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Egy fiatal ,rovid tavos” feje az oroszlan szajaban
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Mit rejt az oroszlan szaja?
ELEHEZES

— Lesz elég energiam végigcsinalni ezt az 6riletet?
— Mit, mennyit é€s miként kell potolnom?

KISZARADAS (dehitratacid)

— Mit tegyek, hogy ne szaradjak ki?
— Hogyan fogok annyit inni, amennyit nem tudok?

FARADTSAG

— Mit fogok érezni a verseny egyes szakaszaiban, mi
ennek a hattere, hogyan fogom tulélni?

MENTALIS EBRENLET (egészséges attitlid)

— Mire gondoljak 9-10-11-12... 6ran keresztul?



Holgyeim és Uraim, bemutatom a 20 évvel ezelGtti
Ironman és a holnapi nap egyik f6szereplgjét!

ATP = Adenozintrifoszfat H2N
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Mi is fog torténni velem (bennem) a nagy napon?

Energiatermelés ATP Energiafelhasznalas
tapanyag + O, 1zommunka,
szintézisek,
anyagtranszport
C02+ Hzo Aﬁp stb.

Kr-P

* Ironman kozben a fenti ,korforgalom” az izomsejtek
mitokondriumaiban folyamatos

* Az energiafelhasznalassal egy id6ben zajlik a termelés, az ATP-
szintézis
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Kihivas nr. 1: Uzemanyag az izmok szamara

 Azizommikoddés kdzvetlen Gzemanyaga az ATP (Adenozintrifoszfat)

* |zom-0sszehuzddas esetén a magas energiatartalmu ATP kisebb
energiatartalmu ADP-vé (Adenozindifoszfat) bomlik le. A felszabadulé
energiat hasznositjak az izmok

e ATP szintézise az Ironman-versenyz0 egyik legfontosabb feladata a
verseny soran! Forrasai az energiat szolgaltato tapanyagok:

— Szénhidratok (korlatozottan allnak rendelkezésre a szervezet altal tarolt formaban)

— Zsirok (korlatlan mennyiségben allnak rendelkezésre a szervezet altal tarolt formaban)

— Fehérjék (minden Ironman-versenyz6t eltiltunk a sajat fehérjék ,hasznalatatol”, mert
masra kellenek! Akkor fordul feléjiik a szervezet, amikor a CH-raktarak kimeriilnek!)

— (Alkohol, szerves savak)

* Azizom sajat energiaraktarai: ATP; CP (Kreatinfoszfat); Glikogén; (szabad)
Trigliceridek végesek

— 1. tamogatdas: majban tarolt glikogén, a zsirszovetekben tarolt trigliceridek
— 2.tamogatas: kilsé energia bevitel a verseny soran
* Az izommunka soran felhasznalt energia nagy része, 75-80%-a ho

formajaban szabadul fel! A felhasznalt energianak csak mintegy 20-25%-
at hasznositjak az izmok! Ez a hatasfok specifikus edzésekkel javithato!



A ,feladat” majdnem ugyanez
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Az energiahordozdk

Fehérjék

v

Aminosavak

dezaminalas

2012.07.27.

dezaminalas

Szénhidratok Zsirok
v v
Poliszacharidok Zsirsavak
Monoszacharidok
Gliikéz
v anaerob
»| Piroszolosav [[_—_—_~_ 7 Tejsav
Acetil-CoA |«
v RB-oxidacio
A folyamatokat enzimek
katalizaljak és szabalyozzak!
Légzés Hatékony miikodésiik
A4 feltételei: optimalis PH-
ATP + CO, + H,O || kérnyezet és h6mérséklet!
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Az elméleti vizsga anyaga
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Az energiatermeld-rendszerek

B Aerob rendszer M Anaerob rendszer

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%

10% | 1 gliikéz — 36 ATP
0%

ZSIROK — SZENHIDRATOK

Energia
-igény

Faradtsagot okozo SALAKANYAGOK (tejsav)

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
Terhelési intenzitdas a maximalis pulzus %-aban
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ATP-szintézis
Az ATP szintézis alapanyagai
— (Kreatinfoszfat)
— Glukoz
— Szabad zsirsavak
— Egyes aminosavak (NO, PLEASE!)

Az izommunka intenzitasatol és id6tartamatdl fugg, hogy milyen uton és
melyik ,alapanyag” felhasznalasa altal képz6dik az ATP!
— AEROB rendszer
* MINDENT el tud ,égetni”!

* Magas hatékonysaggal (1 gliikdz — 36 ATP)
+ Kevés salakanyag (tejsav) képz6dése mellett — ALACSONY FARADTSAGSZINT

— ANAEROB rendszer:
* Csak CH-t tud ,égetni”!
* Alacsony hatékonysaggal (2 ATP) véges mennyiségben rendelkezésre allé izemanyagot pazarol
 Sok salakanyag képz&dése mellett — KINZO FARADTSAG
* A PH-kornyezet megvaltozdsa az AEROB rendszer teljesitményét is agyoncsapja (enzimek)
A raktarzsirok kimerithetetlen energiaforrast biztositanak! Két dolog kell
csupan a mobilizalasukhoz:
— OXIGEN
— SZENHIDRAT (...mert ,a zsirok a szénhidratok tiizében égnek el!”)



Mire is kell el energia?

42,2 km futas: ~ 3.500 Kcal

<x_ 8-180-42 MAN
lreme

2~ 10 000 Kcal

180 km kerékpar: ~ 5.000 Kcal

A Kcal-értékek a testtomeg, mozgas-stilus, vizh6fok, l1égellenallas és
egyéb mas tényezbk fliggvényében eltérhetnek a feltlintetettektdl!

Nagyatadi bringapalyan:

85% légellenallas
13% gordulési ellenallas
2% hajtasi veszteség
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A’ la carte 10.000 Kcal =

Sz6l6cukor: 460 Kcal/100g
Kristalycukor: 400 Kcal/100g

Keksz: 420 Kcal/100g

Zsemle: 150 Kcal/db

Big Mac 507 Kcal/db

Téliszalami: 532 Kcal/100g
Szalonna, kolozsvari: 642 Kcal/100g
Cseresznyepalinka: 245 Kcal/dI
Zsir: 928 Kcl/100

= 2,2 Kg
= 2,5 Kg
= 2,4 Kg
= 67 db
= 20 db
= 1,9 Kg
= 1,6 Kg
= 4 |

= 1,1 Kg



A szervezet energiaraktarai

Atlagember Energiaraktarak Edzett sportolo
250 gr Izomglikogén 400 gr
80 gr Majglikogén 120 gr
15 gr Glikdz a testnedvekben 18 gr
50 gr Trigliceridek az izomban 200-350 gr
15 Kg Zsirszovet 8 Kg
100 gr Aminosavak 110 gr
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Teljes zlrzavar

Most akkor kell-e egyaltalan energiat potolni,
amikor a raktarzsirok veégtelen (~ 10 Ironman-re
vald) mennyiségben rendelkezésre allnak?

— A zsirok a szénhidratok tizében égnek!
— Nincs CH, nincs zsirégetés = delirium

Miért nem mehetek végig liveghangon, hiszen az
eltlizelt szénhidratokat kell csak potolnom?!

— Sajnos a CH-raktarak kapacitasa véges!

— Potlasuk az ozmozis jelensége miatt szintén korlatozott
— A halmozddo salakanyagok pedig megkeseritik az életet
— Az aerob energiatermel6-rendszert teljesen kinyirod



Energia-szikséglet

* Az Ironman teljesitéséhez J ~ 10.000 kcal
szikséges, amelynek nyerd receptje:

— Raktarzsirok (~ 70%): &~ 7.000 kcal
— Glikogén raktarak (100 + 350 gr): & ~ 1.800 kcal
— CH-bevitel altal: &~ 1.800 kcal

e 11 oras versenyid6t figyelembe véve (Uszas nélkul
=9,5 dra: 1800/9,5 ~ 190 kcal/6ra

* 190 kcal — ~ 35-40 gramm CH / dra

* A nyeré recept hasznalatanak feltétele:
— A maximalis pulzusszamod 65-70%-an ,,dolgozz”!



Tapanyag-felhasznalas valtozasa az
intenzitas novelésekor

20

15

Kcal 10

60% = ~ 120 80% = ~ 160
M SzénH. (Kcal) 1,6 9

M Zsir (Kcal) 6,4 9
M SzénH. (gr) 0,3 2
Zsir (gr) 0,7 1
Intenzitas a maximalis pulzusszam szazalékaban: ~ pulzus
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Vissza a CH-hoz

e 1.800 Kcal CH =

— Zsemle (150 Kcal): 12 db, vagy

— Energiaszelet (220 Kcal): 8,5 db, vagy

— Gél (108 Kcal): 17 db, vagy

— Sportital (25 Kcal/dl): 7,5 |, vagy

— Fél banan (50 gr = 45 Kcal) 40 db, illetve ezek kombinacioi

(nem 6sszeadva a mennyiségeket!)
e Zsirfogyasztas hatasa
— Lassitja a gyomor kilirtlését - CH felszivodasat is gatolja
— Inzulin elvalasztast blokkolja - CH hasznosulast gatolja
— Emésztése (lebontasa) sok energiat igényel
— PSZICHOSZOMATIKUS FAKTOR! = teljesitmeény javito lehet!



A CH-bevitel buktatdja: 0ZMOZIS

A sejtmembran szemipermeabilis, azaz féligatereszt6
membranként viselkedik.

— Az ionok, illetve a toltéssel rendelkez6 molekuldk (fehérjék,
szénhidratok, egyebek) nem

— aviz viszont szabadon aramlik at rajta.

Kegyetlen torvények:

— Ha a sejt belsejének az ozmotikus koncentracidja nagyobb, mint a
kornyezetének (a kornyezet hipo-ozmotikus), akkor a sejtbe viz
aramlik.

— Ha viszont a kornyezet (gyomor, ill. béltartalom) ozmotikus nyomasa
nagyobb (hiperozmotikus), a viz kiaramlik a sejtbdl (gyomorkotyogas)

Baratunk a Na-K pumpal



Az ozmozis jelensége

Félig atereszt6 hartya

e Eltéro koncentracio e Azonos koncentracio
vizaramlas

e Azonos térfogat e Eltérd térfogat

2012.07.27. Nagyatad 20



Szénhidrat-bevitel

Sajnalatos tény: ,, A sok kevés, a még tobb egyenld a
semmivell”

— Tomény (> 8%) oldatbdl nem szivadik fel CH! - el sem jut a vékonybélig

— Agyoncsapja a h8szabalyozast is, mert gatolja a viz felszivodasat
(gyomorkotyogas = a viz forditott iranyt vett: szervezet — gyomor)

Alapvetbéen ozmotikus uton passziv transzporttal szivodnak
fell A Na-K pumpa segit! (modern gélek is ezt provokaljak)
A folyadéktolerancia szabja meg a CH-bevitel hatarat!

— Bringa: 800 ml (8%-os oldat) — 64 gr CH/éra — 300 Kcal
— Futds: 400 ml (7%-os oldat) — 28 gr CH/éra — 130 Kcal

— Az intenzitas (iram) csokkentésével a tolerancia né!



Egy kis kémia

purgatoriumi héség nagy meleg |normal meleg hlvos

héség
>35°C 35°C>30°C | 30°C>27°C | 27°C>23°C <22°C
A frissit6 slrlsége 4% 5% 6% 7% 8%
Pétlandd CH-mennyiség [g/ora] 35 38 40 40 42
Az "oldat" 6ssztomege [g/ora] 875 760 667 571 525
Az "oldat" 6sszmennyisége [l/éra] 0,88 0,76 0,67 0,57 0,53
1 gr CH-ra jutd vizmennyiség [ml] 25,00 20,00 16,67 14,29 12,50

e Az oldatok s(r(iségét alapvet6en a molekulaszam hatarozza meg: minél tobb C-

atomot tartalmaz az oldatban Iév6 CH annal tobb lizemanyag jut a szervezetlinkbe
* A Mono- és Di-szacharidok amellett, hogy kevesebb C-atomot tartalmaznak, mint

az osszetett cukrok (oligo-, és poliszacharidok) a glikémias indexik is magas, az
altaluk provokalt ,,inzulinvalasz” az agym(kodést befolydsolhatja!

 Modern gélek 14-15%-o0s CH-oldatot jelentenek az ajanlott vizmennyiség bevitele

mellett! — a Na-tartalom 0,74g /100g! Az ajanlottnal azért , higitsuk” jobban!
* Nem muszaj csak ,édességet” fogyasztani: a sés keksz, pogacsa, stb. is kivald




A siker nyitja: tervszerl energiapotlas

2012.07.27.

O V9

Bringan fog legkevésbé tiltakozni a gyomrod az étel és ital ellen!

Nagyatad
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Nyero receptek
(a , fogasok” kozott min. % ora sziinet!)

BRINGA FUTAS
1/2 banan 1/2 zsemle 1/2 1 gél 1 dl sportital | 1/2 (j tipusu
energiaszelet gél
CH-tartalma [gr] 11 16 21 27 6 13
Viz [dl] 1,5 2,0 2,5 3,5 1,0 1,0
Az "oldat" toménysége 6,8% 7,4% 7,7% 7,2% 5,2% 11,5%
Energiatartalma [Kcal] 51 74 97 124 25 60

* Elettanilag az energiat add tdpanyagok kozill ,,csak” a szénhidrat visszapdtlasanak

van indokoltsaga:

* a fehérjékre vigyazunk

e a zsirokat magunkkal visszik

« KERLEK, NE BIRKOZZ AZ 0ZMOZISSAL — EROSEBB NALAD!
e Tervszer( rendszeres energiapotlas! Vigyazz, mert az id6érzéked megtéveszthet:
negyedodra elreplilhet, de 6lomlabakon is vanszoroghat

* Frissit6allomas kihagyasa = sulyos blincselekmény magad ellen!

* Ha csokkented a tempdd (intenzitast) a folyadéktoleranciad is javul: tobb energiat

tudsz potolni!

* Azlronman NEM a kisérletezgetések helye: Ne itt prébald ki a csodaszereket!




Egyéb kérdések

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

A pihenés, vagy a fokozott energia bevitel altal
toltédnek-e fel az CH-raktarak?

Pusztan az étkezés elegendd-e az el6bbi
energiaraktarak kapacitasanak novelésehez?

Kell-e egyaltalan edzeni az Ironman-re?



2012.07.27.

Kihivas nr. 2: HOszabalyozas
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Dehidratacio

Az izommunka , mellékterméke” a h6
— Az izommunka hatékonysaga csak 20-25%-0s, 75-80% = hé
— Intenzivizommunka sordn a h6termelés ~ 20 Kcal/perc

A hatékony h@szabalyozas: 1zzadas

— Feladat: a testhdmérsékletet 37 C° kozelében tartani
— A héfelesleg leaddsa: kb. 580 kcal /L

— Az edzés javitja az izzadds hatékonysagat is! (Nagyobb mennyiségl
folyadékvesztés, kisebb magnézium-, és kalciumveszteség!

Fokozott folyadék és asvanyi anyag vesztést jelent
— 20 kcal/perc x 60 perc =1 200 kcal
— 1200 kcal / 580 kcal/L =~ 2 Liter folyadékveszteség dranként!

H{itsd magad egyéb mddon is

— Hideg ital hatékonyan jarul hozza a h6szabalyozashoz!
— A b6rodrél, fejedrdl elparolgd viz szintén hiit (Ggyelj zoknidra, cipédre)
— Hasznald a szivacsot: rendszeresen torold le magadrdl a sés izzadsagot



A dehidratacio

A vérplazma sirlisége novekszik
Kaliumkoncentracio novekedése - Szomjusag
A szomjusagérzet mar elkésett jelzés a
dehidratacio elkerlléséhez

— Vizveszteség > 1% x testtomeg

— Kb. % Liter viz hianyat jelzi!
PULZUSSZAM-EMELKEDES!

— A szivnek percenként 3-5 Gtéssel tobbet kell végeznie
ahhoz, hogy a slr(ibb vért a sejtekhez pumpalja, hogy
a sejtek a fokozott izommunkahoz szikséges
oxigénhez tovabbra is hozzajussanak.



Tanacsok

(igy tudsz annyit folyadékhoz jutni, amennyihez verseny kézben nem lehet!)

Az energiaszeletek, illetve egyéb csodaszerek
csomagolasanak tanulmanyozasa atolvasasa!

— Ki tud meginni futas kozben egyszerre 2dl tiszta vizet? Gél!

— Minél melegebb van, annal higabbra keverd a sportitalod!

— A cukortartalmu Gdit6ket mindig higitsd vizzel
Verseny el6tti napon ajanlott 4 - 8 poharnyi (1,2 — 2 Liter)
Mg-tartalmu extra folyadék elfogyasztasa

A versenyt megel6z6en, a rajt el6tt 2 6raval 6 — 9 dl viz
fogyasztasa javasolt

Rajt el6tt kb. 5 perccel tovabbi 3 — 5 dl viz tovabb javitja
hidrataciot
Valtogasd a ,menut”:

— Paros frissitéallomas: , étel” + tiszta viz

— Paratlan frissit6allomas: izotonias ital

I”



Az izomgorcsokrol

* Rendkivil 6sszetett élettani jelenség, Okai:
— Elektrolit-haztartas egyensulyanak felborulasa (Na-K arany)
— Relativ oxigénhiany
— Mg-hiany
* |ronman kdzben:
— A verseny els6 szakaszaban Mg-hiany okozhatja

— A verseny vege felé inkabb a Na-hiany, illetve a
dehidratacio valthatja ki

 Ha bekovetkezik:

— Meély, nyugodt légzés: kuldjél egy kis extraoxigént az
izomrostjaidnak

— lgyal hideg, hig, Na-tartalmu italt, de %2 6raig ne egyél



Kihivas nr. 3: Faradtsag

,Az iram 6li meg a versenylovat”

A faradtsag ~ az anaerob energiatermel6-rendszerbdl|
torténd , kolcsonzés” mellékhatasainak 6sszege

Anaerob-rendszer hasznalata = 100 Km/h—val to6rténé
autozas 1. sebességi fokozatban:

— Uzemanyagot pazarolunk (fogy a CH, és csak a CH)

— Zéro6 hatékonysag (2 1épés vs. 36 ill. 460! Lépés)

— El6bb-utébb kinyirjuk a motort! (és erre is van idénk b6ven!)
Az Aerob-rendszer hatékonysaga is sérul!

— TEJSAV — a citrat-kor enzimeit kuldi padldra (PH-kornyezet)

— Egyre tobb mitokondrium all le: egyre tobb izomrost vonja ki
magat a , kozteherviselésbdl”

Helyreallito-rendszerek lépnek mikodésbe és viszik az
energiat:
— PI. a tejsav-eltakarito Cori-kor



A faradtsag kezelése

Az IRONMAN LEGNAGYOBB KIHIVASA

* Fajdalom-, és ,0vatossagcsillapito” hormonok
(ADRENALIN)

— ~ 570 induld!

_ Vangelis EL6NYTELI§N
— Papi aldas HORMONALIS
~ Kozonseg! KORNYEZET

— ,Péter Attila faktor”
e Tetézi a bajt a keménykedésre vald hajlam:

— Keménykedés # kemeénység, keménykedés = butasag
* Tudnod kell 6vatossagot parancsolnod magadnak!
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Kihivas nr. 4: egészséges attitld

Dave Scott (1954.01.04.)

* 6-szoros lronman vilagbajnok:
’80;'82; ’'83; '84; '86; '87

e Sajat maga altal
legnagyobbnak tartott sikere
az 1996. évi 5. hely (kerékpar
utan 26. helyen allt)

e ,Ez averseny megtestesitéje
volt egy rendkivili mentalis
er6nek”

* Leveél 1989-bél: ,,Mindig lasd a
célvonalat”

e Légy baratsagban dnmagaddal,
ne feszegesd az élettan, tested
hatarait, gondolj arra, hogy a
célban fontos dolgod van!
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Még néhany praktikus tanacs

Nem kell degeszre enned mar magad:
— CH-raktdraid az edzés és pihenés révén kapacitasuk maximuman vannak
— Zsirt pedig viszel béven
— Reggeli: konnyld CH-gazdag: piritds + méz v. lekvar, cukor nélkil tea (ozmézissal nem cseleziink)
Készits id6rendet a versenyre
— Felkeléstdl a startig kb. %4 6ras rahagyassal
— Az id6rend a versenyre is hasznos! Ne siess!
Ellendrizd a felszerelésedet
— Torolgesd le a bringadat, olajozd meg a lancot, fujd maximalis nyomasra a gumikat
— Ne arajtnal szakadjon el az Uszdszemiiveged gumipdantja
Uszas:
— Neoprén + vazelin = hasznos testvériség!
— Ahany pofont kiosztasz, annyit fogsz te is kapni!
Kerékpar:

— Nyugodt tempb, ,fészkalddas mentes” kényelmes, laza tekerés = kis légellenallds, hatékony
energiatermelés — remek bemelegités az ironman-re

Futas:
— Az els6 30 Km még mindig csak a bemelegités része!
— Védd magad a nap ellen: napkrém hasznalatdra is van id6 — ha szlikséges

IRONMAN kézben”majdnem” MINDENRE van id6! Tedd”komfortossa” versenyed



A verseny utan

Segitsd szervezetedet a nagytakaritasban!
* Aveséd fog a leginkabb dolgozni, rengeteg
salakanyagot kell kivalasztania: Inni! Inni! Innil

— Fbleg asvanyvizet, és hipotonias sportitalt
(gyimolcslé, alkoholmentes sor)

— Legalabb 4 liter legyen az adag!
* Fehérje-bevitel!

— Magas fehérjetartalmu, de kdnnyen emeésztheto,
,hagyomanyos” ételek (pl. natur szelet)

* Alkohollal ne terheld a majadat, neki elég most a
Cori-kort porgetni!




Az Ironman egy olyan 30 kilométeres futoverseny, amelyre
minden indulonak 3,8 Km uszassal, 180 Km
kerékparozassal és 12,2 Km futassal kell bemelegitenie!

Az [ronman egy takarékossagi program, egy tulélé
verseny, ahol a siker az er6d és az energiad
tudatos és tervszerd( tartalékolasan és beosztasan
mulik!



