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A teljesitmeényfokozas tiltott modszerel

Keress megengedett teljesitményfokozd modszereket az alabbi cikkben!
Javasolt feldolgozasi ido: 30 perc

Teljesitményfokozas étrendi manipulacidk és étrend-kiegészitdk segitségével

A sportteljesitmény igen sok komponenshdl tevédik ossze: egyéni reakcididg,
fajdalomkiiszob, kéz-szem  koordinacio, informaciéfeldolgozo-képesséq,
kozérzet, hajlékonysag, edzettség, a test midkodésének kilonbozd, az adott
sportteljesitmény  szempontjabol fontos paraméterei  (aerobkapacitas,
laktatklszob sth.). Nagymértékben meghatarozza az elérhetd
sportteljesitményt az oroklés, ahogyan a taplalkozas, pihenés, eszkozok,
szakértél team és még szamtalan tényezd, igy az atléta teljesitményének
optimalizalasa szamos uton-modon befolyasolhatd, ugyanakkor ez azt is
jelenti, hogy nagy a hibak el6fordulasanak kockazata is, gondoljunk csak arra,
hany sportold Ugyel étrendje szakszerl, tudomanyosan is megalapozott
osszeallitasara. Legalis? Dopping? Eredményes? Draga? Szamtalan kérdés
adaodik, sorozatunk megprobalja megvalaszolni ezeket!

Ergogén taplalkozas

A teljesitményfokozas definicidja korantsem
egyértelmd és ol kordlirhaté. Ennek a
fogalomnak szamos egymastdl némileg
eltér6  értelmezésével taldlkozhatunk a
nemzetkozi  szakirodalomban. Talan a
legaltalanosabb, atfogébb  meghatarozas
szerint ergogénnek, teljesitményfokozonak
tekinthetlink barmilyen modszert és anyagot,
étkezési és edzési technikat, amely javitja a
teljesitményt és/vagy seqiti az edzéshez vald adaptaciot, novelni képes a testi
vagy mentalis munkakapacitast. A sportolé hatasukra jobban toleralja a
kimerit6é edzéseket, kikliszoboli a faradtsag tlneteit, gyorsabban regeneralodik
(tdgan értelmezve a sérllések gydgyulasanak elésegitése is tekinthetd
ergogénnek), egészségét jobban meg tudja 6rizni az intenziv vagy huzamos
ideig tarto terhelések ellenére is.
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Doppingmentesen!!! J

Direkt teljesitményfokozas:
Kilonbozo6 alléképességi gyakorlatokon nyujtott
teljesitmény javitasa
lzomtomeg és erd javitasa

Indirekt teljesitményfokozas:

Mentalis hatasok

Csont- és izomintegritas tamogatasa

Immunfunkcio tamogatasa

Szovet-helyreallitas és a gyogyulas elésegitése
A direkt és indirekt ergogén teljesitményfokozas egyarant fontos, hosszu tavon
sikeres sportolé nem képzelhetdé el a terhelés artalmainak enyhitése, a
koncentraldképesség, rovidtavi memdria, mozgaskoordinacié tamogatasa,
kozérzet megdrzése vagy javitasa nélkil. Léteznek étrendi teljesitményfokozo
modszerek és anyagok: ebbe a korbe tartozonak tekinthetjik az étrend
manipulalasat és az I0C és mas szervezetek listai alapjan legalis étrend-
kiegészitoket, még tagabb értelemben az étrend-kiegészitékben megtalalhaté
gyogynovényeket és egyéb anyagokat. A nem étrendi teljesitményfokozd
modszerek és anyagok kore a hipoxias satrak, magaslati edzdétaborok
alkalmazasatdl, a doppinglistas, illetve tiltott gyogyszerekig, génmanipulacioig
terjed.

A teljesitményfokozé mdédszerek csoportositasa:

Farmakoldgiai teljesitményfokozék: diuretikumok, anabolikus androgén
szteroidok, SARM-ok, étrendi 6sszetevok farmakoldgiai hatassal

Elettani: vérdopping, masszazs, vizfirdék

Mechanikai: eszk6zok (specidlis Uszoruhak, futdcipdk)

Pszicholdgiai teljesitményfokozdk: relaxacidés gyakorlatok, hipnozis,
motivacios technikak, imaginacios technikak elsajatitasaig terjed.

Etrendi teljesitményfokozdk (Nutritional ergogenic aids): szénhidrattoltés,
sportitalok  fogyasztasa, koffeinbevitel, egyéb taplalkozasunkban
el6forduld anyagok bevitele

A zenét, melynek ergogén hatasaval szamos kutatas, st konyv is részletesen
foglalkozik,  nehezen  sorolhatjuk  be, leginkdbb ~a  pszicholdgiai
teljesitményfokozok kozé illeszthetjlk, (riaszté a magyarorszagi viszonyok
ismeretében belegondolni, hogy a vilag szamos részén az aprolékosan
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kidolgozott felkészités soran figyelembe veszik azt is, milyen hatasd szamokat
hallgat edzés kozben egy Uszd!). Ergolitikus anyagok és mdédszerek is léteznek,
az alkoholt példaul — bizonyos sportagaktdl eltekintve — nyugodtan ebbe a
csoportba sorolhatjuk. A sporttaplalkozasban alkalmazott anyagok megitélése
és besoroldasa, a teljesitményfokozas legdlis és illegalis moddszereinek
elkilonitése szakmai szempontbdl egyaltalan nem egyszerld. Az étrendi
teljesitményfokozéd modszerek és anyagok hatasa tehat a kovetkezdkben
nyilvanulhat meg: anaerob gyakorlatok soran kifejtett nagyobb erd, fokozott
robbanékonysag, rovidebb idé alatt megtett (sprint vagy kozepes, hosszu)
tavolsag, jobb alloképesség, mentalis frissesséqg, a teljesitmény javitasa az azt
korlatozni képes nutriensek szubsztitucidjaval (folyadék, elektrolit, szénhidrat
bevitel), de ide tartozik a regeneréacio idejének roviditése, a felesleges sulyként
cipelt zsirtomeg csokkentése, az izomtomeg novelése, a sérilések
gyogyulasanak gyorsitasa, a sérllések veszélyének csokkentése is. Ez a
tagabb megfogalmazéas az, ami praktikusan leginkdbb hasznalhato, bar ez a
definicio nem altalanosan elfogadott. Sok szakember csak azokat mddszereket
nevezi teljesitményfokozénak, amelyek kozvetlenll jobb teljesitményt
eredményeznek, példaul gyorsabb futast, nagyobb suly emelését, nagyobb
kifejtett munkat. Mdasrészt a gyorsabb regeneracio, az edzés utani fokozott
fehérjeszintézis idével mérheté eredményekben is megnyilvanulhat az
ugynevezett mérheté sportagakban (ahol szamszerlsithetd az eredmény),
ezért altalaban véve teljesitményfokozd ergogénnek tekintheté mindaz, ami
akar kozvetve is javitja a teljesitményt.

A teljesitményfokozé hatads megitélése
Ahhoz, hogy egy anyag vagy modszer teljesitményfokozé hatasat megitéljik,
at kell tekintenink haszndlatanak elméleti élettani megalapozottsagat, és a
kiegészitével, maodszerrel elvégzett tudomanyos kutatasokat. Az étrend-
kiegészitéket gyakran mar elméleti alapon elutasithatjuk. Fontos az elvégzett
tanulmanyok megfelel6 kontrollaltsaga, az emberi alanyok (6nkéntesek)
részvétele, a kelléen nagy minta (elegendé résztvevd), a publikacié helye és
ideje. Sok kutatast cégek szponzoralnak, ez esetenként problémassa teheti a
megitélést vagy elodazhatja az adatok kozlését. A racionalis elméleti alapokkal
rendelkez6, tanulmanyokkal igazolt hatdsossagu és biztonsagossagu
engedélyezett anyagokat és moddszereket érdemes Ilehet megfeleld
kortlmények kozott kiprobalni.

Forras: Sportorvos.hu
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http://sportorvos.hu/sportorvos/20140131/teljesitmenyfokozas_etrendi_manipulaciok_es_etrend-kiegeszitok_segitsegevel/�
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