Az ,Ironman’ kihivasai

>Az izomm(lkodéshez sziikséges energia biztositasa
>A ,Dehitratdcio” elkeriilése
>Az egészseges ,attitdd"



Egy kis ,energetika®

Az izommikodés kozvetlen lizemanyaga az ATP (Adenozintrifoszfat)

Az izom sajat energiaraktdrai: ATP; CP (Kreatinfoszfat); Glikogén:;
Trigliceridek

Az izommiikodeést kozvetlenil tdmogatja az alapanyagcsere a maj és a
zsirszovetek dltal (Intenziv rovid ideig tarto terhelés esetén amadj a
tarolt glikogént glukozza alakitja és a véraramba juttatja)

A vércukor mind az izom-, mind az agymiikodéshez rendKiviil fontos
alapanyag (hormonhdztartas, koncentracio)

Az izommunka soran felhasznalt enec?ia nagy resze, 75-807-a ho
formdjaban szabadul fel! A felhasznalt gnergianak csak mintegy 20-
'25%_?\“ hlaszn05|’rjak az izmok! Ez a hatasfok specifikus edzesekkel
Javithato!

Az izom 0sszeh(z6dds esetéen a magas energiatartalmd ATP kisebb
energiatartalmi ADP-vé (Adenozindifoszfat) bomlik le. A felszabaduld
energiat hasznositjak az izmok

ATP szintézise, ADP-bdl valo (jra eldallitasa az Ironman-versenyzo
egyik legfontiosabb feladata a verseny soran!
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Az energiahordozok

Fehérjk Saénhiartok

Monoszacharidok

Glikoz
anhaerob
Piroszélosav Tejsav
aerob aerob aerob

Acetil-CoA

ATP + CO, + H,0
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Az ,energiakor”

ATP-Képzés mmol/min

Glikogén Glikogé
D D
Zsirsavak
3.0 (1.0 |

ATP

(Adenozintrifoszfat)

ADP + Cr
(Adenozindifoszfat)

Tzom-6sszehuzodas
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Az ATP-szintézis utjai

> Az ATP szintézis alapanyagai
» Kreatinfoszfat
o« Gliikoz
« Szabad zsirsavak
» Egyes aminosavak

~ Az izommunka intenzitasatol es idétartamatol fl'.igdq,
hog TrBelylk .alapanyag” felhasznadldsa altal képzddik
az

> A Glikoz elégetése dltal 1 perc alatt 11-szer annyi
energia termel6dik, mint a szabad zsirsavak
felhasznadlasakor

> Ug\ﬁanazon idéegyseg alatt a zsirsavak ,szdllitjak" a
legkevesebb energiat. A raktarzsirok kimerithetetlen
energiaforrast biztositanak az Ironman-hez
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,Fogas” kerdések

> Erdemes-e a versenyt megel6z6 napon
.degeszre” enned magad?

> A (ra)pihenés, vagy a fokozott energia
bevitel altal toltddnek-e fel az
energiaraktarak?

> Pusztan az étkezés (zabalas) elegendo-e
az elébbi energiaraktdrak kapacitdsanak
novelésehez?

> Kell-e egyaltalan edzenilaz Ironman-re?
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A szervezet energiaraktarai

Kevesbé edzett

Energiaraktarak

Edzett sportolo

sportolo
250 gr Izomglikogén 400 gr
80 gr Mdjglikogén 120 gr
15 gr Glikoz a 18 gr
testnedvekben
50 gr Trigliceridek az 200-350 gr
izomban

15 Kg Zsirszovet 8 Kg
100 gr Aminosavak 110 gr

6 Kg Izom-, €s 7 Kg

funkciondlis feherje
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Szeénhidratok

A legfontosabb ener;ﬁiaforrdsok, amikor a szervezetben
felhalmozott tartalekok (Izom-, és Majglikogen) elfogynak

A mitokondriumokban csak a l%ql[jkézbél keletkezhet energia: az
osszetett szenhidratokat le kell bontani glikozzal

Aerob korilmények kozott a glilkézbol t6bb energia szabadul fel,
mint anaerob korilmények kozott. (1 mol Glikoz)

e Aerob: 36 mol ATP = 300 kcal
e« Anaerob: 2 mol ATP = 16 kcal
e In vitro: 680 kcal

Edzéssel a szervezet szénhidrdt-raktdrainak kapacitdsa
novelhetd! ¥ 500-520 g ~ 2100 kcal

A glikogén raktdrak kb. 90-120 percn?/i intenziv terhelés
energiaigenyet kepesek fedeznii taplalékfelvetel nelkil
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A szenhidratok fajtdi

> Egyszer( szénhidratok: monoszacharidok (a ..szalma")
» Villamgyorsan felszivodnak (nincs lebontas, emésztés)
o Lokésszerlen emelik a vércukor szintjét
» Gyors inzulinvalaszt provokdlnak — vércukorszint csokkenés

» Di-, és oligoszacharidok, pl. kristalycukor (a ..papir")
» Gyorsan felszivodnak (egylépéses lebontas)
» Gyors vercukorszint emelkedés
 ,Lassabb" inzulinvalasz (legdjabb kutatasok: kifejezetten
kiméletes inzulinvdlasz)
> Poliszacharidok (a , koksz")
» Kiméletes, idében elnydld lebontas és felszivodas
» Tartosan magasan tartott vércukorszint:
» Kiegyensulyozott inzulin kivalasztas
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Monoszacharidok felszivodasi
sebessege

> Felszivodas elsésorban a vekonybelbdl tortenik
> Galaktoz (tejcukor) fogyasztdsa nem ajanlott

> Fruktoz (gytimolcscukor): ugyan elnydjtott
inzulinvalaszt provokadl, viszont hagy mennyiségben
hasmenest okoz

> Béltartalom Na+ koncentrdcioja befolyasolja

150

10011

5017

0

Glikoz Galaktéz Frukt6z Manndéz Pentézok
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A zsirok

Mind nyugalomban, mind terhelés esetén a szénhidratok mellett
a szabad zsirsavak a szervezet legfébb s gyakorlatilag
kimerithetetlen energiaforrdsai

Hatranyuk a glilkozzal szemben a lassabb ATP-szintézis

10 Kg raktarzsirbol a szervezet kb. 70.000 kcal energiat képes
felszabaditani (1gr = 9,2 kcal)

Lronman kozben az energiaigeny 65-75%-a raktarzsirokbol kell,
hogy kepzddjon

Rossz hir: A zsir-anyagcsere sajnos nem étkezéssel hanem
edzeéssel javithatol %h%@z a Tipusd edzéshez viszont ki kell
meriteni a glikogénraktdrakat, hogy a zsirsavak lebontasa vegye
at az energiaképzésben a vezet® szerepet és a zsirbonto
enzimek aktivizaléd janak! Hosszd, t6bb’ ords kerékparedzések!

Hossz( terhelés eseten az energiaképzes silya a szénhidrdtok
fiel6l a zsirok ,elégetésére” helyezodik at!
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A zsir-anyagcsere
~mzom

ol o \ y
| @ gliikolizis
Inzulin
) lipolizis
© \/

co Szabad Szabad Tri-
2 zsirsavak zsirsavak zsirsavak gliceridek
STH (+) I lipolizis
Adrenalin
N-Adrenalin
Gliikagon
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Szenhidrat-szikseglet

> Az Ironman teljesitéséhez @ ~ 10.000
kcal sziikséges:

» Raktarzsirok (~ 70%): @ ~ 7.000 kcal
o Glikogén raktarak: 7~ 1.200 kcal
» CH-bevitel daltal: 7 ~ 1.800 kcal

> 10 ords versenyidot figyelembe véve (-
uszas = 8 5 ora: 1800/8 5 ~ 212 kcal/ora

> 212 kcal < ~ 53-60 gramm CH / ora
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Szenhidrat-bevitel

Alapvet6 szabadly: ., A sok kevés, a még t6bb egyenl6 a
semmivell”

Alapvetéen ozmotikus Uton passziv transzporttal
szivodnak felt

8 7-ndl tomeényebb oldatbol mar csak lassan szivédnak
fel a CH-k. (Na, K szerepe!)

A ’rb’mér)?/ szenhidrdtoldat agyoncsapjaa =~
h6szabalyozast, mert gatolja a viz felszivodasat!
(mindig gondolj az ,Oreg Kis"-re)

Alapvetden a folyadéktolerancia szab hatdrt a CH-
bevitelnek!

» Kerékpar: 800 ml — max. 8% -o0s oldat — 64 gr'CH / dra
. Futds: 400 m| — max. 77 -os oldat — 28 gr CH / ora

2004/08/20 Nadyatad 14



Veszélyek és buktatok

> CH-gazdag hiperozmotikus frissito (vérplazma
slirdisegenel foméenyebb oldat)
o Lelassul a gyomortartalom kiiirilése (kotyogas)
» Hanyas: nehezen potolhatd ionveszteseg (HCI)
» Hasmenés: magas ionveszteség

> Zsirfogyasztas verseny kozben
o Lassitja a gyomor Kilirilését — CH felszivoddsat: is gatolja
» Emésztése (lebontdsa) sok energiat igényel
» Konnyen mobilizdlhato raktarzsir formajaban korlatlanul
rendelkezésre dll

» Inzulin elvalasztast blokkolja — CH hasznosulast gatol ja
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,Fogas” kerdések

> Erdemes-e a versenyi megel6z6 napon ,degeszre”
enned magad?

o« NEMI (..mert a kiviilallok kedvét nemcsak az TRONMAN-16,
de magatol az étkezéstdl is elveszed OROKRE!)

> A (ra)pihenés, vagy a fokozott ganer;gia bevitel dltal
toltddnek-e fel az energiaraktarak:

- MINDKETTO, de a pihenés 6nmagdban is hatdsos, ha el6tte
edzettel is valamit

> Pusztan az etkezes (zabdlas) elegendd-e az elébbi
energiaraktarak kapacitasanak novelesehez?
« SAJNOS - a fudomany mai dlldsa szerint - EDZENI IS KELL!

> Kell-e egyadltalan edzeni az Ironman-re?

. CSAK AKKOR, HA NEM MEGHALNE ERKEZTEL
NAGYATADRA! EGYERKENT ERRE EZ A LEGJIORRB HELY
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A hoszabalyozas

> Az izommunka ,mellektermeke” a ho

» Az izommunkdra forditott energidnak a
hasznosuldsa csak 20-25%-0s, 75-807 — ho

» Nyugalmi hétermelés 1 Kcal /perc
o« Intenziv izommunka soran akar 21 Kcal/perc
> Hészabadlyozas hidnydban

« Megfoneénk (silnénk) a sajat izmaink termelte
hoben

» 41 C® visszafordithatatlanul karositja a sejteket
» 42 C°-ndl kicsapodnak a sejtfehérjek

> A hatékony hészabdlyozads ,felelose”: Izzadas
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Az izzaddas

> Feladat: a testhomérsékletet 37 C° kozelében tartani

» A hofelesleg leadasa: kb. 580 kcal /L

. Az edzés javitja az izzadds hatékonysagat is! (Nagyobb
mennyiségu folyadekvesz’res kisebb magnézium-, és
kalciumyveszteség!

> Fokozott folyadék és asvanyi anyag vesztést jelent
« 20 kcal/perc x 60 perc = 1 200 kcal

» 1200 kcal / 580 kcal/L ~ 2 Liter folyadékveszteség
orankent!

~ A vérplazma kaliumkoncentrdcicjanak megnovekedése
szomjusagerzet kirobbantoja
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Az izzadas hatekonysaga

> Magasabb kiils6 homeérseklet esetéen a
hoszabalyozds hatékonysaga romlik!

o lobbet és intenzivebben izzadunk mint
hormal homérsekleten

» A kornyezet sokkal kevesbe képes felvenni
a fermelt hofelesleglnket

> A fokozott folyadékvesztéshez
edzettségi allapotitiol fiiggoen fokozot+
dsyanyianyag-veszteség parosul
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Izzadas dltali asvanyi anyag
veszteség és a sziikseges potlas

> Atlagos dsvdnyi anyag (elektrolit) veszteség izzadds dltal [mg/L]

A\

A sziikséges potlas mértéke [mg/L] frissitd folyadékkal

~ Verseny alatt a bevitel oldott formdban ajanlott (fabletta a

hianyzo emészt6 nedvek miatt rosszul szivodik fel)

~ Figyelem! Fokozott Na+ bevitel felborithatja a kivanatos Na+/K+
aranyt, amely izomgorcsokhoz vezet (verseny els6 feleben,
harmadaban inkabb K+ hidny okozhat gércscket, masodik felében
Na+ hidny okozhat problémat, hattér: tartoésitott élelmiszerek)

Cl- Na+ K+ Ca++ Mg++
800 -1100 | 700 - 1400 | 150-320 | 40-200 | 10-40
500 - 1500 | 400 - 1500 | 120-350 | 40-250 | 10-100

2004/08/20
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A vizvesztes kovetkezmenye

> A verplazma slirisége novekszik
» Kaliumkoncentracio novekedése — Szomjusdg

> A szomjlsdgerzet mar elkésett jelzés a
dehitratacio elkertléesehez

» Vizveszteség > 17 x testtomeg
o« Kb. 2 Liter viz hidnyat jelzil
> PULZUSSZAM-EMELKEDES!

« A szivnek percenkent 3-5 Utéssel tébbet kell
vegeznie ahhoz, hogy a slribb vert a sejtekhez
pumpadlja, hogy a sejtek a fokozott izommunkahoz
szlikseges oxigenhez tovabbra is hozzajussanak.
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A szomjusagerzet

> Az életkorral valtozik!
o Az életkor novekedésevel csokken az intenzitasal

» Kisérlet: 10 napos hegiyi tdra: & 56 vs. & 24
eletkorud csoportokka

» Ldosebb korban kilonosen kell flliy,elni a tervszerd
folyadekpotlasra!l A szomjusag elkeseit jelzes!

> A szomjusagerzet vs. faradtsag

. A szom}'{ﬁségérze’r alaqtjc'm, a tényleges
vizveszresegnek csak felet vagyunk kepesek
potolni!

o A fizikail terhelés részben elnyomja a szomjusagoit:

2004/08/20 Nadyatad 22



A folyadekpotilas , kihivasa®

> Intenziv sporttevekenyseg kozben, Kulonosen nagy
r,ne,leglgen a vizveszieseg merteke elerheti a 2 litert
orankent!
» Kutatdsok: extrém versenyeken rendszeres folyadékpotlas
mellett is elérte a vizveszteség a 14%-ot!

~ A vizveszteség, illetve elegtelen folyadékpotlas sokkal
a keringesi tobbletmunkan keresztil kozyetlenebbdil
hat a teljesitmenyre, mint a tapanyag-hiany

~ Kiemelkedo teljesitményt nydjtani hoségben, a
kiszaradas veszelye mellett

» Akkor kiegyensilyozott a folyadékpotlas, ha a sidlyveszteséeg
nem éri el'az 17%-1

o Cel a silyveszteseget 2% alatt tartani, mert igy kerulheto el
a teljesitmenyromlas
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Vizveszteseg, ill. folyadekdeficit

A dehidratacio tlunetei a vizveszteség

meértekeben
1-5 % 6-10% 11-20%
Szomjusag Szedules, Fejfajas |lzomgorcsok

Tudrelmetlenseg

Nehezlegzes

Homalyos latas

Etvagytalansag

Vegtagok bizsergese

Nyelesi nehezseg

Borpir

Magas versuriuseg

Nagyothallas

Emelkedo pulzusszam

Nyalkepzesi nehezség

Fajdalmas vizeles

Emelygés

Neheézkes beszed

Erzéketlen, rancos bor

2004/08/20
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A viz felszivodasa

~ A vékonybél mindhdrom
szakaszabol:
(ny ombelbol lassan,
ehbel és csupobelbol
gyorsan), valamint a
vastagbelbol

> Az Ozmozis jelensége

(az oldoszer, elsésorban
a viz dlfoZIOJC( M
féligatereszto hartydn)

> Na+ pumpa szerepe,
akiiv franszport, majd
vizfelszivodas
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Az optimadlis frissito

Alacsony szénhidrattartalmd (4-8%)
» Magas CH-tartalom lassitja gyomorkidrilését
» Gatolja a vizfelszivoddst (Ozmozis)

Na+ kb. 400mg /L a dehidratacio elkerilése
erdekében, a kivanatos Na+/K+ arany betartdsdval, az
izomgorcsok elkeriilése érdekében.

Kozepes intenzitds mellett kb. 1 L vizet és 60 gr
szenhidratot kellene ordanként potolni

Kerékparozas kozben kb. 500-800 ml /déra potolhato
~ Futas kozben ez a mennyiseg 300-500 ml / éra
> Alapszabadly: Tervszeriien a leheto legtobbet inni!
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Néhdny j6 tandcs

~ Verseny el6tti napon ajdnlott 4 - 8 poharnyi (1,2 - 2
Liter) extra folyadék elfogyasztasa (vizfeltoltés)

~ A versenyt megel6zéen, a rajt el6tt 2 6raval 6 - 9 d|
viz fogyasztdsa javasolt

~ Rajt el6tt kb. 5 perccel tovabbi 3 - 5 dl viz megivadsa
tovabb javitja hidrataciot

~ Az energiaszeletek, illetve egyéb csodaszerek
csomagoldsdnak tanulmanyozdsa atolvasasal

» Ki tud meginni futds kozben egyszerre 2dl tiszta vizet?
Squezeelll

» A rantott hdsos szendvics és az egyéni csucs athidalhatatlan
ellentmondasal

2004/08/20 Nagyatad 28



YV V VY V

\ 74

YV V VY V

Egy csodafegyver:
alkoholmenties sor

Magas viztartalom, kivalo mindség viz
Izotonids ill. enyhén hipotonias
Az energia tartalom 60% CH-bol szarmazik

Konnyen lebonthatd, ugyanakkor lassan felszivédo osszetett CH-1, pl.
dextrozt tartalmaz

A viz/energia tartalom aranya optimalis

Tartalmaz kis mennyiségben fehérjet, valamint esszencidlis
aminosavakat

Gazdag K+-ban, Mg+-ban, valamint nyomelemekben
Zsir-, és koleszterinmentes
Tartalmazza valamennyi B-vitamint

Természetes, kemikdlidktol mentes nyersanyagokbol kesziil. (LV. Vilmos,
bajor herceg 1516-0s tisztasdgi rendelete)

Orvostriatlon-versenyek kedvenc frissitdje
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How to beat the man with the
hammer? (Elehezes)

A kovetkezd tennivaldkat parhuzamosan, kiméletiesen
és tirelmesen kell végezni

Elsésegelyként szélocukor, majd oligo-, illetve
poliszacharidok fogyasz‘rasa

Szénsavmentes asvanyvizbdl lassan de a lehetd
legtiobbet kell inni (min. 1dl / sz6locukor tabletta)

Tervszer( torolkozés nedves szivaccsal

Amig szédilsz ulj le, ha a vérnyomdsod tdl alacsony
(fazol, almos vagy) fekiid] j le, labadat emeltesd fel

Csuklyasizmodat engedd kiméletesen masszirozni
Lassu seta utan fokozatosan lassu futasra valtani
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Még nehany praktikus tandcs

> Konyhaso bevitel hanytato hatasd!

~ Ha unod az izotonias italporokat rostos
gyumolcslevet higits asvanyvizzel 1-1
aranyban.

> Koffein tartalmd italokkal dvatosan: melegben
kertlend6k (gatolja a hdleaddst a bérerek
szlkitése altal, vizhajté hatasuak)

> Alkohol: szivizomzatra karosan hat,
mozgaskoordindciot rontja, vizhajto hatasd, ...

~ Csuklydasizom masszirozasa

2004/08/20 Nagyatad 3



A felkeszilés komplexitasa

> Fizikai felkésziiles
» Terhelések
» Gimnasztika, nydjtas
o Erdsites
> Dieta
o Tervszerd taplalkozas

» Edzések, versenyek elotti, alatti, utani
folyadék-, energiapotlas!

> Mentalis fréning!

2004/08/20 Nagyatad
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Az Ironman egy olyan 30 kilometeres
futoverseny, amelyre minden indulonak 3,8
Km dszdssal, 180 Km kerékpdrozdssal és 12,2
Km futassal kell bemelegitenie!

Az Ironman egy takarékossagi program, egy
1dlélo verseny, ahol a siker az erdd és az
energidd tudatos és tervszerd
tartalékolasan és beosztasan mulik!



Koszonet

Dr. Sipos Andrednak

az eléadds osszedllitasdhoz nydjtott segitséegert!

2004/08/20 Nagyatad

34



Mindenkinek deri(s versenyt és vidam
celba érést
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