10 tanacs nyari sportolashoz

10 dolog, amire fontos figyelniink, ha nyaron a szabadban vagy meleg teremben sportolunk
Egészségi allapotunk atgondolasa, ellenérzése

Figyeljlink testiink jelzéseire, komolyabb faradtsag, lazas allapot esetén ne sportoljunk,
kiilondsen kanikulaban ne. Akinek kronikus betegsége van, komolyabb edzésterhelés
megkezdése elott (pl. nagyobb sziinet utan, ujrakezdéskor) konzultaljon orvosaval, illetve
érdemes sportszakemberhez fordulna az edzésterv kialakitasahoz.

Az optimalis idépont kivalasztasa

Nyaron a legalkalmasabb id6 a sportolasra a reggel 10 ora el6tti id6szak vagy a hiivosebb esti
orak. Természetesen vizi sportokat napkodzben is tizhetiink, de megfeleld kortiltekintéssel.

Megfelel6 oltozkodés

A fejet ér6 kozvetlen napsugarzas napszurashoz vezethet, ha futni vagy biciklizni megyiink,
vizisportolunk, vigylink magunkkal fejfedét. Viseljiink konnyti, vilagos, szell6z6 sapkat,
kendét, kalapot. Oltozkddésiink ilyenkor is legyen réteges, viseljiink szelléz6, 1ég-és izzadtsag
ateresztd anyagbol késziilt ruhadarabokat. Futashoz, tirdzashoz tovéabbra is fontos a zokni
viselete a feliileti borsériilések megel6zése és a higiénia miatt. Vizi sportokhoz pl. kajak-kenu,
vitorlazas stb. érdemes hosszl ujju fehér UV sziirds vagy lenge vaszoninget valasztanunk.

A bor és a szem védelme

A bor égése fajdalmas, hosszl tavon pedig borrdkhoz vezethet, ezért védekezziink ellene
fényvédo krémmel. Vizben torténd sportolashoz ajanlott vizallo naptejet valasztani, amely
nehezebben kopik le és hatdsa hosszabb tavon érvényesiil. Védjiik szemiinket is a sugarzastol,
viseljiink sportnapszemiiveget. Vigyazat, az olcso divatnapszemiivegek tobbsége nem
alkalmas sportolashoz. Uvegiik nem sziiri a kdros sugarakat rendesen, illetve eséskor gyakran
eltornek, amely komoly sériilésveszélyt hordoz magaban.




A bemelegités és a levezetés fontossaga

A nyari melegben is ugyanugy fontos a test és a I¢lek rahangolasa, bemelegitése, amely a
szervezet nyugalmi allapotbol vald fokozatos atvezetése egy terheléses allapotba (keringés és
a légzés szervrendszere, izmok, iziiletek, idegrendszer). Az altaldnos bemelegités alatt értjiik a
szervezet sokoldali elokészitését, atmozgatasat a fokozott munkavégzésre. A fokozatossag
elvét betartva kell a test valamennyi izomcsoportjat megmozgatni, az iziileti mozgékonysagot
optimalis szintre emelni, elokésziilni a maximalis intenzitast terhelések sériilésmentes
elviselésére. Ez lehet egy par perces intenziv gyaloglas, fokozatos keringésfokozas, atmozgatod
gimnasztika majd nyujtas. Ennek minimalis ajanlott id6tartama 10 perc. A levezetés
ugyancsak minimum 10 perces legyen.

A nagy meleg teljesitménycsokkento

Nyari melegben, hdségben, napsiitésben, vagy til meleg teremben a sportolok szervezete
gyakran extrém fizikai igénybevételnek van kitéve ezért teljesitményiink alacsonyabb lehet.
Hogy ez a fokozott igénybevétel ne okozzon se vératlan és nem kivant
teljesitménycsokkenést, se egészségkarosodast, tudatosan fel kell késziilniink ennek
kivédésére.

Folyadékpotlas

Eletfolyamataink, hészabalyozasunk normalis miikodésének eléfeltétele a szervezet megfeleld
folyadéktelitettsége. Ennek biztositasa - kiillondsen nyaron - nagy figyelmet igényel, hiszen
szervezetiink nem rendelkezik folyadékraktarral. Ugyeljiink arra, hogy eleve tigy induljunk el,
hogy folyadékhaztartasunk egyensulyban legyen. Ennek mindenki altal konnyen ellendrizhetd
jele az, ha az edzés eld6tt iiritett vizelet szine vilagos. Tudnunk kell, hogy szomjusagérzetiink
csak akkor jelentkezik, amikor az izzadassal koriilbeliil masfél liter folyadékot mar
elveszitettiink. Ha ilyenkor elkezdjiik potolni a veszteséget mar késo, mert ekkorra a
koncentraloképességiink, a teljesitményiink mar jelentdésen csokkent. Nagy melegben
kiilonosen fontos, hogy sportolds kdzben, foleg ha az elhtizodo, folyamatosan potoljuk az
elvesztett folyadékot. A tiszta ivéviz onmagaban nem alkalmas az egyensulyi allapot
visszaallitasara. Még az asvanyvizek ionkoncentracidja is alacsony az elégséges
kompenzacidhoz. Legmegfeleldbb, ha a verejték dsszetételéhez leginkabb hasonlo
sportitalokat fogyasztunk, igy egyszerre biztositjuk a szervezet folyadék-, ion- és
energiapotlasat. Ha sportital nem all rendelkezésiinkre, akkor szénsavmentes dsvanyvizzel
felére, harmadara higitott gytimdlcslevet fogyasszunk. Lényeges, hogy 30-40 percnél
hosszabb sporttevékenység soran soha ne varjuk meg, mig szomjasak lesziink.

Taplalékbevitel

Izomm{(ikodésiink f6 "lizemanyagai" a szénhidrattartalmu ételek: a kenyér, a pékaruk sora, a
tésztafélék, olaszos ételek, a burgonya, a rizs, a gabonafélék, zab- és kukoricapehely, mizli,
magvak (mogyord, mandula), palacsintdk, konny( cukraszati termékek, gyimolcsok, stb.
Ezeknek az ételeknek az atlagosnal nagyobb aranyu fogyasztdsaval biztosithatjuk a kitirilé
energiaraktaraink gyors feltoltését. Meleg id6ben kiiléndsen keriljiik a zsiros, flszeres,
nehezebben emészthetd ételeket. Feltétlenill tudnunk kell azt, hogy a kimerit6
sporttevékenység utan minél hamarabb meg kell kezdeni a glikogénraktarak Ujrafeltoltését.



Mit ne fogyasszunk

Sportolas eldtt €s kdzben lehetdleg keriiljiik az édes, szénsavas, koffeintartalmu iiditditalok
fogyasztasat. Ezeknek ilyenkor kedvezobtlen élettani, végso soron teljesitményt csokkentd
hatasuk van. Az alkohol fogyasztasa minden vonatkozasban negativ hatassal van a
sportteljesitményre, atmenetileg csokkenti a vércukrot és az alloképességet, egyértelmiien
fokozza a sportsériilések veszélyét. Mint a vesemiikodés serkentdje fokozza a vizelet
kivalasztast €s a magnéziumvesztést, igy kedvezdtleniil hat a melegben egyébként is terhelt
folyadékhaztartasra.

Figyeljiink testiink jelzéseire
Fejfajas, szédiilés, kabultsag, émelygés, hanyinger, hanyas, a beszéd ¢és a jaras zavara,
izomgorcsok esetén azonnal hagyjuk abba a sportolast. Lehet6leg menjiink hiivos helyre,

fekiidjiink le ugy, hogy fejiink ala parnat tesziink és potoljuk az elvesztett folyadékot. Ha
szlikséges, mindenképpen forduljunk orvoshoz.
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