Sporttaplalkozas



Bevezetés — Edzés fogalma

« Az edzées eqy megtervezett, fizikai terheléses
program

.+ Célja a teljesitokepesseqg javitasa, optimalis
teljesitmeny elérése, a tartos terheléshez vald
alkalmazkodas

« Hatasara egyes szervekben,
szervrendszerekben funkcionalis és szerkezeti

valtozasok johetnek |étre

.l‘ (‘



A vazizomzat mikodése

« Azizomrostnak az 6sszehuzodashoz ingert kell kapnia
egy idegsejttol
- Acetikoln altal kivaltott akcids potencial hatasara Ca szabadul fel,
amely az aklin szdlon kdtddési helyeket szabadit fel a myosin szamara
- Parhuzamosan a Ca ionok aklivaliak az ATP-ase enzimeket

- Az aklin és a myosin kapcsolddasat kdvetlden ATP bomldsa és

magnézium jelenlétében létrejdn az dsszehuzddas, majd az akiin
myosin kdtés feloldddik és amig inger alatt van, Gjra kdtédik a myosin

az aklin szdl egy tavolabbi pontjahoz =» az izomrost tovabb rdvidil

- Az inger megszinésekor a Ca-ionok a helyUkre vandorolnak, az
dsszehuzddas csdkken = az izomrost elernyed

- Az elernyedés is energiaigényes folyamat, amelyhez ATP-re van

szUkség =P az zom hidnyos vérellalds s oxigénhidny eselén merev
lesz




A vazizomzat tipusai

« STA. tipusu (slow-twitch) izomrost:
Lass(, ténusos dsszehlzbdasra képes
- Tamasz- és tartdéizomzat (pl. hasizom)
- SOtét rostok (myoglobin magas aranya miatt)

- Kitartd munkara képesek
+ Magas a mitokondriumok szama =» aerob munkavégzés jellemzd

« FT/IL. tipusu (fast-twitch) izomrost:
Gyors, 1azisos dsszehdzddasra képes
« FG/Lb; (fast-twilch glycolytic) aktivitasi profilja glycolysises
« FOG/l.a; (fast-twitch oxidative glycolytic)
- Kevesebb mitokondrium talalhatd a sejtekben =» anaercb
munkavégzés jellemzd

Az ST és FT rostok mozaikszerien oszlanak el az izomrostban, de
eqyik vagy masik aranya tdlsulyban lehet, akar a 80-85%-ot is
elérheti




lzomrosttipus és sportagcsoportok

Jellemzd/talsalyban

Sportagesoportok lévd izomtipus Sportag példak

: Kizép- és hosszddviutdk,
1, Al
Gk épesség sportégak ST gyaloglék, triatlonis

2, Erd- & Alldképességi - Evezdstk, kajak-kenusok,
sportigak gyorskoresol yazok
3, Erd sportégak Stlyemeldk, dobbatlétik

RovidiEviutok, alpesi sizdk,
4, Gyarserd spoctigak SO-100m Gsz0k, tornészok,
rdplabdéadk

Labdarigdk, teniszezOk,
kénlabddzok,

5, AllGképességi és gyorserd
sportaguk kosérlahdézok, vizilahddzak,

Csapaljélékok jégkorongazk

6, Gyors reakcil és end sportdgak Okalvivak, cselgincsozdk,
Kiizdéspor oirkdzok, vivik




Energiaforgalom .

« Az izomzat teljesitd képesseége az energia-ellatastol figg

« Energiaszolgaltaté anyagok:
- ATP (adenozintrifosziat)
- CrP (kreatinfoszfat)
- Glikéz
- Glikogén
- TG (triglicerd), szabad zsirsavak
- Bizonyos aminosavak

« Energiaszolgaltatas formai:

- 1, Anaerob alaktacid (foszfagén)

« ATP felhasznalasaval
- 2, Anaerob laktacid

« Ghkogén vagy glikézfelhasznalasaval
-~ 3, Aerob:

« szénhidratokbbl, oxidacié Gtidn

« zsirokbdl, oxadacid atan




Energiaforgalom Il.

1, Anaerob alaktacid energiaszolgaltatas: CrP+ADP <ATP
- QGyors és magas energiaigény esetén elsésorban ez dominal
pl. 50-100 méteres -sprint, -Uszas

-~ Hatranya, hogy igen rovid idétartamra elegendd
+ Az izmokban meglévd ATP koncentracid 2-3 masodpercre elegendd
maximalis izomdsszehdzédas eselén

« Az izmokban meglévd CrP koncentracid 5-8 masodpercre elegendd
maximalis izomdsszehdzédas eselén

Makrotapanyagok*® ATP+CO,+H.0 keletkezik
Fizkai aktivitas soran gyorsan mozgosithatd energiaforras
ATP+H,O22ADP+Energia keletkezik
ADP+H,O22AMP+Energ a kelaetkez k

AMP+H,O =@ IMP (inozin-5-monofosziat) « NH3 (ammoénia)




Energiaforgalom lIl.

2, Anaerob laktacid energiaszolgaltatas: Oxigén hianyaban a
citoplazmaban megy végbe

-~ Rovid, intenziv testi erbfeszités soran, pl. rezisztencia edzés
(testépités) soran, sulyemeldk, dobdatlétak

- glikogén, glukdz, fruktdz bontasa oxigén felhasznalasa nelkdl
(glikolizis, glikolizis)

- |ly médon a glikogénbdl 3 mol ATP, a glukdzbdl 2 mol ATP nyerhetd

- A laktat bar energiaban még gazdag az izomzatban
mar nem hasznalhato fel, a vérbe kertl maid a
majban ujra glikozza reszintetizalodik (Cori-ciklus)




Energiaforgalom IV.

« 3, Aerob energiaszolgaltatas: Oxigen jelenlétében a
mitokondriumokban megy végbe

- Hosszantartd, alacsonyabb intenzitasu sporttevékenységnél
jellemzd, pl. alloképességi edzés, hosszuataviutas, triation

— szénhidratokbd!, oxidacio Utjan a glikogénbd! 37 mol ATP, mg a
glik6zbdé!l 32 mol ATP nyerhetd (1g=4,1 kcal)

- zsirokbol, oxidacio atjan: a zsirokbdl nyerhetd a legtobb energia
(19=9,3 kcal), de az energianyeréshez tobb oxigénre van szikseg,
mint a szénhidratok és a fehérjék esetében

-~ fehérjékbdl, oxidacio atjan: csak hosszantartd, tobb oras terhelés

esetén, illetve hosszantartd éhezéskor hasznalodik fel
energiaforraskent (1g=4,1 kcal




Energiaforgalom V.
Energiaraktarak

rominglicend

L ) STy
- 15 kg zsirsztvet
aminosavak

‘ lO.gI

A
e m funkc k
Tt 6k szerkezen és funkcioprotelne
'

A terhelés minden érajaban, imenzitasté! 1Ggaden kb. 200-250qg glikogén bomik le.



Részosszefoglalas

Alaktacd Laktacd

-

Az encrgiatermelés nagyon gyors | gyors
schessége

A felhaszndlt
szubsztratum

Az crdkifejtés idotartama

Jellemzo péida




Edzés és izomadaptacio

Az izom szerkezete genetikailag meghatarozott

Reakcio és alkalmazkodo képessége is genetikai befolyas alatt

all, igy ugyanazok az edzésformak kdlonbdzd genotipus esetén mas
alkalmazkodasi reakciokhoz vezetnek

Edzés hatasara az ST és FT izomrosttipusok csak egészen
korlatozott mértékben alakulhatnak at egymasba

Gyorsasagi vagy alloképességi edzés hatasara jelentds modosulas
kovetkezhet be

- lzomkereszimelszel valtozas (hipertéfia)

- ST izomrostokban nd a myoglobinok és a mitokondriumok szama és
mérete

- Energiaraktarak ATP, glikogén, kreatinfoszfal mennyisége nd



Mi a VO2 max?

« QGyorsasagi vagy alloképesseégi edzés hatasara

- |zomrostokban nd a myoglobinok és a mitokondriumok szama, mérete
=» az zmok a vérbdl tobb oxigént vesznek fel = tazeldanyag-
felhaszndlas, sportteljesitmény hatékonysaga fokozddik

- |naktiv embernek 100% VO2 max rafordilas szikséges adotlt tavon
adott sebességgel. Ugyanez!t a tavol, sebességel eqgy hosszitaviuld a
maga 50% VO:z max raforditassal képes leljesiteni



lzomlaz

« Fizikai terhelés soran az izomkontrakcio nagy
sebessege csokkenti a veraramlast, romlik az
oxigénellatas, fokozodik a glikolizis, nd a laktattermelés

-+ Az izomfaradtsaghoz hozzajarul a laktattermelés és
-felhalmozoédas:

1, részben az acddzis miatt

2, masrészt a laklatmolekula negativ 16ltése megvaltoziatia az izomrostok
és az azt kdrilvevd szarkolemma membranpotencialat

A bikarbonal széndioxid rendszer pufferolja a vérbe kerGlt protonckat .

« Aerob jellegli terhelésnél jelentkezé izomlaz oka az izom
mikrosérllései az oxidativ szabad gyokok keletkezeése
es az igy kialakult gyulladas




.

’ A csontrendszer adaptacioja

l « Testsulyterhelessel jar0 fizikai aktivitas noveli a csontok

asvanyanyag-tartalmat

 Usz6k csontjanak dsvanyanyag tartalma nem kiildnbdzik
az inaktiv szemelyekéetdl
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) Afizikai aktivitas altalanos hatésai a
hormonhaztartasra

« Hatékony, hosszantart6 edzés:

-~ Elémozditja a néhany |elentés hormon szekréclos kapacitasanak
novekedeseét:

« Béta-endorfin: csdkkenti a facalmat, euféridhoz hasonlé hangulatvaltozas

« Adrenalin, noragrenalin (katekolaminck) =¥ zsirszivet, ma|se|tek anyagcserée
fokozdalk

— W inzulinszekrécid a hasnyalmirigyben Iévs bétasejtek szimpatikus blokéda miatt
— Fokozodik az Izom- és a zsirszovet hormonérzékenysége

* Insulin irant

« Katekolaminok inant

« Az intenziv és gyakori edzés (krénikus adaptacid) a nemi hormonok
koncentracidjanak és a szabalyozasi kdr érzékenységének csdkkenéséhez
vezel =» sport amenorrhoea =@ female athletk trias”™ (étkezési zavar,

osteoporosis, mensiruacios zavar)

« Allbképesséai edzést folytaté férfiak esetében alacsonyabb teszioszteron
szintel, mig rezisztencia edzés hatasara magasabb tesztoszleron szintet

inak le




’ A sziv-, errendszer adaptacioja intenziv
sportolas hatasara

+ Funkcionalis alkalmazkodas -» Vegetativ idegrendszer
adaptacioja <» alacsonyabb pulzusfrekvencia < jobban telitddik a

sziv, nagyobb a verStérfogat

+ Megjegyzés: adott pulzusszam tartomanyban mikddik az aerob
energiatermeld folyamat <» kb. 30 perces aerob jellegli mozgas

(futas, Uszas, tempds séta) utan indul be a zsirégetés, addig a
szervezet a glikogénraktarakat hasznalja fel

« Képlet az optimalis pulzusszam tartomany kiszamitasahoz:
- alsd hatar:(220 — életkor)x0,60
- felsd hatar: (220 — életkor)x0,85




. Fa

’ A sziv-, errendszer adaptacioja intenziv
sportolas hatasara

« Szerkezeti alkalmazkodas (amikor a funkcionalis mar nem
elegendd) < szivhipertrofia (sportsziv) alakul ki

- Nem edzelt ember szive atlag 4, 88 g/itkg
- Sportolénal felsd hatar 7g/tikg

- Hosszamand, dinamikus edzésnél alakulhat ki sportsziv

- Slalikus vagy gyorsasagot fejlesztd edzésnél nem jellemzd (igy pl.
lestépitdknél, silyemeldknél a megnagyobbodott sziv anabolikus
szleroidok szedésére utalhat)

- A sporisziv mérete abszol(t testi nyugalom mellett mar néhany hét alatt
csOkken

- De a hirtelen, teles edzésmegszakilas eselén vegetativ zavarok
iéphetnek fel, amelyek szivriimuszavarokban, szividji rossz érzésekben
jelentkezhetnek (atiétasziv-szindréma)

+ Rendszeres alloképesséqi sport hatasara kisfoko

vérnyomascsokkenés mutatkozik



Légzérendszer adaptacioja intenziv
sportolas hatasara

« Szabalyz6 alkalmazkodasi reakcio

- Légzésfrekvencia csokkenése (mivel a légzbizomzat
energiafelhasznalasa nagy terheléseknél 10-15%, akar 20% is

lehet)
- légvétel nagyobb amplituddja azonos terhelés mellett

« Szerkezeti alkalmazkodas
~ Alloképességi edzésnél tidderek tagulasz

- Légzdbizomzat hipertrofiaja ‘l ‘



’ Az intenziv sportolas hatasa a vérre és az
immunrendszerre

— Alacsony intenzitasu fizikai terhelés pozitiv hatasi a
fertdzesekkel szemben, nd a keringd lymphocitak szama

—~ Nagy intenzitasu hosszu terhelés utan viszont kisebb

. ménéki a leukocytosis, a fehérjék elégetése (oxidaciéja)
soran elhasznalodik a glutamin, ami a lymfocitak eés a
macrophagok legfontosabb tapanyaga, igy a banalis
fertbzesekre valo kockazat fokozott az abszolut
versenysportban.




Az intenziv sportolas hatasa az
emesztérendszerre

Fizikai terhelés alatt a paraszimpatikus tonus és a
verellatottsag csokkenese hatasara korlatozodik a
gyomor-, béltraktus mikddése

« A majban fokozodik az anyagcsere-forgalom

« A maj hasonléan mas szervekhez szintén hipertrofizal a
hosszantarto, rendszeres edzés hatasara

« Gyomor es bélpanaszok okai:
- Vérellatoltsag szabalyozasanak zavara

- Nyalkahartyavérzések iéphetnek fel mind a gyomorban, mind a bélben
a mechanikus suriddas kovetkeztében




Viz- és asvanyianyag-haztartas

Felnbtt ember testtomegeének 50-60%-a viz (ez 70 kg esetén kb. 421)
- Vérplazmaban kb. 3| (5%)
- Szdvetek kdzott kb. 8l (15%)

- Sejten beldl kb. 30! (35-40%)

Szomjasagérzet akkor alakul ki ha a folyadékveszteség meghaladja
a 2%-ot, vagy ha nagyon sos ételt fogyasztunk

A terhelés minden érajaban kb. 200-250g glikogén bomlik le, 1g
glikogén lebontasa soran kb. 3g viz szabadul fel, amelynek egy
része az anyagcsere folyamatokba kerul vissza.

10-30 perces intenziv sportterhelés esetén a vizvesztés akar 1-2l is
'ehet

A késObb beinduld zsirégetés soran a testtdomegvesztés kisebb
meértékd, mert az energia vizben szegényebb zsirsavakbdl
szarmazik



Hohaztartas

« Intenziv fizikai munkavégzés soran fokozddik a hétermelddés, az
izomzat 38-39 C-ra torténd emelkedése még telijesitményfokozd
hatasu:

- Gyorsulnak az anyagcsere-folyamatok
- CsOkken az izomzat elasztikus és viszkozus elemeinek ellenallasa

- Javul a neuromuscularis funkcié

+ Az izomzat 38-39 ‘C 15lé torténd emelkedése mar teljesitmény

csokkenéshez vezet:
- Ezérn hdleadas révén a szervezet az optimalis hdmérséklet
fenntartasara orekszik

« Hobleadas formai:

- Hovezetés (kondukcid) — vizi sportagak nagy a hévesztés (optimalis
vizhdmérséklet fontos)

- HoOsugarzas
- Pdrolgas ~ leghatékonyabb hdleadas
« 1 ler elparologtatott verejték kb. 600 kcal-t von &l a szervezettdl




A sporttaplalkozas celja

A terhelhetéseg optimalizalasa

« Terhelési alkalmazkodas eléseqitése
. » GGyors regeneracio biztositasa

« Edzés soran keletkezett metabolitok,
szabadgyokok k6zOmbdsitése

« Gyors kifaradas elkerulése

(A taplalkozas onmagaban nem fokozza a teljesitmeényt,
de a helytelen taplalkozas kdvetkezmeényei csokkentik

a sportolok teljesitokepesseget)



Alapanyagcsere

Alapanyagcsere: Az alapanyagcsere az az energia, amelyet a
szervezet (nyugalmi allapotban) naponta minimalisan felhasznal az
életfunkciok (légzés, emeésztés, testhOmeérséklet) fenntartasahoz

Az alapanyagcsere RMR (resting metabolic rata) biztositasahoz
szlukséges energiamennyiség felndtteknél kb. 1200-1800 kcal kdzott
valtozik nemtdl, életkortd! és testalkattol figgben (sportoloknal
akar 2000-2500 kcal is lehet, a'talaban 5%-al magasabb, mint a
nem edzett szemeélyekneél)

A teljes napi energiaszikseégletet az alapanyagcsere, a fizikai
aktivitas idétartama és intenzitasa, ill. egyéb tényezdk, mint pl. kblsd
homérseklet (téli edzés 10%-al ndveli az energia-bevitelt)

befolyasolja




Energiaforgalom

Energiaforgalom meérése:

- Direkt: vizsgalt szemely hétermelésének,

gazcserejének, anyagcsere vegtermeékeinek (vizelet,
széklet) mérese ugynevezett anyagcsere-szobakban /

hoizolalt zart kamraban

- Indirekt: oxigen felvetel széndioxid eliminacio
aranyanak merése / respiracios hanyados RQ:
(a legkevesebb O; a szénhidratok, a legtdbb a zsirok égetéséhez kell)
Glukoz elégetésekor RQ=1
Fehérjék égetésekor RQ=08
Zsirok elégetése soran RQ=0,7
Alkoho! égetésekor RQ=0,67




MET

MET "metabolic equivalent, - metabolikus egyenérték a
munka anyagcsere aranya a nyugalmi metabolikus
ertékhez kepest

- 1 MET az az anyagcsere érték, amit egy felndtt ember nyugalmi
allapotban éget el, testtdmeg kilogrammra vonatkoztatva ora
alatt

— A sétalasnak 3.3 MET az értéke

— lgy pl. TV nézés kdzben az elhasznalt energia 1kcal/ttkg/ora,
mig sétalas kdzben 3,3 kcal/ttkg/ora az elhasznalt energia

mennyiseége




Energiaszukseéglet

Sportag Energiaigény | Szénhidrit | Febérje | Zsir Sportigi példak
csoportok (%) (%) (%)
ABdkipességi | T0-80 keal Mikp Kiizfp- és hosszitiviutik,
\ sporthgak gyaloghik, triatlomistd k

~ Erd- és T0-80 keal kg 27 Eveadisiik, kajak-kenusok,
AlOképességl gyorskorcsolyl abk
sporthgak

el g IR M Ml e
Gyorserd 60-73 koeal Makg Rénvidtdvlutdl, alpesi sinik,
sporthgak S0-100m dsatk, torndszok,

riplabdd stk
68-72 koeal kg Labdarigik, tenisavaik,
kézllabdbnik, koskrinbdbnik,
vizilabda ok, jegkorongontk
Kluzdbsport | 70.7% keal fitkg Okitlvivik, cselgincsonik,
birkoabk, vivek




’ A szénhidratok fajtai

1. Monoszharidok
« glikdz A kemyényitd, o glikogén és n cellulbz nlkotdrésze, vér,
minden sxerv
- palakiaz A lakitz alkotérisee
« fruktdz A szaharédz, 2z Inulin alkotdrésee; gyamdlcsik

2. Dismharidok
- soahartz (glikbz+frukiaz) Cukorndd, cukorrépa és meis nivények
« maltéz (glikdzeglakiz) Sdrcefre, killtnbdad ntivények

- lnktdiz (galakiée) Tej

A Trissaharidok
« raffinédz (fruktézeglikézegalaktiz) Melasz, cukorrépa, sok ndvényl mag

4. Poliseaharidok

« keményied (n glikéz polimere) Keménvitdtartalmd nbvént alkotérésrek

- plikogén (a glikbz polimwere) Maj, vér, fzom

« Inulin (a fruktéz polimere) Csicsdka, kalinbdab niivények

« pektinek (a galakturonsay polimered) Emésxthetetien ballasrtanyagként van jelentdsépe
= Celludiz (2 ghikiz polimwere) Elffisodott nivimyi résavk




) Szénhidratok szerepe a sportban I.
Altalanossagban

« A szénhidrat a legfontosabb tapanyag a hosszl terhelés alatt

« Teljesitményfokozo hatasa elsdsorban az alloképesseégi sportagak
utols6 harmadaban van

« A szénhidrat felvétel csokkenti a fehérjék bontasat

« Régebben a zsiroknak tulajdonitottak nagyobb teljesitményfokozé

szerepet (kerékparozoknak verseny alatt zsiros leveseket nygjtottak
be, de nem lett eredménye)

« Megnovelt, telitett glikogén raktarak a verseny alatt jobb
teljesitményt eredményeznek

« Versenyek eldtti este tészta-party” krumpli-party”



) Szénhidratok szerepe a sportban Il.
Edzés/verseny elott

« Telitett glikogénraktarak esetén az energia kb. 90 percig elegendd
(nem sziOkséges a sportolonak a rajt eldtt szénhidratot
fogyasztania)

« 2 oOranal tovabb tartd verseny elbtt 1g/ttkg szénhidrat felvétele
javasolt (kdzepes glikémias index( élelmiszerek)

* Hultman 1974-ben elterjedt trikk-diétaja:

- Verseny eldtt alacsony szénhidrat-, magas zsir- és
fehérjebevitel, majd az edzésterhelés csokkentése mellett a
szénhidratbevitel fokozatos novelése < glikogén
szuperkompenzacio

- Manapsag mar nem akalmazzak
- Okai:
« thizott gyengeséq a a lelkészilési iddszakban veszélyeztel az
eredmeényes edzést

« Eselenként hasmenés! okozott



| Szénhidratok szerepe a sportban lIl.
Edzés/verseny alatt

A rajt eltti szénhidratbevitel nem eredményez hipoglikémiat a
verseny alatt (szimpatikus hatasra az inzulin szekrécioé csokken)

— A vércukorszint a terheléshez szikséges optimalis szinten
marad

- Ha a vércukorszint 3,5 mmol/l ala kerdl ataxia veszélye all fenn:
« Koordinacios zavarok
« Egyensulyi zavarok
« BeszUOkult tudat

- Extrém, tobb oran at tarto terhelés alatt 6ranként 40-60g
szénhidratot tartalmazd kdnnyen emeészthetd ételt, italt ajanlott
fogyasztani



Szeénhidratok szerepe a sportban IV.
~ Edzés/verseny utan

« Terhelés utan 1 6ran beldl a legaktivabbak a glikogén szintetaz
enzimek =» fontos a mieldbbi szénhidrat potlas

| « Problémaét jelent, hogy a terhelés utan nincs éhségérzet
— Qlokoz oldatok (cukros 0ditok, turmixok)

« Maratoni futoknal teljesen kioralt glikogénraktarak feltéitése 4-6
napot vesz igénybe

« Glokozbevitel az izomglikogén mennyiségét noveli

« Fruktoz-bevitel a majglikogén raktarakat tolti fel elsésorban (a
fruktdz eldbb a majba kerdl itt alakul at glikozza)

« Magas glikémias index( élelmiszerek javasoltak



Feherjék szerepe a sportban

A fehérjéket 20 aminosav kdlonbdzd kombinacioja épiti fel, ebbdl 9
eszencialis

lzomeépités

Szikség esetén energia forras

Gloko6z djjaépités precursorai; Glokoneogenezis:
glycerol+laktat+aminosavak

Foleg elagaz6 szénlancu aminosavak (valin, leucin, izileucin) +

alanin és a glutamin vesznek részt az anyagcsere-folyamatokban,
izomépitésben (immunvédekezésben részt vevd fehériék nem)

Edzés utan a szénhidrat : fehérje beviteli aranya 4:1



| , |

A feherjebevitel funkcio

* Aminosavak egy részébol gliukoz szintetizalodik (alanin,

olutaminbdl fékent) - energianyerd folyamatok, egy részebdl
zsirsavak, szintén energianyerésre hasznalhatjuk

* Folyadékhaztartds, es a ver ozmolaritasaert felel6sek
* |zoelekromos pont:Vér optimalis pH-janak megbrzese

* Enzimek alkotorészel

» lestépitd tapanyagok, szoveteink, szerveink, csontok
felepiteseben reszt vesznek

B @ lllifoiencrek a verpen (HDL, LDL, transzierrin, stbi)

* Hormonok alkotorészel



A feherek felepitese

» Els6dleges szerkezet: aminosav-
szekvencia, peptidkotéssel

MASODLAGOS
SZERKEZET

HARMADLAGOS
SZERKEZET

» Masodlagos: Peptidgerinc b 68
nidrogenkaotések altal lokalizalt S,
bozicid, alfa=hélix, hurkok,

NEGYEDLEGES

b éta g d 6’ k (4 i I e aV| g) SEERKEZEY oo h o8 “

» Harmadlagos: Polipeptidlanc AN
teljes térbeli felépités ps—

HEMOGLOBIN

* Negyedleges: [ 0bb polipeptidlanc
egymashoz kepesti helyzete



Az aminosavak hasznosulasa

» A kllonbdz6 anyagok felepitesehez, €s az aminosavak
nasznulasahoz fontos, hogy a szdvetekben a fehéneszintézis
billanataban rendelkezésre alljanak az esszencialis aminosavak
S.

- Transzaminacio: Egy aminosav nitrogéntartalmu csoportja
felnasznalddik egy masik aminosav eléallitasahoz.

* Dezaminacio: Egy aminosav nitrogéntartalmu csoportjdbdl
ammonia lesz, amibdl a majenzimek csinalnak karbamidodot, a
karbamid a vizeleten keresztul urdl a szervezetbdl. llyenkor a
karboxilcsoportbdl zsirsavak szintetizalodnak, €s a
zsirszovetben raktarozodnak. Alanin, €s a glutaminbdl glikoz
szintetizalodik.




Amino csoport - NH2 Peptidkotés Karboxil csoport
(COOH)

Az aminosavak felepitése



Az aminosavak hasznosulasa

* Ha a fehéerjeszikséglet ki van elégitve, akkor a tobbi aminosav
sorsa a dezaminaciolll llyenkor az aminosavak
karboxilcsoportjaibol zsirok keletkeznek.

Amino Ammonia Karbamid
csoport =~ (NH3) . (Urea) ~—  ~  Vizelet

/ (NH2)
Aminosav
Szénhidrat épités
\ Alfa-

ketosav, Zsirsav képzbdés -

szénlanc \ zsirraktarak

Uj aminosav képzédés

Energianyerés - oxidacio



A feherjiek mindsiteése
» Nitrogénretencio: visszatartott nitrogen aranya - minel

nagyobb a fehérje felhasznalds

» A tojastehérehez (albuminhoz) hasonlitva (kozel tokéletes
aminosav arany)



Nitrogen retencio alapjan

* Whey protein (tejsavo fehérne) 96%
» Sz0ja te): 96%
B ehls: 9476
S chienie|r /0%
» Sajt: 84%

+ Rizs: 837%

» Hal: /6%

« Marhahus: /4%

8 20)a LUro, tofu; 647



Albuminhoz hasonlitva

* Whey protein koncentratum: |04%
le)as: 100

S hemie] 70

» Marhahus: 80

» Kazein: /7 (lassu felszivodasu fehérjeforras, fogyasztas utan 3-4
ora mulva a legmagasabb az aminosav szint a vérben, magas
kalciumtartalom)

& Z20a: /4



KI az, akinek nem art figyelnie az
elegendd fehéne bevitelére!

* Fiatal sportoldk, akik meg novekedesben vannak

» Akik kevesebb energiat vesznek magukhoz, amiatt, hogy
fogyjanak s

* Vegetarianus sportolok

» Vallasi, vagy kulturdlis okokbol keves fehenet magukhoz vevo
sportolok



Novenyl eredetl fehérjeforrasok

» Gabonafélék: Arpa, bulgur, kukorica, zab, tészta, rizs - 10-15 g/
100 ¢

» /0ldsegek: bab, borso, lencse, szojabab - 20-25 ¢ fehene/ 100 g
* Magok: D6, kesudio, szezammag, foldimogyoro - 20-25 ¢/100 ¢

» /0ldsegek: brokkoll, répa, paradicsom, burgonya



csszencialis aminosayv szukseglet
* 1zoleucin, /00-1.400,azaz 0,/ - | 4 ¢

* Leucin, |.100-2,200,azaz I, - 22 ¢

* Lizin, 800-1.600,azaz 0,3 - |6 ¢

* Metionin, 500-2.200,azaz 05 -22 ¢

* Fenil alanin, |.100-2.200,azaz |,| - 22 ¢
* Treonin, 500-1.000,azaz 05 - | ¢

» Triptofan, 250-500, azaz 0,25-05 ¢

» Valin, 800-1.600,azaz 0,8 - 1,6 g



lzomtomegnoveles

+ 1 kg (9) (kcal)
izomhoz

feherje 1,5 6,15
szénhidrat 30 123
0ssz 129,15
+ 3 kg

izomhoz

feherje 4,5 18,4
szénhidrat 90 369
0SSz 387,4




lzomtomegnoveles

+ 200 - 500 kcal
het1 0,25-0.4 kg 1zom

pl. 100 kg sportolo egy €v alatt + 10 kg 1zom

Izom viztartalma: 75%, fehérjetartalma: 25% (10 kg 2,5 kg fehérjével
egyenértékil)

2500 g / 100 kg/ 365 nap = 0,07 g fehérje/nap

0,07 g/ttkg/nap X 4 = 0,28 g/ttkg/nap (4-szeres szorzo:
fehérjehasznosulas pozitiv energiamérleg mellett)

0,28 g/ttkg/nap X 100 kg = 28 g fehérje/nap + RDA



lzomtomegnoveles

-Szukség van a alloképességi edzésekre is, hogy az izom fiziologiailag
IS motivalva legyen. Jobb az alacsony intenzitasu, de hosszu ideig
végzett allokepességi edzés, mint a magas intenzitasu, révid ideig
végzett edzeés.

-Magas mindségu fehérje bevitele edzeés elott vagy utan

-Szinte lehetetlen olyan sportolot talalni, aki képes ellenallni annak,
hogy valamilyen fehérjekészitmenyt szedjen, de ha tobb fehérjét
viszUnk be, akkor kevesebbet viszlink be az egyéb fontos
tapanyagokbodl, pl szénhidratokbdl. (Tapanyagarany!)

-1 uncia hus 7000 milligramm magas min0ségu aminosavat tartalmaz,
barmely fehérjekészitmeny csak 500-1000 milligrammot.



Zsirok szerepe a sportban

1 kg zsirszdvet kb. 7500 kcal-nak megfeleld

energiamennyiséget tarol, ez 15-20 ora
sporttevekenyseg energia igéenyet fedezne

Intenziv terhelés hatasara a szimpatikus idegrendszer
altal fokozodik a lipolizis (zsirmobilizalas)

Ennek ellenére (amennyiben nem a fogyas a cel) nem
gazdasagos a teljesitmeny szempontjabol, mert a
zsirokbdl vald energianyerées lassabban megy vegbe,
mint a szénhidratoknal

Napi optimalis beviteli mennyiség az 6sszenergia
25-30%-a



Edzés elotti falatok

Energia: 314 kcal
Fehérje: 7,13¢g
Zsir: 7,120
Szénhidrat: 57,1 g

Mizliszelet 2db

GyUmolicsjoghurt 1 pohar

Energia: 304 kca
Fehérje: 73¢@
Zsir: 10,7 @
Szénhidrat: 44049

100 °¢-0s8 narancslé 2 dl
Banan 1db
Energia: 303 kcal
Fehérje: 1.3¢0

Zsir: 08¢
Szénhidrat: 45¢

Piritos kenyér 2 szelet (toast)
Margarin 2 teaskanal
Méz 4 teaskanal

=

Gofrl 2db

Lekvar 2 evdkanal
Energa: 264 kcal
Fehér|e: 5g

Zsir: 5349
Szénhidrat: 452q¢
Cseresznye 2 mareék
Asvanyviz 5 dl

Energa: 289 kca
Fehérje: 4949
Zsir: 5849
Szénhidrat: 53,4 g



Natur mdzilikeverék 4 evékanal
Kefir 1 pohar
Oszibarack 1db
Energa: 307 kcal
Feherje: 11.3¢
Zsir: 779
Szénhidrat: 4a’2g
Sonkas plzza 1 kis szelet (150 g)
Asvanyviz 3dl
Energa: 428 kcal
Fenhérje: 2220

Zsir: 1449
Szénhidrat: 519¢

Edzés utani falatok

Sajtos szendvics uborkaval 1db

Asvanyviz 3dl
Energia: 345 keal

Fehére: 16,7 g P i
Zsir: 158¢

Szénhiarat: 489
Eperturmix:

te) 1,5%-0s8 4dl

eper kb. 10 kGzepes db
cukor 3 kozepes kiskanal
Energia: 327 kcal

Fehére: 147 g

Zsir: 6,59

Szénhiarat: o1.2¢g

Tojasos szendvics 1 db
Friss narancslé 25dl

Energia: 380 kcal
Fehére: 112g
Zsir: 106g

Szénhiarat: 52,6




Mintaétrend felkészulési idéoszakban

7.30 Reggeli
1 ol 102 virsh
2 b magvas xsemie (s2énhcrat: €0 g)
24 100%-08 nirancsd+291 dsvinyvize (seénhdrit: 20 g)
S & Waviros ps<tistaldr (srénhdrdl S0 g)
S00-12.00 Edrés kazrben
0.5 | oknids ity (spénhdrd: 30 g)
20 moa szoiet {saénhiarde: 30 Q)
12.30 Ebed
Zoaségoves gaxdagon, Msxiabotdmel (sxenhdrde 10 Q)
2 &b onill csirkemadl
1.5 adag prok naskdret (széntedrie 100 gl
1 sag péroll 20 <0 (soénhaei: 30 @)
1 880 paracicsormsyins (seérhicrdl: 10 g)
1 siag dmds pne (sohnberdt 45 g)
0.5 Mo Ssviyvyels
1530 Edads olén
1 b sylos seendves (szdntecr s 40 g)
1 bandn (st 25 gl
0N &ty
17.00-19.30 Edads koxben
0. ooldrads Ny (sedrhordl: 30 )
20.00 Edaéds uién
FO g (WD 5 kay ka) vanikisay ks (spdntdrdt 50 g)
1 potdr gyumdicsioghurt! (soénhaednt: 20 g
21,00 Vacsors
1 reale s idessnaial
1 sdag saldy
1.5 adag bologny spage®m pulyeahustd! (spdntsdrdt 120 gl
1 380 Ibegriz kakadsedr ssal (s2dntecrdt DO g)
0.5 &svdnwe's




Vitamin- és asvanyanyag szukseglet

« Nagyobb-e a szUkséglet?
- lgen
« Miert?
- Nagyobb energia-; tapanyag-bevitel feldolgozasahoz
szukségesek a vitaminok, asvanyi anyagok mint az anyagcsere
folyamatok enzimatikus katalizatorai

— Sportolas kdzben keletkezett szabadgyokok karos hatasainak
kivédésére

« Mennyivel nagyobb a szlkseéglet?
- Maximum az gjanlasnak megfelelé mennyiség 2-3-szorosa




Alkoholfogyasztas és a sport

« Magas energiatartalom <» atalakulhat zsirra <
sulygyarapodashoz vezethet

« Nagyobb mennyiségben gatolja a férfi nemi hormon
(tesztoszteron) felszabadulast < csokkent anabolikus hatas

« Az alkoholfogyasztas kerulése javasolt, mivel a lebontasa
soran keletkezd metabolitok (méreganyagok) hosszabb

tavon is rontjak a teljesitd képességet, az edzés utani
regeneraciot. (Pihendnapokon mérsékelt mennyiségben,

pl.: 1 pohar sbr vagy 1 pohar bor fogyasztasa elfogadhato.)

Y




Folyadékszukseéeglet a sportban |.

Szlkséglet Kb. 11/1000 kcal
- Testtdbmeg meérés edzés/versany elbtt/utan
-~ + pbtolni az edzés kdzban elvesztett folyadékot

+ Dehidraci6 esetén a testtomeg 8%-al is csokkenhet
- 5 9%-0s csOkkenés jelentds teljesitmény romlashoz vezet

— Denigracid elkerliése edzés eldtt fél 6raval 3-5 dl folyadék, eazés/verseny
alatt 1-2al/6ra

+ Osmotikus nyomas a szévetekben:
- Nyugaimi értek: 280-295 mosmolxg
- Terneléskor: 310-320 mosmol/kg



Folyadekszukseglet a sportban Il.

-~ asvanyi anyagokban szegéeny folyadék, gyorsan felszivadik és gyorsan ki is Gnll
- <200 mosmo¥/l
- Pl vezetékes viz

» |Isotdénids folyadék: fogyasztasuk optimalis hosszabb edzés/verseny a
| — ugyanaz az ozmolaktasa, mint a test folyadékainak

- 280-330 mosmol/l

—~ felsziviédasa hasonld, vagy gyorsabb, mint a vizé

-~ 100 mi-enként 4-8g szénhidratot tartalmaz

-~ |zotonias foly. pl.100%-0s gyumdicslé asvanyvizzel kb. 1:1 aranyban higitva

* H onias fol :

-~ magas osmolaitasy folyadék, vizet von el =»hasmenést o
- »350 mosmol/




Részosszefoglalas
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’ Esztétikai sportagak taplalkozasi

kockazatai

« Ceél: alacsony testtomeqg elérése és megtartasa
- Torna, balett, ntmikus sportgimnasztika, mukorcsolya, stb.

« Alacsony kaloriatartalmu étrendek kockazatai:
-~ gyors faradas

mozgasrendszer, izmok csokkent terhelhetésége

alacsony zsirbevitel hormonalis szabalyozas zavara <
amenorrhoea, csontképzési zavarok

negativ hatas az immunrendszerre

anorexia athletica kialakulasa
alapanyagcsere egy gazdasagosabb alacsonyabb szintre all be

(takarék langon éget, a szervezet probal a kevésbdl is minél
tobbet elraktarozni)

* Fontos az alacsony (800-1500 kcal/nap) kal6riatartalmu
etrendnél, hogy j0 mindsegl taplaléekot tartalmazzon és
azt tobbszor kis adagokra osszuk el




Testépitok taplalkozasanak
kockazatai

Cél: nagy izomtomeg felépitése
« Fehérjebevitel maximuma 3g/ttkg

« Tulzott fehérjebevitel (pl. tulzasba vitt
husfogyasztas)
- Fennall a kdszveény kialakulasanak veszélye
- El6fordulhatnak vesebantalmak
- Emelkedett verzsir ertékek (sziv-, érrendszeri

betegségek)

« Ebben a sportagban nagyobb a kisértés az

anabolikus szteroidok alkalmazasara



All6képességi sportagak
taplalkozasi kockazatai

« (Cel: az izom adaptacioja a tartos fizikai igenybevételhez
— Kerékparozas, futas, uszas, evezeés, kenu, triation, stb.

« Probléemat jelent a gyakran 8-10 Oran at tarto terhelés
kGzben torténd taplalek felvétel

« Qvatosan kell a cukros, izoténias italokat adagolni, mert
tulzott meértekl vagy hirtelen tortend fogyasztasuk

gyomor-, bélpanaszokat okozhat



P

Sportjatekok taplalkozasi kockazatai

« Cél: optimalis erd és gyorsasag
elerése, koncentracios, koordinacios
kKepessegek fejlesztese

- Labdarigas, kézilabda, jégkorong.

vizilabda, kosarlabda, tollaslabda. tenisz.
asztall tenisz, stb.

* A koncentracios, koordinacios
Kepessegeket a ver glukoz

koncentracioja befolyasolja

« Fontos a vercukorszint egyenletes,
optimalis teljesitményhez szikseges
szinten tartasa (vizben fellepd
hypoglikemia eletveszelyes lehet)




Kuzdoésportok taplalkozasi
kockazatai .

Cél: az optimalis erd megtartasa a sdlycsoport elérése mellett
- Birkbzas, cselgancs, Okolvivas

* Problémat jelent az évi 5-10 testtdmeg valtoztatas

« Sulymanipulaciok
- vizelvonas, folyadékkoriatozas, szaunazas, stb.

(diuretikumiok tilosak, doppingnak szamitanak=» a vizelet higulasa
miatt nehezebb a dopping szerek kimutatasa)

- Hashajték

- Intenziv testmozgas melegAdbb réteq ruhaban
- Egyéb mddszerek pl. szdrzet ellavolitasa

Gyors vizelvonas =» izomerd csdkken

- Alestsily 5%-at érintd dehidracié fontos mikddési rendszerekel
zavar meq pl. pszichés zavar

- Mérlegelés utan 2-20 éra all rendelkezésre az energia-, folyadék-,
asvanyanyag-hiany potldsara, helyredllitasara (akar infizid
hasznalataval)

- Tokéletes rehidracid 24 éranal tovabb tan




Kuzddsportok taplalkozasi
kockazatai ll.

A sllyemelés teljesitményedzése 5%-al nagyobb testtdmeggel 1orténik,
mint a versenyslly

Gyakran heti 4-5Kg-ot kell leadniuk, amit alacsony

(pl. 6000 kcal helyett 1500-200 kcal bevitelt jelent) az étrendre alacsony
energia-, magas fehérje (min.50-80 g 16 mindségl, az izmok védeime
érdekében), cstkkentett konyhasdbevitel jellemzd

Elsdsorban a szervezel viztartaima csdkken. Teles tapanyagmegvonas
esetén is csak 100-150g zsir/nap

Heli 1kg sutlyvesziés a teliesitményt nem befolyasolja

LOkS-, dobbszamok, (silyldkés, kalapacsvelés, stb.) ill. vivas esetében
nincs sdlycsoport, stlymanipulacié




| Altalanos hibak a sportoldk
taplalkozasaban

g

em idealis tapanyagmegoszlas
- pl. reggeli hianya, napi 2-3 étkezés

'+ Magas zsirbevitel
« Keves zoldseg-, gyUmadlcsfogyasztas
« Divatdietak kdvetése
« Elegtelen folyadékbevitel
« Mértéktelen étrend-kiegészitd szedése






Tartalom

+ Etrend-kiegésziték
- Aminosavak
- Zsiranyagcserére hato étrend-kiegészitok
- Egyéb étrend-kiegészitdk

* Dopping
- Tiltott hatbanyagcsoportok
- Tiltott médszerek
- Korlatozasokkal engedélyezett hatdbanyagcsoportok

« Eveszavarok a sportban
« Nutrigenomika a sportban




) Etrend-kiegésziték csoportositasa
(vény neélkul kaphatok)

* |l. Funkcio6 szerint

» Testtdmeg noveldk
- komplex készitmeények pl. fehérje+szénhidrat

» Testtdmeg csokkentOk
- Zsiranyagcserére hato étrend-kiegészitdk

* Regenerald hatasu készitmenyek

- antioxidansok, vitaminok, asvanyi anyagok, aminosavak, glokoz

o |zlletvédék

— @Glikozamin, Kondroitin, MSM (metil-szulfonil-metant)

« Potencianoveldk

— L-arginin: fokozott nitrogén monoxid termelés<»jobb vérellatas
+ginseng és Ginko kivonat < vagyfokozok, stresszoldok



Aminosavak szedeéserol altalaban |.

p——

« Az aminosayv felvetel {6 célja az izomzat regeneracio
k biztositasa, az izomképz6dés eldsegitése

« Az aminosavak 80%-at a maj allitja eld, a tobbi
esszencialis feherjét kllsd forrasbol kell potolni

- Esszencialis: lizin, triptofan, fenilalanin, metionin, treonin, leucin,
iIzoleucin, valin

- Szemiesszencialis: arginin, hisztidin, cisztein/cisztin, tirozin



Aminosavak szedéserol altalaban Il.

Az aminosavakat celszeri ehgyomorra bevenni,

hatékonyabb felszivodas, hasznosulas vegett,
biologiailag csak L-formaban hatéekonyak

« Bomlasuk soran keletkezé metabolit az ammonia, amely

a szervezet szamara mergezo hatasu, ez a vizelettel
karbamid formajaban Grdl ki. (Edzési talterhelés jele: a

szérum-karbamid 9-11 mmol/)

« Fehérjébdl a szikseglet 4 részénél tdbbet nem ajaniott
mesterseges formaban bevinni

« A szabad aminosavak onalldé szedése soran elvész a

természetben kotéesben eléfordulé aminosavak biologiai
informaciot hordoz6 szerepe



Etrend-kiegésziték — Aminosavak |.

Név:
- BCAA (branched chan amno acias), eligazd @nct aminosavak (valn, leucin, 2olkeucn)
Hatasmechanizmus:
- Fokozzak az nzulineivalasztast,
- Rész1l vesznek a guxkonaoganezisben,
- Gyorsabban srividnax fel és gyorsabban hasznosunak, mint a 13bbi amnosay.
Hatasa a sportban:
- anmikatabolkus 65 izomépitd hatdsisk,
- javiljdk az dlbképessig tejesiményl,
-  késleflenk a laradast,
- eiviselneibbé teszik a magasiall edzést,
- exdenziv erbelés sordn (pl maratoni Iutls) sordn stabikzdljdk a warcukorszinte! és javitdk a
tejestmeény.
+ Adagolasuk a sportban:
- Testépildk aminosav-szikeégletének 20-25 %-it cédiszer( BCAA-val pdoni, nem erd
sportagakban kb, 10% ez azénédk, Vain > 16gleucn>22qg kosucin > 169
- Osszesen 8-11 gﬁm

+ Kodlcsdonhatas:
-  Optmalis hatasuk elérésahez BS-vitamin, panwlénsay, botin egydad [elendle s20ksa0es,




Szabadgyokok es antioxidansok |.

+ SzabadgyOkok: olyan atomok, molekulak, amelyek elektrorpalféjén
Eératlan szamu elektronok vannak = reaktuv agressziv vegyuletek
nnyen lépnek interakcibba mas molekulakkal

« A szabadgyokdk a mitokondriumokban végbemend oxidativ
energiatermelés, anyagcserefolyamatok soran keletkeznek

- Szabad csoportial rendekezd fehérjéket tamadnak™ meg, amelyek pl.
ha enzimként mikddnek inaktivwa vélhatnak

- Telitetlen kd1ési zsirsavaknal lipidperoxidacios folyamatol indithatnak el

=» karosodnak a sejtmembrano séril a DNS kéd =» hibas fehérnék
szintetizalddnak

« A szabadgyok képzbdést fokozzak:

- Kdrnyezelszennyezés
- Dohanyzas

- Slressz

- UV-sugarzas

- Fokozott fizikai aklivitas



Szabadgyokok és antioxidansok Il.

Az antioxidansok is aktiv anyagok, amelyek igy semlegesithetik a
szabadgyokoket

« Nem teljesitményfokozd, hanem betegségmegel6z6 hatasuk van

« Mivel aktiv vegyuletek, talzott bevitelik nem ajaniott, mert talsulyba
kerulésik soran hasonléan karos folyamatokat indithatnak be a
szervezetben, mint a szabadgyokok (pooxidaciot).

« Antioxidansok:
- C-vitamin, E-vitamin, A-vitamin, Béta-karotin, szelén, vas, cink, mangan

« Antioxidans hatasd anyagok:
- Q10, flavonoidok, taurin, likopin




