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+A Kormany szakmapolitikai munka-
csoportja 2007. februar 16-an ismételten
megtérgyalta és elfogadta a Sport XXI.
Nemzeti Sportstratégia tervezetét” - ol-
vashato az OTM honlapjan. Cikkem id6-
szerliségét a Sportstratégia U] valtozata-
nak elfogadasa indokolja. Reflexiéim
személyes véleményt tikrdznek, amely-
nek szakmai alapjat egyrészt tobb éves
fétitkari mikodésem (Magyar Specidlis
Olimpia Szbvetség), masrészt ralatasom
a fogyatékosok sportdgazatara, mint a
Fogyatékosok Nemzeti Sportszdvetsé-
gének (FONESZ) elndkségi tagja képezi.

A 2000. és a 2004. évi sporttorvények
korszakos jelentéségl attorést eredmeé-
nyeztek a fogyatékosok sportjanak elis-
merésében. Ezen sportagazat egyenjogu
tagjava véalt a magyar sport rendszerének
tobbi szerepl6jével. Az elézmények is-
meretében természetes, hogy a Straté-
gia kdzvetlenl, alfejezet keretében, illet-
ve szamos mas helyen utalds formajs-
ban foglalkozik a fogyatékosok sportjé-
val.

Tobb helyen megemliti a , fogyatékkal
élék sportjat” a sportagazati felsorolas
elemeként. (PI. Altalanos indoklas az or-
szaggy(lési hatarozathoz, illetve a ,koz-
feladatok megvalositasanak modjat * il-
letéen is.)

Helyzetértékelés
és ceélformalas

A helyzetértékelésre és fejlesztésre
vonatkozdan a Stratégia kinyilvanitja, ,,.a
fogyatékkal él6k sportjat mindharom te-
rileten integréltan kezeljuk...” Az elsé
két f6 terlleten elég tag, altalanos célok
meghatarozasara kerll sor. Az iskolai
testnevelés és didksport fejezetében a
kovetkezéket emliti meg: az ismereta-
nyag fejlesztésénél egyebek ko6zott kap-
jon elsébbséget ,az inkluziv oktatas
modszertana (segitse a fogyatékkal
élék integraciojat).” llletve |, biztositani
kell a fogyatékkal élék integracidjat, az
ideiglenesen és tartésan felmentett, a
gyogytestnevelésre iranyitott tanulok
esélyegyenléségének  megteremté-
sét.” A szabadidd sport fejlesztése té-
makorében: , A fogyatékkal élék rekrea-

ciés célu sporttevékenységének tamo-
gatdsa eddig hattérbe szorult. A tarsa-
dalmi célok elérése érdekében a hang-
sulyt a fogyatékkal él6k szabadidésport-
ba val6 bevonésara kell helyezni”

A Stratégia Uj valtozata kozvetlenil a
fogyatékos sportra vonatkozé konkrét
megallapitasait a Helyzetértékelés I1.1 -
A sport egyes terlleteinek helyzete - il-
letve a IV.1 - Fejlesztés irdnyok a sport
fé terlletein - c. fejezetekben targyalja.
Mindkét egységnél a Versenysport feje-
zeten belll taldlhaté rovid elemzés illet-
ve a célok meghatarozasa.

Helyesen hatarozza meg az egyik 8
célt: , A fogyatékkal élék sportja eszkdz
kell legyen a tarsadalmi integraciéban.”
A fogyatékosok sportszdvetségeinél
versenyengedéllyel rendelkezd sporto-
|6k szdmanak meghatarozasakor azon-
ban durva hibat vét: 3.000 6t jeldl meg,
holott szdmuk méar meghaladta a 6.000-
et. A kotelezd sportinformaciés adat-
szolgédltatds alapjan ezek az adatok
kdnnyen ellenérizheték és javithatok.
Ezt kbvetéen visszatér az integraldédas
jelenségére (az ,épek” és a fogyatékos
sportolék kozOs versenyzése illetve
szOvetségeik egylttm(kodése). A zard
gondolat a fogyatékos sportszovetsé-
gek — vitathatd jelent6ségU - felosztasa
kvalifikaciés és nem kvalifikacios ver-
senyrendszerek szerint. Ugy gondolom,
nem feltétlenll ez a legjelentésebb pa-
raméter, fontosabbnak tartanam a séri-
Iés specifikus sportdgazatok egyenjogu-
saganak megerdsitését.

A célformélast illetéen kildon alpont
foglalkozik a fogyatékosok sportjaval.
(5. A fogyatékkal élék sportja és integra-
cidja cimmel) ,A sportolasi lehetésé-
gek, valamint az integraci6 megterem-
tése érdekében a fogyatékkal él6k
sportjat annak sajatos értékei figyelem-
be vétele mellett indokolt tdmogatni” -
deklardlja a Stratégia. Szerencsésebb
lett volna egy markansabb és hatarozot-
tabb megfogalmazés; példaul: minden
fogyatékos, sérilés specifikus sport-
dgazatot tdmogatni kell. A tdmogatés
differencidltan valésul meg.

Tokéletesen egyetértek azzal, hogy

~indokolt a hazai versenyrendszer meg-
erésitése. Ez részben a fogyatékossag-
hoz adaptalt kornyezettel (akadaly-men-
tesitéssel), adott sportagaknal specialis
eszkdzok biztositasaval, a sporttudoma-
nyi és sportegészségligyi hattér kiszéle-
sitésével (példaul sportag- és fogyaté-
kos-specifikussag ismeretei, klasszifika-
ciés szakemberek hazai képzése) érhe-
t6 el. A fogyatékkal él6 személyek ver-
senysportjanak minéségi fejlesztésé-
ben elengedhetetlen — a hazai verseny-
rendszer erésdodésével szoros 6ssze-
fluggésben — hogy minél tébb fogyaték-
kal él6 ember kezdjen rendszeresen
sportolni.”

Vitathatd azonban a Stratégia kovet-
kezé tézise.,Indokolt, hogy az adaptalt
sportadgak esetében a sportagfejlesztési
programok kidolgozasat az orszagos
sportdgi szovetségek a sportagspecifi-
kus szakemberekkel, illetve a fogyaték-
kal élék sportszervezeteinek kdzrem(-
kodésével kozbsen készitsék el.” Az
el6z6 mondat alapjan Ugy tdnik, mintha
az integracié az el6zményektél fliggetle-
nul kinéhet a puszta szandék hatésara a
sportagi szakszdvetségek irdnyitasaval.
Nem értek egyet az integréacio felllrél
torténdé meginditasaval. Tiszteletre mél-
té az elképzelés, de nem valdsithatd
meg a jelenlegi kiinduld helyzet alapjan.
Léteznek ugyan pozitiv példék - pl. kere-
kesszékes vivas, hala a paralimpiai moz-
galomnak -, de ezek nem alkalmazhatok
sablonszerlen. Az integracié lehetdsé-
gérél ugyanazt gondolom, amit néhany
oldallal elébb a Stratégia is kimond: , A
szervezeti struktlra legalso, a sportolas
valodi szinterét képezdé egyesiletek
szintjén valésulhat meg leginkébb az in-
tegracio a sport egyes terlletei kozott".
Az integraciét az alapegységeknél, azaz
a sportegyesulleteknél kell kezdeni,
ahogy a Stratégia is fogalmaz. A sport-
4gi szakszOvetségeknek éltaldban nin-
csenek a fogyatékos sporttal kapcsola-
tos specidlis tapasztalatai. Miért is len-
ne, hiszen nem is ez a mkodési korlk.
Maximum az egyesulteken bellli integ-
raciéval parhuzamosan mukddhetnek
egyltt a sérllésspecifikus sportszovet-
ségek és az orszagos sport szakszovet-
ségek. Meggy6z6désem, hogy karos
lenne héattérbe szoritani a fogyatékosok
sportszOvetségeit még az adaptalt
sportagak esetében is.
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Szervezeti kérdések

A sport szervezeti felépitése tulstruk-
turdlt — allapitja meg a Stratégi, majd a
fogyatékosok sportszOvetségét is be-
vonva merit példat. ,A jelenlegi jogi-gaz-
dasagi kornyezet nem 6sztdnzi az integ-
raciot, azt, hogy példaul egy sportagi
szOvetség karolja fel a szabadiddsportot,
illetve a fogyatékkal él6k sportjat.” Telje-
sen logikus, hogy nem egy szdvetség
karolja fol a két dgazat munkajat, hiszen
kilén sajatossagokkal rendelkezik a sza-
badidé sport, és teliesen eltéré specifi-
kumai vannak a fogyatékosok sportjé-
nak. A koz0s szervezet(l szOvetség min-
den bizonnyal egy kierészakolt kényszer-
hadzasséagot jelentene. A fenti példa in-
kébb a Sportszakallamtitkarsag jelenlegi
szervezeti beosztasara ,rimel”, mivel a
FONESZ-be tomoriilt fogyatékos sport-
szOvetségek a ,Mindenki Sportja -
Sportrekreacios Osztalyhoz” tartoznak.
Szubjektiv érzésem az elnevezéssel kap-
csolatosan, mintha a ,minden egyéb
sportként” kezelnék a fenti két agazatot.
(A Magyar Paralimpiai Bizottsag a Ver-
senysport és Utdnpotlads Osztalyhoz tar-
tozik.)

A jovét illetdn a Stratégia a kdvetkezé-
ket vézolja: ,Az eddigi tobbszereplds
struktura helyett a jovében két koztesti-
letre lenne szlkség: a Magyar Paralimpi-
ai Bizottsagot 0néallé szervezeti egység-
ként integralé Magyar Olimpiai Bizottsag
mellett egy, a sport minden terlletét at-
fogo, hatékony, szakmai és érdekképvi-
seleti civil erny6szervezetre. Kiemelten

fontos, hogy a terlletek egyéni érdekei
az integracié kovetkeztében ne sérllje-
nek. Az Ujonnan létrejove, atfogd civil
szervezetben vagy koztestiletben mar-
kdnsan meg kell jelennie a fogyatékkal
élék sportjaval, a didksporttal, az egyete-
mi-féiskolai sporttal, valamint a rekreaci-
6s célu sporttal kapcsolatos szakmai te-
vékenységeknek és ezek érdekképvise-
letének is.”

Véleményem szerint feltétlenll szlk-
séges lenne egy, a fogyatékosok sport-
jat  oOsszefogd ernydszervezetre s,
amelynek koztestlleti statusza van és
egységes képviseleti lehetéséget bizto-
sit minden sériilés specifikus dgazat ré-
szére. Ezt a fogyatékosok sportja tObb-
sz0rosen hatranyos helyzetbdl ad6do po-
zitiv diszkriminacié szikségessége indo-
kolja.

A fogyatékosok sportjanak tobbszo-
rosen hatranyos helyzetét a sportkozveé-
lemény é&ltaldban kevéssé ismeri. Jel-
lemz8, hogy Stratégia kiemelten foglal-
kozik az ,.ép"” sportolok esélyegyenlésé-
gének kérdéskaorével, amely alatt a spor-
tolas lehetéségéhez valé hozzaférést, a
tehetségek szocidlis helyzetének javita-
sat, illetve a foldrajzi-terlleti kilénbsé-
gek csokkentését érti. Az esélyegyenl6-
ség kdzponti kérdéskore érzékelteti a
helyzet kritikus voltat. Ehhez képest va-
jon mekkora hatranyban van a fogyaté-
kos — értelmileg akadalyozott, latassé-
rilt, mozgassérllt, siket, szervatiltetett
— sportold, aki sportolni szeretne?
Mennyivel nehezebb a fogyatékossag-
bol adddé specidlis igények figyelembe

vételével biztositani a tehetséggondo-
zast? Egyértelm, hogy sziikséges a po-
zitfv diszkriminacio.

Az ,épek” versenysportja a mult rend-
szerben kiemelt tAmogatasban részeslilt,
amit hatalmas értéknek tartok az egyete-
mes magyar sport szempontjabol. A fo-
gyatékosok sportszervezeteit azonban
nem tdmogattak, s6t mikodésiket korla-
toztdk. Ebben a sportdgazatban a rend-
szervaltast kovetéen indult meg az igazi
fejlédés. Nyilvdan més hagyoményai van-
nak egy eredményes, tekintélyes multtal
rendelkezd, olimpiai, orszagos sport
szakszdvetségnek, mint egy kevesebb,
mint 20 esztendeje m(ikddé fogyatékos
sporttal foglalkozd orszagos szOvetség-
nek. Tobb idére van szikség a felzarkd-
zashoz — szédndékosan nem az azonos
szintre jutast emlitem, mert a hatrany je-
lenleg nem tlnik behozhaténak. A nalunk
fejlettebb, nyugat-eurdpai mintak kdzott
is — ahol nem volt olyan mérték{ hatra-
nyos megkllonboztetés, mint hazankban
- taldlunk kévetendd példat a pozitiv
diszkriminacié gyakorlatara.

Végdl, ami kimaradt — a sport mint az
integrécié kivalé eszkdze. Néhany feje-
zetben kiemelten lehetne hangsulyozni a
sportban rejl6 egyedulallé integracios le-
het8ségeket. Pl. Harmonikus tarsada-
lom, a kozdsségi kohézid fejlesztése c.
fejezet. Az esélyegyenléség témakore-
ben szivesen olvastam volna arrdl is,
hogy kiemelt figyelmet kell forditani a
hatranyos helyzetlek (pl. fogyatékos
emberek) sportba valé bevonaséra, elé-
segitve tarsadalmi elfogadottsagukat.

cimi angol sportszaknyelvi kényv
(CD melléklettel)

A konyvben 17 témakérben keril-
nek feldolgozésra a kllénbozé sport-
illetve sporttal kapcsolatos témak.
Ezeket érdekes torténetek, képek,
illetve gyakorlatok teszik teljessé. A
CD-mellékleten hires magyar sport-
személyiségek beszélnek magukrol,
vagy eredeti anyanyelv(
egyének mesélnek érdekes
torténeteket életiikrol.

Megvésarolhaté: TF,
Sportszaknyelvi Lektoratus
1123 Budapest, Alkotéas u. 44.

Féépllet, Ill. em. 314.
Tel: 487-9223; 487-9200/1111;
mobil: 30-255-1099,
e-mail; nhk@mail.hupe.hu
Ara: 5000,- Ft

MEGJELENT!

Nemerkényi-Hidegkuti Krisztina:

ENGLISH THROUGH SPORT

Kamrmins Medeskisn-HIDEGKLT

ENGLISH THROUGH SPORT

MEGJELENT

Istvé,mfi Csaba: ;
Mozgastanulas,
mozgaskészség,
mozgasugyesseg
cimd kdnyve

ISTVANFI CSABA
MOTRASTANBLAS,
wozaisxEszste,

wozeislevessEn

ﬁq“Eﬁ

Megvasarolhato: TF Jegyzetbolt

1123 Budapest, Alkotas u. 44.
Ara: 3040, Ft
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Vizoldhat6 vitaminigény
sportoloknal

Korszerii sporttaplalRozas

Szabo S.
Andras
rovata

A sporttaplalkozas egyes kérdéseit
elemzé rovatunkban az eddigiek soran
immar 17 kilonbozé témakarrel foglal-
koztunk, s ezek a kovetkezdk voltak:

* Fehérje bevitel, a sportolék fehérje-
igénye

* Folyadékbevitel, a sportolé vizhaz-
tartasa

e Testtomeg csOkkentés, testsuly-
szabélyozés

o Taplalkozas a mérlegelést kovetden
sulycsoportokhoz kététt sportdgak ese-
tén

e A vegetéridnus étrend kihatdsai a
sportol6é egészségére

e A kreatin kiegészités jelentésége a
sportban

e A sportolok téplaltségi allapota és
jellemz6 testfelépitése

¢ A szabad aminosavak alkalmazasa-
nak jelent6sége, teljesitménynéveld ha-
tasa

e Az 4svényi anyag szlkségleten be-
Gl a sportol6 kalcium- és magnéziumigé-
nye

¢ Az 4svényi anyag sz(ikségleten be-
Gl a sportold kélium- és natriumigénye

* A nem fémes makroelemekre vo-
natkoz6 szilkséglet a sportban

* A sportolok alkoholfogyasztasa és
ennek kihatasai

e A sportolék esszencidlis mikroe-
lemsziikséglete

¢ A diétas rostok élettani szerepe, a
sportolok rostsziikséglete

¢ |d6s sportolok tapléalkozasa

¢ A sportolék zsir-oldhatd vitaminell-
tottsaga, vitaminigénye

¢ Nem fémes mikroelem-igény spor-
toloknal.

A 2002-ben inditott taplalkozasi rovat —
a folydirat szerkeszt6i részérél folyama-
tosan megnyilvanulé elismerésnek és
megtiszteld bizalomnak, valamint tébb
olvasé kedvez6 véleményének, batorita-
sanak és javaslatanak kdszonhetéen —

folytatodik. A tervek szerint mas, az ed-
digiek sordn nem targyalt, de a sporttap-
lalkozés gyakorlati kérdéskéreihez szer-
vesen kapcsol6dd téma is teritékre ke-
ril. (pl. taplalkozaskiegésziték, energia-
bevitel, karos taplalkozasi szokasok, bio-
l6giailag aktiv - de valészinlleg nem
esszencialis - mikroelemek az étrend-
ben, gyermekkoru sportolok taplalkoza-
sa, zsirbevitel a sportoléi diétaban, szén-
hidratok jelentésége a sporttaplalkozas-
ban, specialis diétak alkalmazhatésaga a
sportolok esetében, taplalékok antinutri-
tiv komponensei, toxikus mikroelemek a
sportolok taplalékaban, a sportolond tap-
lalkozasa terhesség alatt, vitaminszer(
anyagok a sportolék taplalékaban). Jelen
rész témaja a sportolok vizoldhaté vita-
minigénye.

Vizoldhaté vitaminok

Néhény évtizede még csak két vizold-
haté vitamint ismertek, az egyiket,
amelynek a jelenléte az un. beri-beri be-
tegség kialakulasat elézte meg, B-vita-
minnak, a masikat, a skorbut ellenszerét
C-vitaminnak nevezték. Késébb kider(lt
azonban, hogy a B-vitaminnak tartott
anyag nem egységes, hanem tébb, bio-
l6giailag aktiv s kémiailag meglehetésen

kulonb6z6 Gsszetétell komponens ele-
gye. A vizoldhat6 vitaminok kdzé tarto-
zik még a késébb felismert s eléallitott P-
vitamin is. Kihangsulyozandé, hogy mig
a sportolok energiaszlkséglete csupan
10-50 %-kal magasabb, mint a hasonlé
testtomegl, nem sportold egyéneké,
addig a vitaminszikséglet joval nagyobb
aranyban né, élsport esetén akar 4-b-
szorose is lehet az atlagember fizioldgiai
igényének.

A B-vitaminok csoportjadba sorolt ki-
16nbdz6 kémiai anyagokat kezdetben - il-
letve tobbnyire jelenleg is — szédmokkal
kulonboztették meg, s igy beszélink pl.
B-1, B-2 vagy B-12 vitaminokroél. De szo-
kasos s egyre inkabb elfogadott a kémi-
ai szerkezet alapjan torténd elnevezés is,
pl. p-aminobenzoesav. Az emberi szer-
vezet a vizoldhaté vitaminokat nem ké-
pes raktarozni, ezért a vitaminszikséglet
folyamatos kielégitésérél kell gondos-
kodni.

A kovetkezékben roviden attekintjik
egyenként a vizoldhaté vitaminokat,
ezek hianyanak jellegzetes tineteit, fel-
soroljuk az adott vitaminokban dus élel-
miszereket s megadjuk a sportolok ezen
vitaminokra vonatkozo, becsilhetd napi
szlkségletét. A B-vitaminokkal kezdjik a
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felsorolast, majd a C, s végll a P vitamin
kovetkezik. Megemlitjiik, hogy a B vita-
mincsoport tagjaira [0l jellemzé, hogy
élesztébdl valamennyi elkilonithetd. A
csoport tagjai fiziolégiai szemponthdl tar-
toznak Ossze, valamennyi prosztetikus
vitamin, s elsésorban a bioldgiai oxidaci-
Oban katalizalé szerepet betdltd enzimek
koenzimjeinek alkotérészei. Kémailag
azonban nagyon eltér6 0sszetétell anya-
gok. Felhivjuk a figyelmet, hogy a vita-
minigény megadasanal az irodalom gyak-
ran nem tomegegységet (pl. mg) ad
meg, hanem un. NE (nemzetkdzi egység)
illetve U (international unit) szerepel.

B-1 vitamin
(tiamin, aneurin)

A B-1 vitamin hidnya az emberben az
an. beri-beri betegséget okozza, amely
az egyoldall taplalkozast folytatd, féleg
hantolt rizst fogyasztd népek tipikus be-
tegsége volt. Jellegzetes tlinetei az
ideggyulladas, idegrendszeri elvéltoza-
sok, &lmatlansédg, faradékonység, fo-
gyas, izomgyengeség, VErnyomaseseés,
visszamaradt fejl6dés. Végeredményben
a B-1 vitamin hidnya a szénhidrat anyag-
csere zavarat okozza, a lebontds nem
megy végbe tokéletesen, a kdzbeesd
anyagcseretermékek — pl. pirosz6lésav,
tejsav — a szOvetekben s a vérben feldu-
sulnak.

A gabonamagvak héja és csirarésze
kulondsen gazdag vitaminforras. Korpa-
mentes lisztbdl sutott kenyér azonban
csak nagyon kevés B-1 vitamint tartal-
maz, azaz a kenyér emészthetdségének
s izletességének javitasa a biolégiai ér-
ték (és a rosttartalom) csokkenésével
jar egyltt. A cereédlidkon s féleg a kor-
pan kivdl a hus, hal s az élesztd is gaz-
dag B-1 vitaminban. A sportolék napi
szlkséglete 2-4 mg-ra becsllhetd, él-
sportoléknal 6-10 mg a javasolt napi do-
zis. Tul sok B-1 vitamin bevitele fejféa-
jast, ingerlékenységet, szapora pulzust
eredményezhet.

B-2 vitamin
(riboflavin, laktoflavin)

A B-2 vitamin, névekedési faktor, hig-
nya azonban meglehetésen ritka, |évén
az atlagos vegyes étrend tdbbnyire fede-
zi a szlikségletet. Hére nem érzékeny,
fényhatasra azonban elég kdnnyen bom-
|6 anyag, amely a szervezetben a flavin-
enzimekben prosztetikus enzimként sze-
repel. Hianya esetén negativ N-egyen-
suly jelentkezik, a szem, orr és szaj kor-
nyékén a bér repedezett, a herezacskon
bérgyulladas léphet fel. B-2 vitaminban
dus élelmiszerek: tej, hus, maj, éleszté,
gomba, zOldségfélék. A napi szlikséglet,
sportoléknal kb. 4-6 mg, élsport eseté-
ben 6-12 mg a javasolt napi dézis.

Niacin (nikotinsavamid,

PP-vitamin, B-3 vitamin)

Jellegzetes hidnybetegsége a pellag-
ra, amely féleg ott jelentkezik, ahol a la-
kossag dontéen kukoricabol késziilt éte-
leket fogyaszt. Ismert ugyanis, hogy a
kukorica nagyon kevés nikotinsavamidot
- és triptofant (esszencidlis aminosav) -
tartalmaz. Valoszinlileg a kukoricaban
van tovabbé olyan specidlis — antinutritiv
—anyag is, amely a taplalék tobbi alkoto-
részeivel bevitt nikotinsav bioldgiai hata-
sat semlegesiti, s minden bizonnyal ez-
zel magyarazhat6 a kukoricas étrenden
éléknél a pellagra gyakori fellépése. A ni-
cain a piridin karbonsavszarmazéka. A
természetes anyagok, élelmiszerek, ta-
karmanyok e sav amidjat tartalmazzak,
mert az él6 szervezet a bevitt nikotinsa-
vat kénnyen amidalja. A nikotinsavamid
élettani hatasa a szervezetben végbe-
mend oxidacids folyamatokat katalizald
enzimekkel kapcsolatos. A nikotinsava-
mid a piridinenzimek koenzimjeibe
(NADH és NADPH) épll be. Hianya ese-
tében bdrgyulladas, idegesség, izom-
gyengeség, hasmenés, faradtsag jelent-
kezik. A sportolék napi B-3 vitaminigé-
nye 20-30 mg-ra becsulhetd érték, él-
sportoléknal a javasolt dézis 40-50
mg/nap. A maj, tojas, tej, hlvelyesek és
cerealiak niacinban gazdag élelmiszerek.

B-6 vitamin (piridoxin,
adermin)

A bélfléra ezt a komponenst jelentds
mennyiségben bocsatja az emberi szer-
vezet rendelkezésére, ezért hidnya élta-
laban nem fordul el6. A piridoxin szub-
sztitualt piridin szarmazék, harom, kémi-
ailag egymassal rokon, s a szervezetben
egymasba koénnyen atalakuld vegyulet-
bél — piridoxol, piridoxal, piridoxamin —
épul fel, illetve ezen vitaminhatasu ve-
gylleteket foglalja magéaba. A B-6 vita-
min foszforsavészterei kilonbdzé enzi-
mek koenzimjei. Hidny esetén hanyin-
ger, idegesség, gyomorgorcs, bérgyulla-
das |éphet fel, az élelmiszerekbél a 6
forrds az éleszté, gabonacsira, hivelye-
sek, maj. A sportoloknél a napi szikség-
let kb. 4-6 mg, élsportoloknal a javasolt
napi dézis 6-15 mg.

Pantoténsav (B-5 vitamin)

A pantoténsav viszonylag egyszer(
szerkezet(, szintetikusan is el6éllithato,
sarga szind, viszkdzus olaj, amely kémia-
ilag a dioxi-dimetil-vajsavaknak egy ami-
nosavval (béta-alanin) képzett vegyllete.
Bioldgiai hatasat az anyagcserében a ko-
enzim-A alkotorészeként tolti be. A pan-
toténsavnak megfelelé alkohol, a pante-
nol is vitaminhatasu, mivel a szervezet-
ben pantoténsavva alakul at. Antioxi-

dans, az aerob metabolizmusban szere-
pe meghatarozd. Hianya esetén gyulla-
das Iéphet fel a gyomor- és béltraktus-
ban, kopaszodas, 6szlilés, faradtsag, al-
matlansag, valamint a nemi mirigyek
mikddésének zavara észlelhetd. A soré-
lesztd, tojas, maj, hus, hal, korpa gazdag
B-5 vitaminban. A napi szlikséglet, spor-
toloknal 6-10 mg-ra becsllhetd, élspor-
toléknal 15-25 mg/nap dozis javasolt.

P-aminobenzoesav

A para-aminobenzoesav — hasznalt ro-
viditése PABS illetve PABA - az anyag-
cserefolyamatokban nagy jelent6ség
anyag, résztvesz a vérképzéshez sziiksé-
ges folsav felépitésében. Az élelmisze-
rekben részben szabadon, részben pep-
tidkotésekben taldlhatd. Hianybetegsé-
get emberen nem figyeltek meg. Antivi-
taminja a szulfanilsav-amid. Jellegzetes
hianytlinet a vérképz6dés zavara s az
Gszllés. Az éleszté, vér, maj, paradi-
csom jelentés mennyiségben tartalmaz-
za. A sportold napi szikséglete 2-5 mg-
ra becsulhetd.

Folsav (pteroil-glutaminsav,
B-4 vitamin)

A folsav a p-aminobenzoesav olyan
szarmazéka, amelyhez a glutaminsav
peptidkotéssel kapcsolddik. Szerepe van
a sejtfejlédésben, a DNS szintézis, az im-
munrendszer s a vér koagulacidjanak biz-
tositasaban. A zdld ndvények leveleiben
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valamint az élesztében nagy koncentra-
cioban taldlhaté. Hidnya a szervezetben
- féleg a gyermekkorban s néknél a ter-
hesség id6szakéban fordulhat el — su-
lyos vérszegénységet okoz. Tovabba fo-
gyast, a gyomor- és bélrendszerben m{-
kodési zavarokat s bérgyulladast ered-
ményezhet.. A vérképz8dés zavarat a
folsav bevitel mellett elégséges mennyi-
ségl vas és C-vitamin szervezetbe jutta-
tdsaval lehet megeldzni. A mdj, a hus, a
veld s a kdposzta folsavban nagyon gaz-
dag élelmiszer. A sportol6 napi folsav-
szlikséglete mintegy 1-5 mg.

B-12 vitamin
(cianokobalamin)

Hianya vészes vérszegénységet okoz,
ehhez étvagytalansdg, gyengeség,
emeésztési panaszok is tarsulnak. B-12 vi-
tamin egy meglehetésen bonyolult szer-
kezet( vegyllet, a kdzponti kobaltatom-
hoz porfirinvaz csoportosul s még a ko-
balthoz két cianid-gyok is kapcsolodik. A
B-12 vitamint a mikroorganizmusok ter-
melik, ndvényekben nem fordul eld. Az
emberi szervezet B-12 vitamin szikség-
letét részben é&llati eredet(i élelmiszerek
(féleg bels6ségek, pl. maj) fogyasztasa,
részben pedig a belekben é16 mikroorga-
nizmusok termelése fedezi. A vastag-
bélbél azonban a B-12 vitamin felszivé-
désa korlatozott. Hianybetegség féleg
akkor Iép fel, ha a szervezet valamilyen
okbdl kifolyélag a bélbél nem tudja a vi-
tamint a szikséges mértékben abszor-
bealni. A felszivédas zavara esetén injek-
ci6 formajaban kell a B-12 vitamint a
szervezetbe juttani. Jol ismert a B-12
anabolizmust fokozo, roborald, étvagyja-
vité hatdsa. Biolégiai szerepe a sejtfejl6-
dés, a DNS szintézis, a karnitin-szintézis,
a zsirsav-oxidacié s az immunrendszer
mikodésének biztositasdban rejlik. A
sportolok esetében a napi B-12 szikség-
let 2-6 mcg.

C vitamin (aszkorbinsav)

Ma mar a sulyos skorbut — amit az
Ujabb kutatdsok szerint a C-vitamin és a
P-vitamin egyUttes hidnya eredményez —
meglehetbsen ritka. Gyakori azonban az
an. hipovitaminézis miatti allapot, pl. a
tavaszi faradtsag, amikor a szervezet be-
tegségekkel szembeni &ltalanos ellenéal-
l6képessége csokken. Az aszkorbinsav
antioxiddns hatasu, védelmet jelent az
immunrendszer szédmara s biztositja a
karnitin szintézist.

Az aszkorbinsav - a glikéz oxidaciés
terméke - reverzibilisen oxidalodik (de-
hidrogénezédik) s dehidroaszkorbinsav-
vé alakul, ami ugyancsak vitaminhatasu
vegyllet. A levegd oxigénje, illetve egyes
enzimek (pl. peroxidaz, fenolaz) hataséra
azonban konnyen tuloxidalhato, s ez a fo-

lyamat mar irreverzibilis, a C-vitamin
tdnkremenetelét jelenti.

Az aszkorbinsav bioldgiai hatasa az oxi-
décios-redukciés  folyamatokkal flgg
dssze. A tdbbi vitaminhoz képest az asz-
korbinsav-szlkséglet viszonylag nagy ér-
ték, s jelentésen fligg a fizikai terhelési
szinttél. Kilondsen nagy a fiatal, fejl6d6
szervezet C-vitamin igénye. Bar vizoldha-
16, s fgy a feleslegben bejutott mennyiség
nagy része a vizelettel eltavozik, de 6va-
tosnak kell lenni a C-vitami adagoldssal.
Ugyanis a szervezetben oxalsavva alakul-
va vesekovet képezhet. A citrusfélék, to-
vabba altalaban a gyimolcsok, a paprika, a
csipkebogyd kilénésen gazdagok C-vita-
minban. Elsportolék esetében legfeljebb
300-500 mg lehet a javasolt aszkorbinsav
dozis naponta, ennél tébb bevitele sziik-
ségtelen, felesleges s esetleg karos.

P-vitaminok
(bioflavonoidok)

A C-vitaminhoz hasonléan a P-vitamint
is Szentgyorgyi Albert allitotta el6. Szere-
pe van a véredények fala permeabilitdsa-
nak szabdlyozdsaban, s a vérzékenység

megakadalyozdsaban. A P-vitamin hat&-
sl anyagok kozll a legaktivabbnak a ru-
tin bizonyult. Kémiai szempontbdl ez gli-
kozid, a szdvetek fehérjéihez kotve talal-
hat6. A P-vitaminbdl — citrinnek is neve-
zik — a természetesen élelmiszerekbdl ki-
egyensulyozott taplalkozés esetén a C-
vitaminnal egyUtt tobbnyire elegendd jut
a sportold szervezetébe. A szikségleti
érték vitatott. A gyimolcsok, zoldségfé-
lek, fézelékfélék P-vitaminban gazdag
élelmiszerek.

Megemlitendd, hogy szamos egyéb
vitaminhatasu, az eddig ismertetett vita-
minokhoz hasonlé élettani szereppel bird
anyag is eléfordul taplalékainkban, de
ezek a WHO listaja szerint az un. nem hi-
vatalos (unofficial) vitaminokhoz tartoz-
nak. Ezekrdl, valamint a vitaminhatast el-
lensulyozo, antinutritiv hatdst kompo-
nensekrél, az Un. antivitaminokrél is lesz
majd sz6 a késdbbiekben.

A cikksorozat folytatédik, s a rovat ko-
vetkezd része a sporttaplalkozas targy-
korén belll a sportolék energiaigényé-
nek egyes kérdéseit elemzi, sportagspe-
cifikus jelleggel.

cim( kotet masodik, javitott kiadasa.

kiegyensulyozott taplalkozasnak.

id6seknek és fiataloknak egyarant.

Konyvismerteto

Tobb mint bevezetes

A Fair Play Sport Bt. jévoltabdl megjelent a
"Bevezetés a korszer( sporttaplalkozésba”

Jollehet a szerzék, Szabd S. Andras és Tol-
nay P&l hangsulyozzék, hogy a m( valdban
“csak"” bevezetés, - ugyanis tobb témakorrél
nem, vagy csak érintélegesen esik sz6 - biz-
ton allithato: a kbnyv nemcsak bevezeti, ha-
nem el is igazitja az olvasét. Utmutatét ad
egy olyan vildgban, amelynek fontossagéat
egyre tobben ismerik fel és el. A jelenkor
embere mindinkabb radébben arra és elhiszi,
hogy egészsége megdérzéséhez a sportolas
(fizikai aktivitds) mellett hasonld fontos sze-
repe van a minéségi, az igényekhez igazodo,

A konyv kalauz lehet az élsportoloknak ép-
pen ugy, mint a hobbiszinten sportoléknak,

Elgondolkozott mar azon, hogy célszeri-e lefekvés elétt kefirt vagy joghurtot fo-
gyasztani? Es azt tudja, hogy ajanlott-e tres gyomorral edzeni? Ha még nem tud-
ja, a konyv elolvasésa utan mar tudni fogja, és kdnnyedén vélaszol a sporttaplalko-
zas korébdl feltett szaz kérdésre. A mU segitségével képet kaphatunk a felnéttek
és a kllonbdzd sportagat Gzék napi energiaszikségletérdl, megtudhatjuk, hogy a
helytelen taplalkozas nemcsak az elhizdshoz vezetd sok, hanem a szikségletnél
kevesebb taplalék bevitelét jelenti. Olvashatunk a taplalkozasban szerepet jatszo
fontosabb élelmiszerek jellemz6irdl, a sporttaplalék-kiegésziték teljesitményfoko-
zasban megfigyelhetd hatasarol.

A mlvet szdmos tablazat teszi teljessé, tobbek kdzott kaldria tablazat, szénhid-
rat-és zsirtartalom tablazat. Firedi Marianne

(Megrendelheté:
Magyar Edzék Tarsaséga: nora.bendiner@helka.iif.hu;
Fair Play Sport Kft. (06-30-991-0203)
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kedési forma kdvetenddnek tartja.
lyek méra vilagjelenséggé valtak.

Ezek kozll mutatott be és eleme-
zett, egy Magyarorszagon viszonylag fi-
atalnak szamito6 sportagat — a vadvizi ka-
jakozast — Balogh Jézsef: A sikvizi ala-
pOktol a vadvizi kajakozasig cim(, a NA-
JAD VSTE A4ltal kiadott konyve. A meg-
jelenés évében -1999 - ez volt az elsé
modern és egyben hianypotld szak-
konyv. Az volt a célja, hogy lehetévé te-
gye annak a minéségileg teljesen (j is-
meretanyagnak a megszerzését, amely-
nek birtoklasa magas foku élményt és
biztonsagot jelent természetesen a sik-
vizek és a kilénbdz6 nehézségi fokoza-
tU vadvizek bejérasa soran.

A konyv mind a mai napig keresett
maradt, ezért dontott érthetéen Ugy a
szerz6 és a DIGITALCOMPLEX Kft ki-
ado (vezetbje Toth Jozsef — ez utdbbi
szintén ambiciézus vadvizi kajakos),
hogy megjelenteti az eredeti m( atdol-
gozott, s Ujabb ismereteket is tartalma-
0, bévitett kiadasat CD formatumban.

Az elektronikus médon torténé meg-
jelenést a kiadasi koltségek csOkkenté-
se és harom, egyenként 8-12 perces vi-
deofilm hozzéadéasa indokolja.

A CD tartalmi ismertet6je

Az 1. fejezet a kajakturisztika torténe-
tével foglalkozik, megvildgitva a nem-
zetkozi elézményekre és a hazai torté-
néseket egyarant.

A felszerelésrél sz0l6 fejezet megis-
mertet az altaldnos csénaképitési tor-
vényszer(ségekkel. Bemutatja, miként
befolyasoljgk a kilonbozé épitési ele-
mek a kajakok hajézasi tulajdonséagait.
Tengereken, tavakon, sikvizi folyokon
és vadpatakokon milyen épitési médo-
zatok a legmegfelelébbek. Kiléndsen
részletes a vadvizi kajakok tipusainak,
tartozékainak és a vadvizi felszerelési
targyaknak a leirdsa. Otleteket kindl a
felszerelés téarolaséra, széllitdsara, eset-
leges javitdsara vonatkozdan.

A vizismerettel foglalkozé fejezet
részletezi a tavak, holtagak, tengerparti
vizek, sik- és vadvizi folyok valtozd
aramlastani jellemzéit. Bemutatja a vi-
zekben el6fordul6 természetes és mes-
terséges akadalyokat és a kozellkben
uralkodé sodrasviszonyokat. Tartalmaz-
za a sik- és a vadvizek éltaldnosan elfo-
gadott nemzetkdzi osztélyozasat, ne-
hézségi fokozatait.

Konyvismertetés

Balogh Jozsef: A sikvizi alapoktdl a vadvizi kajakozasig 2.

A gyermekek és a fiatalkorliak szamara az egészséges életmdd kialakitasat, a jo
kondicié megszerzését, az egészséges életszokdsok terjesztését - idésebb korban
a szellemi és fizikai teljesit6képesség megbrzését - minden tarsadalmi berendez-
Ennek a feladatnak a megvaldsulasat nagyban
segitik a természetben (zhetd, jellegzetes probatételt kdveteld sportformak, ame-

A 4. fejezet azokat a meteoroldgiai
alapismereteket foglalja 6ssze, amelyek
a vizet jarok szédmara fontosak. Bevezet
az idéjarasi folyamatokat meghatarozé
torvényszerlségekbe, hogy a véltoza-
sok el6jeleibél helyes kovetkeztetések
levonasara legylnk képesek.

A klasszikus sik- és vadvizi kajaks-
portban ismeretes valamennyi technikai
elemet magaba foglald rész a CD leg-
terjedelmesebb fejezete. Az egymasra
épullés sorrendjében 32 technikai elem
-, a lapat fogasatdl a Duffek-csapéson
keresztll a kézzel térténé eszkimédfogas
preciz végrehajtasaig — részletes leira-
sat adja. Ott talaljuk a tanulas soran el6-
forduld hibdk megjelenitését, valamint a
tanulashoz és a gyakorldshoz sziiksé-
ges feladatok felsorakoztatésat is.

A kajakmandverekrdl sz016 fejezet azt
mutatja meg, hogy a sportolék sikvizen
megszerzett technikai tudasat hogyan
lehet folyamatosan hozzéigazitani az al-
landdan véltozo vadvizi viszonyokhoz. A
helyes iranyt, kedvezd helyzetet kere-
s6, veszélyt kikerllni igyekvé mozdulat-
sorok, mesterfortélyok leirdsat és be-
mutatasat tartalmazza.

A sik- és a vaadvizi kajakozds megta-
nuldsanak szintereivel foglalkozd feje-
zet azt mutatja be, hogy a kajakozasban
alkalmazhaté jatékos elemektél és a ta-
vi szlalomozéstél hogyan visz az Ut az
aramlé vizen torténd gyakorlashoz,
majd az elsd vadvizi bevetéshez.

Részletesen szdl a tovéabbiakban a
vadvizi kajakturarél és a vadvizjaras
alapszabalyairol. A gyermek a kajakkal
cimU témakér teszi teljessé és még iz-
galmasabbd a kérdés targyalasat.

Teljesen Uj és terjedelmes fejezet
foglalkozik azzal, hogy az uszodai kaja-
koktatasban és kajakozasban a ,téli
alom alvdsa” helyett milyen alternativ
lehetéségek rejlenek a vadvizi kajaks-
portra torténd felkészllésben. Elmény-
gazdag és lényegi cselekvéseket &llit a
figyelem kozéppontjdba, mint jatékos
egyensuly és Ugyességi gyakorlatok, a
kajak meghajtdsa és mandéverezése
kézzel, a lapathasznalat jatékos beveze-
tése, labdas jatékok a kajakkal, kajakpd-
16 alapformék, uszodaban feldolgozhaté
mentési variaciok.

A CD-n talalhato egyik videofilm eb-

be a folyamatba enged vizuélisan bete-
kinteni és egésziti ki a leirtakat technikai
elemek, mandverek, dn- és tarsmentés-
sel 0sszefliggd, idénként akrobatikus-
nak t(iné gyakorlatokkal.

A tdrakajaksport taktikdjat magaba
foglalé fejezet a sik- és vadvizi feladat-
helyzetek megoldasat tartalmazza - be-
mutatva azokat a taktikai cselekvésfor-
mékat, amelyeket a mindenkori sodrés-
formékhoz- és egyéb akadalyok lekliz-
déséhez kell rendelni.

A fejezetet kdveté rovid videofiim
egy folydszakasz lekizdésének variaci-
0s lehet6ségeit mutatja be alacsony- és
magas vizallés esetén.

A 10. fejezet a mentéssel foglalko-
zik. A borulashelyzetek optimalis meg-
oldasa, a vadvizen Uszas modozatai, a
mentési eljarasok és mentdintézkedeé-
sek szakszer( alkalmazédsa ismerhet6
meg belble. Az 6n-, a tars-, és az eszko-
z0s mentés, a csoportos menteés, és az
Ujraélesztés témakorei kinaljak a tudast
az olvasonak.

A turdk szervezéséhez kapcsolodo is-
meretekre a 11. fejezet tér ki. Megele-
venedik el6ttlink a vadvizi sportban
mindendtt jelen 1évé félelem, mint ér-
zés, és a batorsdg, mint tulajdonsag,
motivaciés vildga, a félelem és a panik
leklizdésének modozatai. Majd a tdra
elékészités és a turavezetés megszivle-
lendd tanacsai kovetkeznek.

A konyv végén talalhatdé magyar, né-
met, francia és angol nyelven kiadott
vizismertetdk, folydleirdsok és vizisport
térképek nagyszamd cimjegyzéke
konnyiti meg a sik és vadvizi tarak kordl-
tekint6 szervezését.

A kajakkal a havon cim( vided a spor-
teszkdzzel végezhett olyan variacios le-
het8ségekbe enged bepillantani, ame-
lyekre a tél ékszereivel feldiszitett, sza-
bad természetben kinélkozik alkalom.

Balogh Jozsef tanar a Kaposvari
Egyetemen. Tébb mint 20 éve vezet
sikvizi és vadvizi turakat. Belfoldi és kiil-
honi vizeken, mint oktaté és turavezetd
sokrét(, béséges tapasztalatot gyUjtott.
A hazai kajaksport egyik ,,apostola”, aki
felhalmozott ismereteit rendszerbe fog-
lalva irta e konyvet, hogy tudasat az ér-
dekléddk széles korének hozzaférhets-
vé tegye.

A kajaksportrol szélé 6sszefoglald
szakkdnyve batran ajanlhaté bérkinek
minden életkorban.

A konyv (CD) bemutatkozé oldala a
www.digitalcomplex.hu/kajak webolda-
lon talalhaté és rendelheté meg.

Bélavdry Zsolt




