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A birkozas energia igénye

Aerob energianyerés

Zsirokbol, szénhidratokbol
fehérje (maximum 8%)

Hosszutavu futas, technika

Anaerob energia nyerés

Kizardlag szénhidratokbdl

A birkdzas 90% anaerob tevékenység
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Versenyfelkész(

Megfelel6 versenysuly
Zsirtomeg: Férfiak 5-15%, N6k 12-20%, de nem csak ez a lényeg!!!!
Izomtomeg: testsuly minimum 50-55%

Megfelel6 edzosuly kialakitasa
Verseny és edz8suly kozott, nem lehet 5%-nal tobb.

A sulyrendezés megfelel6 id6zitése.
Mikor kezdem el és hogyan?

Hétkozben és hétvégén a suly ingadoztatasanak kikiiszobolése.
Tudatossag.



Fogyasztas vagy sulyrendezés?

Mi is a fogyasztas/sulyrendezés?
Mi a kiilonbség?

Ismerjlik meg magunkat!
Edzés hossza, tipusa és évszak?
Az az idedlis, ha nem |épjuk tul az 5% kilonbséget!

Milyen tapanyagok a fontosak?

Hany napig tartson? Mikor kezdjik?
Mit vonjunk meg és mennyire?



Versenyt mege

0z0 3-5 nap

KONNYEN EMESZTHETO ETELEK fogyasztasa

Kevés rost legyen az ételben, a teljes ki6rlésli gabondk helyett, a rostszegény valtozatok kertljenek el6térbe,
mint az egyszerU ,fehér” pékaruk (fehér kenyér, kaldcs, zsemle, kifli,...) és koretek (fehér rizs, tésztafélék, f6tt
krumpli, burgonyapuré...)

Kevés zsiradék: Tilos ilyenkor is a rantott, b6 zsirban stilt ételek (rantott hus, rantott sajt, bundas kenyér, fank,
langos, silt krumpli, rantotta baconnel, stb). Keriljiink mindent, ami zsiros! Téli szalami, kolbdsz, zsiros sajtok
és tejtermékek.

Az étkezések szénhidratban és fehérjében dusak legyenek: rostszegény, szénhidratban gazdag koret (ld.
fentebb) és sovany husok (sonkak, virslik, csirkemell, pulykamell, sertéscomb, sertéskaraj, stb), sovany sajtféle
vagy tojas, zoldségekkel

Fliszerszegény legyen! A tulzott flszer hasznalat megterheli az emésztGszervrendszert (pl. epehdlyag, maj
mUikodése)! A tulzott fliszerhaszndlat szomjusagérzetet is okoz. Fontos, hogy ne az emésztés folyamataba,
hanem az izomm{(ikodésbe fektesse a szervezetiink a legtobb energiat.

Edes vagy sés is lehet, amilyet éppen kivan sportold. Mivel célunk verseny el6tt a szénhidrat dussdg, ezért az
alabbi kombinacidk, élelmiszerek is batran alkalmazhatdak: lekvarok, méz, jam, gabonapehely, muzlik.
(lekvaros kenyér, grizes tészta lekvarral vagy jammel, lekvaros palacsinta...)



Utazas a versenyre — Mit vigyunk?

e zabszelet

* zabkeksz

* energia szeletek

* diakcsemege

e aszalt gyumolcs

* banan vagy egyéb friss gyimolcs
e gylimolcspuré

e gylimolcsszelet

haztartasi keksz

hazi gyimolcsos piskota

smoothie

gullon keksz

aszalt tallér

puffasztott rizskorong

szendvics (a korabban leirtak alapjan)




Ftkezés a versenyen - Reggeli

Tojésré ntotta U@Zé’)ldségek (kevés szénhidrat
Br6tt tojas tartalom) X Sertéshél készilt virsli
Tijk('jrto'és U@Huskészitmények (figyeljik meg, (valdszinlleg magas a zsiradék
J hogy mennyire zsiros?) tartalma)
Emizi 9 Tojasrantotta — mi keriilt bele? X Fank
Gabonapehely Ha k_C)klPész, szalonna akkor ne % Gofri
egyuk!

Lekvérok, jamek, méz

X Bundas kenyér
Fehér kenyér, vizes zsemle, kifli

U?Tej (ha biztosan birja a sportolé

gyomra) X Sajtok (zsirosak)
Gyumolcsle U@Csapviz (mindig vizsgdljuk meg az X Teljes ki6rlésd pékaruk
Banan adott orszag sajatossagait, % Bacon

preferaljuk a palackozott vizet!)
H?Sajtok (zsirszegény valtozat)
U@Baromfi virsli (mennyire zsiros?)



Ftkezés a versenyen — Ebéd / Vacsor

Rizs

Tészta

Pékéru

Sovény husok
Banén

Tejberizs
PaIacsinta lekvarral

[@Pérolt z0ldségek (csak ha X Sertésbdl készilt ételek

nem fogyaszt a sportold) (altalaban zsirosak)
19 F6zelék (csak ha nem X B4 zsirban siiltek (rantott
fogyaszt a sportold) hds, sajt, zoldségek)

9 salatak (csak ha nem
fogyaszt a sportold)

[@Savanyuség (csak ha nem
fogyaszt a sportold)

U@Huskészitmények (figyeljuk
meg, hogy mennyire
Zsiros?)



Két mérkdzés kdzott 15-30 perc all
rendelkezésre

* energiagél1db

* izotonias ital 3-5dl

e aszalt gytimolcs 25 g (1 nagyobb marék)
* banan 1 kdzepes

e gyuimolcspuré 1 db

e gyumolcsszelet 1 db

e smoothie 3 dI

e aszalttallér 1db



Két mérkdzés kozott legalabb 45 perc all
rendelkezésre

* |zotdnids ital 5-8 dl
* Smoothie 3-5 dl|
e Zabszelet

» zabkeksz

» Lekvéros zsemle/kifli/kenyér (fehér lisztes) — szendvics (2-3 nagy szelet)

» Mézes zsemle/kifli/kenyér (fehér lisztes) — szendvics (2-3 nagy szelet)

* Grizes tészta, lekvarral /jammel (300 g — 250 g tészta, 50 g lekvar)

* Lekvaros palacsinta — 2 db, 4 ev6kanal lekvar

* Barmely egyéb szendvics zsirszegények, rostszegényen és flszerszegényen



Edzés elbtt ~30-40 perccel

Cél: gyors energianyerés = gyorsan felszivodo szénhidratforrdasok!

Miket valasszunk?
® banan, dinnye, sz616
aszalt gyimolcsok: flige, mangd, mazsola, vordsafonya, sargabarack
gylimolcspiré, gyimolcsszelet, obstriegel
zabszelet, gyimolcsos mizliszelet — nem magos!
piritds mézzel/lekvarral
sOs ropiperec, sOs perec, ropi
zabkeksz
smoothie: gylimolcsos alapu, nem tejes!
higitott gyimolcslé 1:1 aranyban

Mennyivel el6tte egyiik ezeket?
- egyéni, kb. 20-30-40 perccel el6tte! - SZIMULACIO!
enagyja'bél 20-30g szénhidrat — pl 1 kozepes bandanban ~25g
-- Pl 1 Aldis obstriegelben- 28g



Nagy kockazatu készitmenvyek,
ne hasznald oket!

* Energiaitalok — amfetamin és stimulanssal valé szennyezettség, egészségre artalmas mennyiségi
koffein

* Csak interneten vasarolhaté készitmények, feketepiacon beszerezhetb szerek, anabolikus hatasu szerrel
szennyezettek lehetnek

* Keleti orvostudomany tiltott 6sszetevot tartalmazo készitményei

* NOvényi kivonatok és dsszetevlk - szennyezettség stimulansokkal, tiltott ephedrinnel, octodrinnel,
octopaminnal

* Fogyasztoszerek és zsiréget6k- gyakori a tiltott ephedrin, sibutramin, amphetiamin
* lzomtomegnoveld szerek - anabolikus hatasu tiltott szerekkel szennyezett lehet

* Potenciandvel6 szerek — sibutraminnal, silfenafillel szennyezett lehet



K&szondm a figyelmet!
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