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Mit és hogyan?
Felkésziilés egy sportversenyre

A felnétt embernek he-
tente legalabb harom alka-
lommal 30-45 percnyi sport-
mozgasra van sziksége. Ezt

mindenki tudja, és remélhetd-
leg egyre tobben megtaldljdk azt
\Z-3 a mozgasformat, ami segit, a ki-
‘}“%\Begyensulyozott taplalkozds mel-
lett, karbantartani az egészséget.

Ha még keresgél, j6jjon ki egy moz-

gasfesztivalra, egy gyaloglé-futé-

versenyre, amelynek hangulata ma-
gaval ragadja az embert, és lehet,
hogy pont ez segit a végleges don-

tés meghozatalaban: ,holnaptdl el-

, jarok rendszeresen mozogni”. Az-
f{j?:\\tén elébb-utébb - el8szor a kivan-
7 ¢sisdg, késébb a kihivasok miatt

- jelentkeziink egy-egy versenyre,

megmérettetésre. De tudnunk kell,

a j6 teljesitményhez hozzajarul a

helyes taplalkozas is. Engedje meg

az olvaso, hogy kicsit részrehajlo
médon, a futdst emeljem ki az al-

I6képességi sportok koézil, hiszen

aprilis végétél kezdve szinte min-

den héten van olyan verseny, ahol
kiprobalhatjuk magunkat. ime egy-
két taplalkozasi j6 tanacs hosszabb
tavot , bevallalok” szamara!

A versenyt megel6z6 napokra és

a verseny napjara:

- A verseny el6tti harom napban
legyen szénhidratdus az étkezés,
de féleg az utols6é napon. Szere-
pelhet az étrendben tészta, bur-
gonya, rizs, palacsinta, csaszar-
morzsa, gofri lekvarral, piskéta
(csokis, lekvaros), mézes kenyér,
pirités, banan, alma (mas, f6-
leg puffaszté gyimdlcs, pl. sz6-
16 vagy szilva ne), gyimolcstea
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A verseny reggelen...
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mézzel, keksz,
babapiskéta, mé-
zes puszedli, ga-
bonapelyhek, pl.
puffasztott rizs,
kukoricapehely
stb. Nem kell
megijedni, ez a
sok foldi j6 a ver-
seny alatt ledol-
gozasra kerdl.

- A verseny elétti
napon puffaszté
z6ldségféléket,
puffaszté  gyu-
molcsoket, na-
gyon olajos, zsiros ételeket lehe-
téleg ne fogyasszon.

A folyadékveszteséget folyamatosan po-
tolni kell...

- Ne probaljon ki semmilyen uj élel-
miszert, italt ezekben a napok-
ban, ne most egyen, igyon olyan
enni-innivaloét, amit igen régen
fogyasztott, vagy ami esetleg pa-
naszt okoz.

- A verseny el6tti na-

pokban béséges folya-

dékbevitelre kell tére-
kedni. Legyen ez napi

2-2,5 liter. Ha még
nem ivott sportitalt,
prébalja ki a futas

elétt, lehetéleg még
a hét elején. Hosszu
tavon segiti a szerve-
zetet a verseny soran,
de az ize, megfelel6
asvanyianyag- és vi-
tamintartalma miatt,
lehet, hogy kissé szo-
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A verseny elétti napokban...

katlan, ezért feltétlentl ,ismer-
kedjen” meg vele.

- A verseny napjanak reggelén va-
lami konny(it érdemes enni, pl.
fehér kenyeret, zsemlét vagy pi-
ritést (nem magvas, nem barna,
legfeljebb félbarna) lekvarral,
zabkasat, gabonapelyhet banan-
nal, kevés joghurttal.

- Miel6tt elindulunk, csomagol-
junk magunknak egy-két fala-
tot, par korty innivalét - banan,
mizliszelet, sportszelet, szénsav-
mentes asvanyviz, gyumodlcslé,
esetleg sportital. Egyrészt, mert
a verseny el6tt (egyéntdl fliggé-
en) kb. 2 éraval még lehet enni,
masrészt utana is jol jon par falat.
Altaldban cukrozott gylimélcsle-
vet, banant, édes kekszet, esetleg
jégkrémet adnak a tavot teljesi-
téknek, hogy a kilrilt szénhid-
ratraktdrak minél hamarabb fel-
toltédjenek, ezért ha sésszaju, az
otthoni szendvics, sajtos pogacsa
jol fog esni.

- A verseny elétt 1%2-1 o6réval
igyon még 2-4 dl folyadékot. Fu-
tas kézben is fontos a folyadék-
po6tlas ezért minden frissitéallo-
mason igyon, par kortyot, akkor
is, ha nem érzi magat szomjasnak
(a futas kdzben elveszitett folya-
dékot folyamatosan potolni kell,
kulédnben romlik a teljesitmény).

Atolvasva nem tlinik érdéngés- %

nek a versenyre val6 étkezési felké-

szlilés, de segit leklizdeni az 6nként
vallalt akadalyokat.

Fekete Krisztina

dietetikus

Orszagos Egészségfejlesztési Intézet
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