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TEMATIKUS TERULET 3

Amire a sportolonak sziiksége van: taplalkozas, energia és teljesitmény

A sportolok szamara a taplalkozas alapvetd er6forras, nem egyszerlen a testsuly szabalyozasanak eszkoze. Ezek a lapok Iényegre téréen mutatjak be
a taplalkozas, az energia és a teljesitmény kdzotti kapcesolatot, valamint a rendszeres és kiegyensulyozott étkezés fontossagat.

EBBEN A TERULETBEN:

Lap 1 Taplalkozasi alapelvek sportoldk szamara
Lap 2 A taplalkozas és az energia egyensulya
Lap 3 Hogyan taplalkozzunk a teljesitmény javitasa érdekében
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Taplalkozasi alapelvek sportolok szamara

A sportold szamara a taplalkozas nemcsak az éhség csillapitasara szolgal, hanem arra, hogy a szervezet a megfelel6 mdédon kapja meg a sziikséges energiat
és tapanyagokat. A rendszeres és kiegyensulyozott taplalkozas segit abban, hogy erésebbnek és ellenallébbnak érezziik magunkat az edzések soran. A
szénhidratok fontosak az energiaellatashoz, a fehérjék hozzajarulnak az izomfejl6déshez és -regeneralédashoz, az egészséges zsirok pedig tamogatjak a
szervezet megfelelé mikodését. A nap folyaman elegendé viz ivasa szintén alapvet6 az egészség és a sportteljesitmény szempontjabol.

A sportolonak kertilnie kellene, hogy hosszi 6rakon keresztiil koplaljon, és ligyelnie kell arra, hogy ne hagyjon ki étkezéseket. Ha tul sokaig nem esziink,
energiacsokkenés, koncentraciés nehézségek, faradtsag és a teljesitmény romlasa léphet fel. Ezért fontos a f6 étkezések mellett kisebb tizéraikat és
uzsonnakat is beiktatni: gyiimolcs, joghurt, tej, diéfélék, kenyér vagy kis szendvicsek segithetnek a j6 energiaegyensuly fenntartasaban a nap folyaman.

Nem tanacsos sem teljesen lires gyomorral, sem kdzvetleniil egy béséges étkezés utan elkezdeni az edzést. Ehgyomorra edzeni energiatlansagot, fokozott
faradtsagot és gyengébb teljesitményt okozhat; tul teli gyomorral edzeni nehézséget, puffadast és emésztési problémakat idézhet el6. Ezért fontos az edzés
el6tt egy kiegyensulyozott étkezést beiktatni, amely energiat ad, de lehetévé teszi, hogy knnyedén és komfortosan érezziik magunkat a fizikai tevékenység
soran.

A rendszeres taplalkozas nemcsak a teljesitmény, hanem a névekedés, a regeneralédas és az altalanos egészség szempontjabdl is fontos. Kiiléndsen a
sportot (1z6 serdiil6k esetében a megfelel6 és kiegyensulyozott taplalkozas segiti mind a fizikai teljesitményt, mind a mentalis jollétet.
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A taplalkozas és az energia egyensulya

A sportolok szamara fontos az egyensuly fenntartasa az elhasznalt és a taplalkozason keresztil bevitt energia k6zott. A test egész nap energiat hasznal -
nemcsak az edzés soran, hanem séta, |épcsdzés, tanulds, gondolkodas, s6t pihenés kézben is. Minél hosszabb és intenzivebb az edzés, annal nagyobb az
energiaigény. Ezért a taplalkozasnak nem kell feltétlentil minden nap azonosnak lennie.

A tul kevés evés faradtsagot, gyengeséget, koncentracids nehézségeket, lassabb regeneralédast és teljesitménycsdkkenést okozhat. Kiilondsen
serdiil6korban az elégtelen energiabevitel negativan befolyasolhatja mind a névekedést és fejlédést, mind a sportteljesitményt. Ezzel szemben a tulzott
evés elneheziiltséget és csokkent aktivitast okozhat. A cél nem az, hogy a lehet6 legkevesebbet egylink, sem az, hogy folyamatosan tul sokat egylink, hanem
az, hogy a testnek a megfelel6 idében és a megfelel6 mennyiségben adjuk meg a szlikséges energiat.

Az energiaigény a sportag tipusatoél, az edzés idétartamatol, az életkortdl, a nemtél, a ndvekedési fazistol és a személy fizikai felépitésétél fliggden valtozik.
Az alloképességi sportokat (hosszutavfutas, Uszas, kerékparozas) Gizék igényei eltérhetnek az eré- vagy csapatsportokat (labdartgas, réplabda, kosarlabda)
gyakorloktél. A testmagassag, az izomtdmeg, a napi aktivitas szintje és az anyagcsere szintén személyenként valtozik: ezért nem létezik egyetlen mindenki
szamara megfelel6 taplalkozasi séma.

Fontos megtanulni odafigyelni a test jelzéseire, és a taplalkozast a sajat sziikségletekhez igazitani. A gyakori faradtsag, az edzések alatti alacsony
energiaszint, a lassU regeneralédas vagy a tulzott éhségérzet elégtelen energiabevitelre utalé jelek lehetnek. A cél nem csupéan a testsuly kontrollalasa,
hanem a megfelelé energiaszint fenntartasa, a névekedés tdmogatasa, és az, hogy a sportolo fizikailag és mentalisan is jol érezze magat.
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Hogyan taplalkozzunk a teljesitmény javitasa érdekében

A taplalkozas kozvetlendl befolyasolja a sportteljesitményt. Edzés el6tt fontos egy kiegyensulyozott étkezés, amelyben nagyobb aranyban vannak jelen
szénhidratok, példaul kenyér, tészta, rizs, zab vagy gylimdlcs. Ez nem azt jelenti, hogy csak szénhidratokat egylink, hanem egy kiegyensulyozott étkezést
készitstink, amely energiat ad anélkiil, hogy tul nehézzé tenné az emésztést. Edzés elétt elénydsebb kertilni a tul zsiros, nagyon rostdus vagy puffadast és
béldiszkomfortot okozé ételeket, példaul siilt ételeket, nagy mennyiségl hiivelyeseket, szénsavas italokat vagy nagyon béséges étkezéseket.

Edzés utan nemcsak fehérjét, hanem teljes, kiegyensuilyozott étkezést fontos fogyasztani. Az olyan élelmiszerek, mint a tojas, joghurt, tej, hal, hus vagy
hivelyesek segitik az izomregeneraldédast, mig a szénhidratok lehetévé teszik az elhasznalt energiatartalékok feltdltését. Csak fehérjét fogyasztani nem
elegendé: a regeneral6das és az energia helyredllitasa kiegyensulyozott és teljes étkezést igényel.

Az edzés soran az izzadassal nemcsak folyadékot, hanem fontos asvanyi anyagokat is veszitlink, példaul natriumot, kaliumot és magnéziumot. Ezért a fizikai
tevékenység utan a viz mellett hasznos lehet asvanyi anyagokban gazdag élelmiszereket is fogyasztani, példaul banant, joghurtot, tejet vagy diéfélét,
amelyek segitenek potolni az izzadassal elveszetteket.

Amikor a taplalkozas rendszeres, valtozatos és kiegyensulyozott - kiilénésen a sportot (1z6 serdiil6k esetében -, az esetek tobbségében nincs sziikség
taplalékkiegészitdkre. A kilsé termékek hasznalata helyett a figyelmet arra érdemes forditani, hogy naprél napra teljes, elegendé és kiegyensulyozott
taplalkozast épitsink fel.
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