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ATTEKINTES

Miért fontos

Edzés/Verseny elotti étkezes
Edzés/Verseny alatti etkezes
Edzés/Verseny utani étkezes
Folyadéekfogyasztas
Kiegészites? Kell-e?

EdzGi szempontok



MIERT FONTOS

Magasabb energiaigeny
Megfelel6 tapanyag Osszetetel
|d6zités

MinOség

Szeénhidrat
Fehérje
Zsiradek
Mikrotapanyagok

Folyadekhaztartas egyensulya



Egyes sportagak sajatos igenyei
Most alloképesseqgi sportrol beszelunk

Optimalis, maximalis teljesitmény
Megfelel6 energiaigény fedezése
Testtomeg fenntartasa - Optimalis testzsirtartalom
Egészseg meglOrzése

Ha probléma van:
Izomtémeg¢:
Csontsiriiség
Sérulésveszély 4
Faradékonysag 4
Betegségek 1‘



MEGFELELO SZENHIDRATBEVITEL

6-10 g / ttkg
Legfontosabb, els6dleges allokepessegi sportban
Raktarak feltoltése
|d0szakos nagy intenzitashoz
Hajra/befutd egy verseny végén
Agy ebbdl dolgozik
Kognitiv motoros képességek fenntartasa
Technika, ugyesseg

Mennyi kell belble az fugg ezektdl:
Edzés intenzitasa
Gyakorisag
|dGtartam
Tipus



SZENHIDRAT FORRASOK

Kristalycukor, édességek, méz
Tejcukor, gyumolcscukor, szdlécukor
Sutemények

Gabonaféléek

Tésztak

Burgonya, huvelyesek

Teljes kidrlésl gabonaféléek

Zabpehely




MEGFELELO FEHERJEBEVITEL

1,2-1,4 g/ ttkg

|lzomfehérjéek épitese
Aminosavak jelentosege
Regeneralodas

Enzimek, hormonok felépitése

Energiat 80 perc felett ad

Minden etkezesneél legyen kb 20 g fehérje
Nem raktarozodik



FEHERJE FORRASOK

Husok

Tengeri halak
Tojasfehérje

Tej és a tejtermekek
Szojabab

Gombafélek

Burgonya

Magok (tok, mogyoro, did)

. -




MEGFELELO ZSIRADEKBEVITEL

Optimalis bevitel
kb napi energia 20-25%-a

Hosszutavon adja az energiat
Zsirban oldodo vitaminok felszivodasa




EDZES/VERSENY ELOTTI ETKEZES

Reggeli kell!

Nagyobb etkezeés 3-5 oraval elotte
Lassabb felszivodasu
Szénhidrat feltoltés
Alacsony zsir- és rostbevitel

JO hidrataltsag min. 0,5 liter - részletekben

Kozvetlenul el6tte 60-30 perccel

Energiaszelet, aszalt gyumolcs, gyumolcsjoghurt,
banan, muzliszelet, tejberizs, lekvaros puffasztottrizs



Reggeli:
Gabonapelyhek tejjel

Szendvics: sonka, Kozvetlen elotte
sajt Banan

Joghurt + muizli Miizliszelet
Omlett Gyiimoélcslé
Zabkasa Aszalt gyiimolcs
Tojaskrém

Palacsinta

Gofri




EDZES/VERSENY ALATTI ETKEZES

45 perc felett szénhidratpotlas szukseges
30-60 g szénhidrat / 6ra javasolt Par szem szol6cukor

: , Banan
80 perc felett mindenkepp!
Folyadekpotlas — elektrolit potlas

Tobb fele legyen
Kulonbozb sebességgel szivodnak fel
Glukoéz — szbl6cukor
Fruktoz - gyumolcscukor
Szénhidrat tartalmu geélek, szeletek

Komplex szénhidratokat tartalmazo oldatok
|zotonias ital



EDZES/VERSENY UTANI ETKEZES

Fél oran belul elkezdeni a szénhidratpotlast
|lzomglikogen helyreallitasa

Fehérjevel is kombinalni

Regeneracio — masnap verseny!

Folyadékpotlas folyamatosan, ne egyszerre

1-2 oran belul rendes étkezés



Edzés utan
Turds zsemle
Kefir + kifli
Tejes bananturmix

1-2 oraval utana
Tésztaételek
Gazdag levesek
Gyros, pizza
Fozelék hussal




KONKRET PELDA — 70 KG FERFI FUTO
VERSENYNAP

Reggeli 7 orakor

Tizoral 9 orakor

Rajt 10 ora — 60 perces terheles
Utana rogton

Ebéd 13 ora

Uzsonna 15 ora

Vacsora 18 ora

Energiaszukséglete kb 3500 kcal / nap
90 g feherje — 560 g szénhidrat — 90 g zsir



Szendvics

2 zsemle (60g CH 10g fehérje)
Medvesajt 2 db

(1,89 CH, 69 fehérje)
Sonka 1 szelet (3g fehérje)

Margarin 10g
Lekvar 30g 13g CH

Uborka
Gabonapehely 30g

(2,59 fehérje, 23g CH)

1,5 dl tejjel

(5g fehérje, 8g CH)
Tea — cukor+citrom max
0,4 liter

(20g CH)

Feheérje: 279
Szénhidrat: 123¢g

Gyumolcsjoghurt 150 mli
22g CH, 5g fehérje
Muzliszelet csokis 1 db
129 CH, 1g fehérje

Fehérje: 69
Szénhidrat: 34g



Banan 1 kbzepes Zoldségleves 3 dI

(24g CH, 1g fehérje) (9g CH, _29 fehérje) .
Energiaszelet Bolognai spagett
(299 CH, 10g fehérje) (105g CH, 389 fehérje)
Folyadék — elektrolit Alma 1 nagy
2412 30g CH
potlas 25 dl
(15g CH)
Folyadek- 3 d
gyumolcsle
30g CH

Feherje: 11g

Szénhidrat: 68g Feherje: 40g

Szénhidrat: 1749

Verseny kozben 2 dl izotonias ital fogyasztas — 15 g CH



Vanilias kremturo 90g
(22g CH, 79 fehérje)

Magok (diakcsemege) 50 g
(21g CH, 6,5 fehérje)

Viz

Fehérje: 13,59
Szenhidrat: 439

Rantotta

Szalonna + 3 tojas+ hagyma
(5g CH, 199 fehérje)

2 szelet kenyér
(54g CH, 8g fehérje)

Paradicsom, paprika

Tea — cukor+citrom 3 dl
159 CH

Fehérje: 279
Szénhidrat: 75¢g



FOLYADEKPOTLAS

Folyamatosan
Elbtte és utana is fontos
El6tte 2 6raval kb 0,5 liter

Kozben izotonias sportital 60 perc felett
4-8% szénhidrattartalmu




KIEGESZITES?

Asvéanyi anyagok
Sopobtlas hosszu idétartamnal
Magnézium
Kalium
Vas
Vitaminok
C - vitamin
B - vitaminok
Etrendkiegészitdk
Nincs ra feltétlenul szukseg, ha jol, kiegyensulyozottan

etkezunk!
Kivétel specialis esetekben




EDzOI OLDAL — ETKEZES| SZEMPONT

Kolcsonos bizalom kiepitese
Iranymutatas
Motivalas
Problema felismerese

Esetleg mas szakember bevonasa
Peldamutatas




VISSZATEKINTES

Miért fontos

Edzés/Verseny elotti étkezes
Edzés/Verseny alatti étkezes
Edzés/Verseny utani étkezes
Folyadéekfogyasztas
Kiegészites?

EdzG6i szempontok



© KO6SZONOM A FIGYELMET!




