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Edzés

> A rendelkezésre dllo id6 legoptimalisabb
kihasznalasa

> C¢l az aerob kapacitds kovetkezetes
karbantartasa

> A serulések és betegségek kockazatanak
minimalizdldsa

> Nagyobb mentadlis és izomfdradtsdg
elkertlese: Valtozatos, szenvedésmentes
edzésprogram kialakitasa (kerékpar = futads)
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Egy tipikusnak szant het

Futas

Kerékpar

Uszas

Hetfo

40 p

Kedd

Hosszu Résztav

Szerda

60 p

Csutortok

Valtogatads

Péntek

50 p

Szombat

90 p

Vasdrnap

50 p

2

90 - 100 Km
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A resztavos edzés

> Bemelegités!ll
20 p laza futas

» Tervszer(l gimnasztikai program
« 6 x 80 - 100 m repulo

> Jellegét az iram, az ismétlésszam, a pihend

id6 és a tav egyutt hatdarozzak meg.

> A legjellemzobb vdltozatok
« 4 x 2000 m; 1,5p pihi; 6:30 - 6:40
» 3 x 3000 m; 2p pihi; 9:50 - 10:00
> Kiegészito
. 6 x 1000 m; 1p pihi; 3:10 - 3:20
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Gimnasztika; nydjtas-lazitas

> Tervszerd, engzer(i, kovetkezetes,
segedeszkozok nélkili program
o Feliilrdl lefelé; balrol jobbra
» Fej = Torzs = Comb = Vadli = Achilles

> Gyakorlatok
Fej-, majd torzskorzés
Combhajlito, majd combfeszitd nydjtasa
Csip6 lazitas!l!
Vadli, majd Achilles-in nydjtas

> Soha ne |légy annyira faradt, hogy ez
kimaradjon!
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EROSITES (nagybetivell)

> Tervszer(, egyszerd, kovetkezetes, segédeszkozok
nelkiili program
o« Célpont a vazizomzat
» Torzs elél-hatull

» Szorakoztato, jatékos bdrhol, barmikor végrehajthato
program

> Gyakorlatok
» Fekvotdmasz
» Haspreés (feliilés)
o Labkitartas hanyattfekvésben valtott, majd paros labbal
. (40ft + 40fii + Bkt + 30ft + 30fii + 5kt) x 2

> Heti hdrom-négy alkalommal kotelezd!
> Dobbenetes hatas!!|
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Mentalis felkeszilés

~Addig nyljtézkodj amig
a takarod er!”
Ne tzz ki magad

szdmdra elérhetetlen,
vagy. irrealis celokat

Ismerd meg onmagad!
Osszehangolds
Képességek, készségek
Lehetdségek
Elvardsok

Célok
Motivdcio
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Taplalkozas

> Szorosan 6sszefligg az egészséegmegorzéssel
~ Vdltozatossdg, mértekletesség, kiegyensulyozottsdg

> Néhany megcafolhatatlan, megkérdd jelezhetetlen és

kicselezhetetlen szabdly, amit érdemes figyelembe
venni.

Energetika (Az energiamérleg)

Folyadékbevitel, asvanyi anyagok

Fehérjék

Zsirok

Szénhidratok (élelmi rostok)

Alkohol
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Az energiamerleg

~ AKi'mozog, energiat fogyaszt. Aki kevesebb
energiat vesz magahoz a taplalekkal, mint
ameanlt a mozgdssal elfogyaszt, az veszit a
testsulyabol.

> Kiizdelem a testslly ellen: Ne becsiiljuk tul az
egyes sporttevekenységek energia igenyéet!
» 1p aerob futas (3-pulzus: ~ 120): 8Kcal!
» 40p aerob futds: 320Kcal

» Sportszelet 25 gr: 105 kcal

> Energiaforras az aerob spor’r’revékenyséahez
korlatlan mennyisegben rendelkezesre alll
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Az izmok tapldléka

ATP-Képzés mmol/min

Glikogén Glikoaé
D D &
Zsirsavak
3.0 1.0 0.4

4 0.4

ATP ADP + Cr
(Adenozintrifoszfdr) (Adenozindifoszfdt)

Tzom-0sszehuzodas
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Zsiregetes - zsirlebontas
(1 perc futas)

5,0 -

0,0

pulzusszém:

W SzénH. (Kcal)
Zsir (Kcal)
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Zsiregetes - zsirlebontas
(1 perc futas)

pulzusszém:

B SzénH. (Kcal)
Zsir (Kcal)

" SzénH. (9r)
Zsir (gr)
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Zsiregetes - zsirlebontas
(1 perc futas)

pulzusszém:

B SzénH. (Kcal)
Zsir (Kcal)

® SzénH. (9r)
Zsir (gr)
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Zsiregetes - zsirlebontas
(1 perc futas)

5,0 -

0,0

pulzusszém:

B SzénH. (Kcal)
Zsir (Kcal)

" SzénH. (9r)
Zsir (gr)
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Folyadéekbevitel

~ Ket konok ,ellenseg” rejtozik ,majdnem
minden pohar italban:

o Cukor (Narancslé: ~ 45 Kcal /dl)
» Natrium (Kalium és a Magnézium rovasara)

> Sok értektelen energiat vehetiink magunkhoz
> Ozmozist borithat! (Vizzel higitds hasznos!)

> Regeneradcio (természetes segédeszkozok
megengedettek!)

> Vizhajtok
» Banan, paradicsom, kave, egyes teadk,
» Ne jarassuk ,lresbent a szervezetiunket
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L o /
Feherjek
> Elettani szereplik rendkivil 6sszetett:

« Szovetek felépitése (izomok)
» Enzimek, Hormonok, Immunanyagok, Hemoglobin

> Lebomlanak, djraképzédnek (Intenziva
hormonfeherjek es az enzimnek Ujrakepzese)
» Fehérjeegyensily = Nitrogénegyenstly

o ~ 20-féle aminosavbol épiilnek fel, ezek egy részét a
szervezet nem tudja szintetizalni (esszencialis aminosavak)

~ Egy kokemeny felszivodasi (hasznosuldsi szabdly): Az
aminosavak a legkisebb mennyiségben jelenlévo
aminosav. dltal meghatarozott aranyban szivodnak fel

> Komplettadlas (fozeléek feltéttel; bolognai spagetti)
» Novenyi fehéerjek aminosav-szerkezete hidnyos (vannak Kiv.)
. Allati ésinovényi eredeti fehérjek kevereke ertekesebb
» Az elfogyasztott feherjek hasznosuldsa 6sszessegéeben jobb
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Zsirok

> Kozellenségnek kikialtva, pedig:
o A zsirban oldédo vitaminok ,hordozdi*

» Védik a szervezetet, hormonok alkotoi
» Sejthartya alkotok (foszfatidok)

> Sziv-, és érrendszeri megbetegedések hattere:
» Vérben fehérjékhez kototten szallitodnak (lipoproteinek)
« LDL LP koleszterin transzport: Mdj = Sejtek
« HDL LP koleszterin transzport: Sejtek = Maj

> Koleszterin: eEesqvalg, mellekvese-kéreg hormonok,
nemi hormonok szintézise

> Az LDL LP* probléma kezelése
o Telitett zsirsavak fogyasztdsanak merseklése
» Elelmi rost gazdag tdplalkozas = epesavak (mértékletesség!)
» Rendszeres, mértékletes alkohol fogyasztas!
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Szenhidrdtok

> Sok-sok “jo" tulajdonsag

» Energiaszolgaltatok
o DNS, RNS-alkotdk
« Meglehetdsen finomak : Csokolade, Sutemeény, ...

> A zsirok a szénhidratok tizében égnek el”

> EXTREMAN fteljesitése lehetetlen nelkulik!

~ Frissitések csodafegyvere:
» 57%-0s szabdly (ozmozis)
» Na-nak fontos szerep jut a hasznosulasukban
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élelmi rostok

> Az egészség igen drdga dolog, a megorzése viszont
iztos, hogy sok penzbe kerdl.

nem

> Szerepuk: Tdpcsatorna normadlis mikodésenek
fenntartadsa
» Eldsegitik a bélmozgast (diktaljak a ritmust);
» Vizmegkoteés, telitettségérzet (fogyokdrazok figyelmébe)
» Kiulonbozé anyagokat abszorbealnak, majd eltdvolitanak
» Szénhidrat-felszivodast egyenletesebbé teszik

> Eldsegitik az epesavak kepzéset
» Gatoljak a maj-bél (enterohepatikus) korforgdst

« Mdj koleszterinbol t6rténd epesav-képzése fokozodik =
csokken a verplazma koleszterinszintje

o Epesavak szetbombazzak és konnyen feldolgozhatova teszik a
zsirmolekulakat

> Meértekletesség (emesztés, asvanyi anyag felszivodas)
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Egészséegmegorzes
> Kockazati faktorok:
o SZIV-, és éerrendszer

» Mozgdsszervi betegségek, sériilesek
 Fertézések

> A kiizdelem szinterei:
» Faradtsag = Betegség
» Gocképzodeés: (arciireg, hugyut)
o Vérkép (Hemoglobin, vas, gyulladasok)
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Néhdny ovintézkedés

~ Helyes tdplalkozds (A felsorolt alapszabalyok
betartatasa)

> Vérkep ellenorzes min. harom havonta

> Arteriograf (sziv érfalainak vizsgalata)
» Veraramldsi sebesseg
» Erfalak rugalmassaga

> Stressz oldas

> Lziletek vedelme:
o Lazitds-nydjtds, erositées
o Gliikozamin-szulfat
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Az Ironman egy olyan 30 kilometeres
futoverseny, amelyre minden indulonak 3,8
Km dszassal, 180 Km kerékpdrozdssal és 12,2
Km futassal kell' bemelegitenie!

Az Ironman egy takarékossagi program, egy
tdlélé verseny, ahol a siker az erdd és az
energidd tudatos és tervszeri
tartalekolasdn és beosztasan mulik!
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Mindenkinek sikeres versenyt és (a képen
lathatohoz hasonléan) vidam celba erest!

22001 Andrea Kropko
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