növekszik
KKááliumkoncentrliumkoncentráácicióó nnöövekedvekedéése se →→ SzomjSzomjúússáágg
A szomjúságérzet már elkésett jelzés a A szomjúságérzet már elkésett jelzés a 
dehitratációdehitratáció elkerüléséhezelkerüléséhez

Vízveszteség > 1% x testtömegVízveszteség > 1% x testtömeg
Kb. ¾ Liter víz hiányát jelzi!Kb. ¾ Liter víz hiányát jelzi!

PULZUSSZÁMPULZUSSZÁM--EMELKEDÉS!EMELKEDÉS!
A szívnek percenként 3A szívnek percenként 3--5 ütéssel többet kell 5 ütéssel többet kell 
végeznie ahhoz, hogy a sűrűbb vért a sejtekhez végeznie ahhoz, hogy a sűrűbb vért a sejtekhez 
pumpálja, hogy a sejtek a fokozott izommunkához pumpálja, hogy a sejtek a fokozott izommunkához 
szükséges oxigénhez továbbra is hozzájussanak.szükséges oxigénhez továbbra is hozzájussanak.
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AA szomjúságérzetszomjúságérzet
Az életkorral változik!Az életkorral változik!

Az életkor növekedésével csökken az intenzitása!Az életkor növekedésével csökken az intenzitása!
Kísérlet: 10 napos hegyi túra: Kísérlet: 10 napos hegyi túra: ∅∅ 56 56 vsvs. . ∅∅ 24 24 
életkorú csoportokkaléletkorú csoportokkal
Idősebb korban különösen kell figyelni a tervszerű Idősebb korban különösen kell figyelni a tervszerű 
folyadékpótlásra! A szomjúság elkésett jelzés!folyadékpótlásra! A szomjúság elkésett jelzés!

A szomjúságérzet A szomjúságérzet vsvs. fáradtság. fáradtság
A szomjúságérzet alapján a tényleges A szomjúságérzet alapján a tényleges 
vízveszteségnek csak felét vagyunk képesek vízveszteségnek csak felét vagyunk képesek 
pótolni!pótolni!
A fizikai terhelés részben elnyomja a szomjúságotA fizikai terhelés részben elnyomja a szomjúságot
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A folyadékpótlásA folyadékpótlás „„kihkihíívváássa”a”
IntenzIntenzíív sporttevv sporttevéékenyskenyséég kg köözben, kzben, küüllöönnöösen nagy sen nagy 
melegben a vmelegben a víízveszteszveszteséég mg méértrtééke elke eléérheti a 2 litert rheti a 2 litert 
óórráánknkéént!nt!

KutatKutatáások: extrsok: extréém versenyeken rendszeres folyadm versenyeken rendszeres folyadéékpkpóótltláás s 
mellett is elmellett is eléérte a vrte a víízveszteszveszteséég a 14%g a 14%--ot!ot!

A vA víízveszteszveszteséég, illetve elg, illetve eléégtelen folyadgtelen folyadéékpkpóótltláás sokkals sokkal
a keringési többletmunkán keresztül a keringési többletmunkán keresztül kköözvetlenebbzvetlenebbüül l 
hat a teljeshat a teljesíítmtméényre, minyre, minnt a tt a táápanyagpanyag--hihiáányny
KKiemelkediemelkedőő teljesteljesíítmtméényt nynyt nyúújtani hjtani hőősséégben, a gben, a 
kiszkiszááradradáás veszs veszéélye mellettlye mellett

Akkor kiegyensAkkor kiegyensúúlyozott a folyadlyozott a folyadéékpkpóótltláás, ha a ss, ha a súúlyveszteslyveszteséég g 
nem nem ééri el az 1%ri el az 1%--tt
CCéél a sl a súúlyveszteslyvesztesééget 2% alatt tartani, mert get 2% alatt tartani, mert íígy kergy kerüülhetlhetőő el el 
a teljesa teljesíítmtméényromlnyromlááss
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VVíízveszteszveszteséég, ill. folyadg, ill. folyadéékdeficitkdeficit

A dehidratA dehidratáácicióó ttüünetei a vnetei a víízveszteszveszteséég g 
mméértrtéékkéébenben

11--5 %5 % 66--10%10% 1111--20%20%
SzomjúságSzomjúság Szédülés, FejfájásSzédülés, Fejfájás IzomgörcsökIzomgörcsök
TürelmetlenségTürelmetlenség NehézlégzésNehézlégzés Homályos látásHomályos látás
ÉtvágytalanságÉtvágytalanság Végtagok bizsergéseVégtagok bizsergése Nyelési nehézségNyelési nehézség
BőrpírBőrpír Magas vérsűrűségMagas vérsűrűség NagyothallásNagyothallás
Emelkedő pulzusszámEmelkedő pulzusszám Nyálképzési nehézségNyálképzési nehézség Fájdalmas vizelésFájdalmas vizelés
ÉmelygésÉmelygés Nehézkes beszédNehézkes beszéd Érzéketlen, ráncos bőrÉrzéketlen, ráncos bőr



2004/08/202004/08/20 NagyatádNagyatád 2525

A vA vííz felszz felszíívvóóddáásasa
A vékonybél mindhárom A vékonybél mindhárom 
szakaszából: szakaszából: 
(nyombélből lassan, (nyombélből lassan, 
éhbél és csípőbélből éhbél és csípőbélből 
gyorsan), valamint a gyorsan), valamint a 
vastagbélbőlvastagbélből
Az Ozmózis jelensége Az Ozmózis jelensége 
(az oldószer, elsősorban (az oldószer, elsősorban 
a víz diffúziója a víz diffúziója 
féligáteresztő hártyán)féligáteresztő hártyán)
Na+ pumpa szerepe, Na+ pumpa szerepe, 
aktív transzport, majd aktív transzport, majd 
vízfelszívódásvízfelszívódás
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Vízáramlás a sejtmembránon átVízáramlás a sejtmembránon át
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Az optimAz optimáális frisslis frissííttőő
Alacsony szAlacsony széénhidrnhidrááttartalmttartalmúú (4(4--8%)8%)

Magas Magas CHCH--tartalomtartalom lasslassíítja gyomorkitja gyomorkiüürrüülléésséétt
GGáátolja a vtolja a víízfelszzfelszíívvóóddáást (Ozmst (Ozmóózis)zis)

Na+ kb. 400mg /L a dehidratNa+ kb. 400mg /L a dehidratáácicióó elkerelkerüülléése se 
éérdekrdekéébenben, a kívánatos , a kívánatos Na+/KNa+/K+ arány betartásával, az + arány betartásával, az 
izomgörcsök elkerülése érdekében.izomgörcsök elkerülése érdekében.
Közepes intenzitás mellett kKözepes intenzitás mellett kb. 1 L vizet b. 1 L vizet éés 60 gr s 60 gr 
szszéénhidrnhidráátot kellene tot kellene óórráánknkéént pnt póótolnitolni
KerKeréékpkpáározrozáás ks köözben kb. 500zben kb. 500--800 ml800 ml /óra/óra ppóótolhattolhatóó
FutFutáás ks köözben ez a mennyiszben ez a mennyiséég 300g 300--500 ml500 ml / óra/ óra
AlapszabAlapszabáály: ly: TTervervszerűszerűen a leheten a lehetőő legtlegtööbbet inni!bbet inni!
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Néhány jó tanácsNéhány jó tanács
Verseny előtti napon ajánlott 4 Verseny előtti napon ajánlott 4 -- 8 pohárnyi (1,2 8 pohárnyi (1,2 –– 2 2 
Liter) extra folyadék elfogyasztása (vízfeltöltés)Liter) extra folyadék elfogyasztása (vízfeltöltés)
A versenyt megelőzően, a rajt előtt 2 órával 6 A versenyt megelőzően, a rajt előtt 2 órával 6 –– 9 dl 9 dl 
víz fogyasztása javasoltvíz fogyasztása javasolt
Rajt előtt kb. 5 perccel további 3 Rajt előtt kb. 5 perccel további 3 –– 5 dl víz megivása 5 dl víz megivása 
tovább javítja hidratációttovább javítja hidratációt
Az energiaszeletek, illetve egyéb csodaszerek Az energiaszeletek, illetve egyéb csodaszerek 
csomagolásának tanulmányozása átolvasása!csomagolásának tanulmányozása átolvasása!

Ki tud meginni futás közben egyszerre 2dl tiszta vizet? Ki tud meginni futás közben egyszerre 2dl tiszta vizet? 
SquezeeSquezee!!!!!!
A rántott húsos szendvics és az egyéni csúcs áthidalhatatlan A rántott húsos szendvics és az egyéni csúcs áthidalhatatlan 
ellentmondása!ellentmondása!
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Egy csodafegyver:Egy csodafegyver:
alkoholmentes söralkoholmentes sör

Magas víztartalom, kiváló minőségű vízMagas víztartalom, kiváló minőségű víz
Izotóniás ill. enyhén hipotóniásIzotóniás ill. enyhén hipotóniás
Az energia tartalom 60% Az energia tartalom 60% CHCH--bólból származikszármazik
Könnyen lebontható, ugyanakkor lassan felszívódó összetett Könnyen lebontható, ugyanakkor lassan felszívódó összetett CHCH--tt, pl. , pl. 
dextrózt tartalmazdextrózt tartalmaz
A víz/energia tartalom aránya optimálisA víz/energia tartalom aránya optimális
Tartalmaz kis mennyiségben fehérjét, valamint esszenciális Tartalmaz kis mennyiségben fehérjét, valamint esszenciális 
aminosavakataminosavakat
Gazdag Gazdag K+K+--banban, , Mg+Mg+--banban, valamint nyomelemekben, valamint nyomelemekben
ZsírZsír--, és koleszterinmentes, és koleszterinmentes
Tartalmazza valamennyi BTartalmazza valamennyi B--vitamintvitamint
Természetes, kemikáliáktól mentes nyersanyagokból készül. (IV. VTermészetes, kemikáliáktól mentes nyersanyagokból készül. (IV. Vilmos, ilmos, 
bajor herceg 1516bajor herceg 1516--os tisztasági rendelete)os tisztasági rendelete)
OrvostriatlonOrvostriatlon--versenyekversenyek kedvenc frissítőjekedvenc frissítője



2004/08/202004/08/20 NagyatádNagyatád 3030

HowHow toto beat beat thethe manman withwith thethe
hammerhammer? (Eléhezés)? (Eléhezés)

A következő tennivalókat párhuzamosan, kíméletesen A következő tennivalókat párhuzamosan, kíméletesen 
és türelmesen kell végezniés türelmesen kell végezni
Elsősegélyként szőlőcukor, majd Elsősegélyként szőlőcukor, majd oligooligo--, illetve , illetve 
poliszacharidokpoliszacharidok fogyasztásafogyasztása
Szénsavmentes ásványvízből lassan de a lehető Szénsavmentes ásványvízből lassan de a lehető 
legtöbbet kell inni (min. 1dl / szőlőcukor tabletta)  legtöbbet kell inni (min. 1dl / szőlőcukor tabletta)  
Tervszerű törölközés nedves szivaccsalTervszerű törölközés nedves szivaccsal
Amíg szédülsz ülj le, ha a vérnyomásod túl alacsony Amíg szédülsz ülj le, ha a vérnyomásod túl alacsony 
(fázol, álmos vagy) feküdj le, lábadat emeltesd fel(fázol, álmos vagy) feküdj le, lábadat emeltesd fel
Csuklyásizmodat engedd kíméletesen masszírozniCsuklyásizmodat engedd kíméletesen masszírozni
Lassú séta után fokozatosan lassú futásra váltaniLassú séta után fokozatosan lassú futásra váltani
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Még néhány praktikus tanácsMég néhány praktikus tanács

Konyhasó bevitel hánytató hatású!Konyhasó bevitel hánytató hatású!
Ha unod az izotóniás italporokat rostos Ha unod az izotóniás italporokat rostos 
gyümölcslevet hígíts ásványvízzel 1gyümölcslevet hígíts ásványvízzel 1--1 1 
arányban.arányban.
Koffein tartalmú italokkal óvatosan: melegben Koffein tartalmú italokkal óvatosan: melegben 
kerülendők (gátolja a kerülendők (gátolja a hőleadásthőleadást a a bőrerekbőrerek
szűkítése által, vízhajtó hatásúak)szűkítése által, vízhajtó hatásúak)
Alkohol: szívizomzatra károsan hat, Alkohol: szívizomzatra károsan hat, 
mozgáskoordinációt rontja, vízhajtó hatású, …mozgáskoordinációt rontja, vízhajtó hatású, …
Csuklyásizom masszírozásaCsuklyásizom masszírozása
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A felkészülés komplexitásaA felkészülés komplexitása

Fizikai felkészülésFizikai felkészülés
TerhelésekTerhelések
Gimnasztika, nyújtásGimnasztika, nyújtás
ErősítésErősítés

DiétaDiéta
Tervszerű táplálkozásTervszerű táplálkozás
Edzések, versenyek előtti, alatti, utáni Edzések, versenyek előtti, alatti, utáni 
folyadékfolyadék--, energiapótlás!, energiapótlás!

Mentális tréning! Mentális tréning! 



Az Az IronmanIronman egy olyan 30 kilométeres egy olyan 30 kilométeres 
futóverseny, amelyre minden indulónak 3,8 futóverseny, amelyre minden indulónak 3,8 

Km úszással, 180 Km kerékpározással és 12,2 Km úszással, 180 Km kerékpározással és 12,2 
Km futással kell bemelegítenie!Km futással kell bemelegítenie!

Az Az IronmanIronman egy takarékossági program, egy egy takarékossági program, egy 
túlélő verseny, ahol a siker az erőd és az túlélő verseny, ahol a siker az erőd és az 

energiád tudatos és tervszerű energiád tudatos és tervszerű 
tartalékolásán és beosztásán múlik! tartalékolásán és beosztásán múlik! 
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KöszönetKöszönet

Dr. Dr. SiposSipos AndreánakAndreának
az előadás összeállításához nyújtott segítségért!az előadás összeállításához nyújtott segítségért!
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Mindenkinek derűs versenyt és vidám Mindenkinek derűs versenyt és vidám 
célba érést! célba érést! 
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