








A Pekingi Olimpián szereplô magyar
csapat eredményeinek értékelése már
a helyszínen is, de a hazai közvéle-
mény körében, a médiában még in-
kább ellentmondásos volt. Két szélsô-
séges álláspont ütközött: az egyik sze-
rint az elért eredmény híven tükrözi a
magyar sport jelenlegi helyzetét, ennél
jobbra a jövôben sem lehet számítani,
sôt örüljünk, ha lesz három aranyérem.
A másik véglet szerint kisiklásról volt
szó, a körülmények szerencsétlen
összejátszásáról. Az okok között szere-
pelt az edzôk hiánya (a jobb anyagi kö-
rülmények miatt sokan vándoroltak
külföldre), az edzôtermek, edzôhelyek
leromlott állapota, de gyakran visszaté-
rô motívum volt a mentális felkészítés
hiánya, a sportegészségügyi és sport-
tudományos támogatás elégtelen vol-
ta. Követendô példaként nem egyszer
szerepeltek olyan, más nemzetekhez
tartozó sportolók, akiket népes csapat
segített az eredményhez: orvosok, bio-
mechanikusok, pszichológusok, sport-
élettanászok, sportsebészek, fiziotera-
peuták, gyúrók, dietetikusok. 

Nem lenne helyes, ha a hazai sport-
egészségügy válaszként hivatkozna ar-
ra, milyen anyagi háttérrel rendelkez-
nek a példákban szereplô nemzetek
sportorvosi szolgálatai, s mibôl gazdál-
kodik a hazai sportegészségügy. Fel
kell hívnunk ugyanakkor a figyelmet ar-
ra, hogy mindazon sportegészségügyi
szakemberek, akik említésre kerültek,
a magyar csapat sportolói számára is
rendelkezésre álltak. Az is igaz, hogy
ezek, a felkészülésben résztvevô szak-
emberek a kapacitásuk szûkebb volta
miatt kevésbé egyénileg, mint inkább
csoportos formában tudtak a sporto-
lókkal foglakozni. Ez azt jelenti, hogy
például 10-12 pszichológusra is lett
volna hirtelenjében igény, azonban az
anyagi keretek ennél jóval kevesebb
alkalmazását (többnyire mellékfoglal-
kozásban!) tették lehetôvé. Maradva a
példánál a pszichológiai felkészítésre
való igény sem az olimpiai ciklus elején
jelentkezett, hanem az olimpiát közvet-
lenül megelôzôen, sôt csak már ott, a
helyszínen, Pekingben. Problémának
látszik, hogy nem egyértelmû minden
edzô számára, milyen formában tud a
sportorvos - vagy még szélesebben ér-
telmezve a sportegészségügy - segít-
séget nyújtani a felkészülés folyamán. 

A Nemzetközi Sportorvos Társaság
(FIMS) korábbi elnöke, Hollmann pro-
fesszor az élsport ellátásával kapcsola-
tos sportorvosi feladatokat az alábbiak
szerint foglalta össze:

••  aa  tteelljjeessííttôôkkééppeesssséégg  áállttaalláánnooss  ééss
ssppoorrttáággrraa  ssppeecciiffiikkuuss  vviizzssggáállaattaa,,

••  aazz  eeddzzééss  ssppoorrttéélleettttaannii  aallaappookkoonn
nnyyuuggvvóó  kkoonnttrroolllljjaa,,  eennnneekk  aallaappjjáánn  ttaa--
nnááccssaaddááss  aazz  eeddzzôôkknneekk  aazz  eeddzzééssvveezzee--
ttééssrree  vvoonnaattkkoozzóóaann,,

••  bbiioommeecchhaanniikkaaii  ééss  ssttaattiisszzttiikkaaii  eelleemm--
zzééssee  aa  ssppoorrttsséérrüülléésseekk  llééttrreejjööttttéénneekk  ééss

••  ggyyaakkoorriissáággáánnaakk,,
••  sséérrüülléésseekk,,  bbeetteeggssééggeekk  kkeezzeellééssee,,
••  ttaannááccssaaddááss  éélleettmmóóddrraa,,  ttáápplláállkkoozzááss--

rraa  vvoonnaattkkoozzóóaann,,  
••  ssppoorrtteesseemméénnyyeekkkkeell  kkaappccssoollaattooss

tteeeennddôôkk..
Feltétlenül szükséges a Hollmann

professzor által felsoroltakat kiegészí-
teni a sportolók pszichológiai felkészí-
tésének a sportegészségügyi felada-
tok közé emelésével. 

A tteelljjeessííttôôkkééppeesssséégg  vviizzssggáállaattaa az él-
sport vonatkozásában egyrészt szük-
ségessé tesz szofisztikált mûszere-
zettségû terhelésdiagnosztikai labora-
tóriumot, valamint annak a lehetôsé-
gét, hogy ún. pályavizsgálatok kereté-
ben edzésen, vagy akár versenyek
helyszínén történjenek sportélettani
vizsgálatok. Másrészt azonban leg-
alább olyan fontos, mint a modern mû-
szerpark, hogy a sportoló vizsgálati le-
leteit az edzôk és sportorvosok, akár a
versenyzôk bevonásával is közösen ér-

tékeljék, s vonjanak le belôlük követ-
keztetéseket a felkészítés módszerei-
re vonatkozóan. További elôrelépést
jelent, ha sportorvosok és edzôk közö-
sen dolgoznak ki sportspecifikus, az
adott sportágra jellemzô terhelésdiag-
nosztikai módszereket. 

A sérülések kialakulásának oka lehet
egyszeri erô hatása (akut sérülés),
vagy ismétlôdô kisebb traumák (króni-
kus ártalom). A sérülések megelôzésé-
ben mind a mozgás kivitelezésének
változtatása (technika), mind a védôfel-
szerelések segítséget nyújthatnak. Eb-
ben eredménnyel csak team-munka
kecsegtethet, amelyben egyaránt
részt kell vegyen az edzô, a sportági
szakember, biomechanikus, a sérülé-
sek diagnosztikájában és kezelésében
jártas sportsebész és sportorvos.

A sséérrüülléésseekk  bbeetteeggssééggeekk ellátásában
a sportolók mellett mûködô orvosnak -
ez általában a válogatott keret orvosa -
feladata annak eldöntése, hogy az elsô
ellátást követôen szükséges-e további
szakellátás, vagy sem. A gyógyulást
követôen szakmailag megalapozott
irányelvek alapján dönthetô el, milyen
rehabilitáció szükséges és mikor, mitôl
függôen, milyen intenzitással, stb. en-
gedélyezhetô ismét edzés, verseny-
zés. Ebben szoros együttmûködés
szükséges a sportoló edzôjével.

Az éélleettmmóódd, ezen belül a ttáápplláállkkoozzááss
szerepe sportolók eredményességé-
ben - vagy akár eredménytelenségé-
ben - régóta ismert és vitathatatlan,
mégis a hazai gyakorlatban mindmáig
nem kapott súlyának megfelelô szere-
pet. A sportolók táplálkozásának nem
csupán edzôtábori körülmények kö-
zött, hanem a felkészülés teljes idôtar-
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tamán belül a korszerû sportdietetikai
ismereteken kell alapulnia. Igazán
eredményes tanácsadás csak egyéni-
leg, a sportoló étkezési szokásainak,
testösszetételének, energiaszükségle-
tének, aktuális edzettségi állapotának,
valamint az edzô által készített felké-
szülési tervnek ismeretében adható. 

A ssppoorrtteesseemméénnyyeekkkkeell  kkaappccssoollaattooss
ffeellaaddaattookk az esemény jellegétôl függô-
en - hazai, vagy külföldi - különbözôek.
A külföldön megrendezett versenye-
ken a feladat elsôsorban az esetleges
betegségek, sérülések kezelése, higi-
énés viszonyok-, táplálkozás ellenôrzé-
se, a hazai versenyeken viszont a tel-
jes egészségügyi biztosítás kidolgozá-
sa, szervezése és irányítása a sportor-
vos feladata.

Az élsportban folyó öldöklô küzde-
lemben, ami az Olimpiai Játékokon
csúcsosodik ki, sokszor árnyalatnyi kü-
lönbségek választják el az aranyérmest
a helyezettektôl. A ssppoorrttppsszziicchhoollóóggiiaa a
maga eszköztárával a felkészülés min-
den fázisában segítséget képes nyújta-
ni a versenyzônek képességei kibonta-
koztatásában, az esetleges gátló té-
nyezôktôl való megszabadításában, az
optimális szerepléshez szükséges op-
timális pszichés állapot elérésében.
Hangsúlyozandó azonban, hogy mind-
ez csak az edzôkkel való szoros
együttmûködés révén érhetô el.

A felsorolásból kitûnik, hogy vala-
mennyi, az élsport területén jelentkezô
sportegészségügyi feladat csak akkor
oldható meg eredményesen, ha az
edzôk és a  sportorvosok között szoros
kooperáció jön létre. Minkét fél - a
sportági szakemberek és a sport-
egészségügy - részérôl történtek már
korábban is kísérletek az együttmûkö-
dés, egymás jobb megértésének kiala-
kítására, ezek azonban többnyire csak
esetlegesek voltak. A Magyar Sportor-
vos Társaság (MST) és az Országos
Sportegészségügyi Intézet (OSEI) ele-
mezve és megtárgyalva az elmúlt
olimpiai ciklust és a magyar csapat
szereplését számos következtetést
vont le a további teendôkre vonatkozó-
an. Ezek közül az egyik, hogy fokozni
kell a sportegészségügyi ismeretekkel

kapcsolatos továbbképzések haté-
konyságát. Ennek eredménye az a
konferencia sorozat, amely 2008. no-
vemberében kezdôdött, Labdajátékok
és Sportorvoslás címmel. A konferen-
cia sorozat megrendezését a Magyar
Olimpiai Bizottság és az Önkormány-
zati Minisztérium, valamint a Magyar
Labdarúgó Szövetség támogatása tet-
te lehetôvé.  A részvételi szám megha-
ladta a 100 fôt. A konferencia elôadá-
sai az alábbi fôbb témákat érintették:

••  tteerrhheelléésséélleettttaann,,  tteelljjeessííttmméénnyyddiiaagg--
nnoosszzttiikkaaii  lleehheettôôssééggeekk  llaabboorraattóórriiuummii  ééss
ppáállyyaa  kköörrüüllmméénnyyeekk  kköözzöötttt;;

••  aa  ssppoorrttoollóókk  hhiirrtteelleenn  sszzíívvhhaalláálláánnaakk
ookkaaii  ééss  aa  mmeeggeellôôzzééss  lleehheettôôssééggeeii;;

••  ssppoorrttsséérrüüllééssee  ggyyaakkoorriissáággaa  ééss  eelllláá--
ttáássaa;;

••  ssppoorrttttáápplláállkkoozzááss;;
••  ggyyeerrmmeekk--  ééss  sseerrddüüllôôkkoorrúú  llaabbddaajjáá--

ttéékkoossookk  ssppoorrtteeggéésszzssééggüüggyyii  pprroobblléémmááii;;
••  ppsszziicchhoollóóggiiaaii  ffeellkkéésszzííttééss  aa  llaabbddaajjáá--

ttéékkookkbbaann..
A konferencia végén a résztvevôk

számára tesztírásra, majd a konferen-
cia zárásakor certifikáció átadására ke-
rült sor.

2009. február 13-án folytatódott a
rendezvény sorozat Küzdôsportok és
Sportorvoslás címmel, amelyen a rész-
vételi szám már meghaladta a 130-at,
s nyolc szakszövetség delegált részt-
vevôket: Magyar Birkózó, Judo, Ököl-
vívó, Karate,  Kendo, Kick-Box, Kung-
Fu és Taekwon-Do Szövetség.

Ekkor is programba került a sporto-
lók szívhalálának okaival és a megelô-
zés lehetôségeivel foglalkozó elôadás,
valamint a terhelésélettan és a sport-
pszichológia, azonban a küzdôsportok
igényének megfelelôen, más szem-

pontok alapján, mint a labdajátékok
esetében történt.

További elôadások:
••  aaggyyrráázzkkóóddááss  ddiiaaggnnoosszzttiikkaaii  ééss  kkeezzee--

llééssii  eellvveeii  ssppoorrttoollóókk  eesseettéébbeenn;;
••  ssúúllyysszzaabbáállyyoozzááss  ééss  ssppoorrttttáápplláállkkoo--

zzááss  kküüzzddôôssppoorrttookkbbaann;;  
••  kküüzzddôôssppoorrttookkbbaann  ggyyaakkoorriibbbb  ssppoorrtt--

sséérrüülléésseekk  ééss  mmeeggeellôôzzééssüükk;;
••  tteessttöösssszzeettéétteell  jjeelleennttôôsséégg  kküüzzddôô--

ssppoorrttookkbbaann..
A Magyar Sportorvos Társaság és az

Országos Sportegészségügyi Intézet
tervei szerint a 2009. év folyamán to-
vábbi három, vagy hat konferenciára
kerül sor: májusban és az ôszi hóna-
pokban, majd a londoni olimpiáig foly-
tatódna évente négy vagy nyolc alka-
lommal. A konferencia témái a továb-
biakban részben változatlanul a sport-
ágak sportegészségügyi problémái kö-
zül kerülnének ki. Másrészt lehetsé-
ges, hogy a késôbbiekben csupán egy-
egy kérdés alaposabb megtárgyalása
(pl. sporttáplálkozás, sportpszichológi-
ai módszerek, sportélettan, környezeti
tényezôk hatása a teljesítôképesség-
re, egyes sportsérülések megelôzése
és rehabilitációja, stb.). Hangsúlyozan-
dó, hogy a konferenciák szervezôi nyi-
tottak a sportági szakemberek felveté-
seivel kapcsolatosan (ez a konferenci-
ák végén kiosztott értékelô lapokon
kérdésként szerepel is), sôt segítséget
jelent, ha konkrét igény merül fel vala-
milyen téma kapcsán.

A magyar sportegészségügy bízik ab-
ban, hogy ezek a konferenciák jó lehetô-
séget biztosítanak arra, hogy a sporto-
lók felkészítésében elsôsorban érdekelt
szakemberek jobban megértsék egy-
mást, serkentve egyúttal az együttgon-
dolkodást, s mindez Londonban majd az
aranyérmek számát is gyarapítja.

A szervezôk ezúton is köszönetüket
szeretnék kifejezni mindazoknak, akik
anyagi és erkölcsi támogatásukkal hoz-
zájárultak a konferencia sorozat eddigi
sikeres megrendezéséhez: az Önkor-
mányzati Minisztériumnak, a Magyar
Olimpiai Bizottságnak, a felsorolt szak-
szövetségeknek, továbbá azoknak a
cégeknek, amelyek kiállítóként, vagy
egyéb módon tették lehetôvé rendez-
vényünket.
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A sporttáplálkozás egyes speciális
kérdéseit elemzô rovatunkban az ed-
digiek során  22 közleményben a kö-
vetkezô témakörökkel foglalkoztunk:

• fehérjebevitel, a sportolók fehérje-
igénye

• folyadékbevitel, a sportoló vízház-
tartása

• testtömeg-csökkentés, testsúly-
szabályozás

• táplálkozás a mérlegelést követô-
en súlycsoportokhoz kötött sportágak
esetén

• a vegetariánus étrend kihatásai a
sportoló egészségére

• a kreatin-kiegészítés jelentôsége
a sportban 

• a sportolók tápláltsági állapota és
jellemzô testfelépítése

• a szabad aminosavak alkalmazásá-
nak jelentôsége,  teljesítménynövelô
hatása

• az ásványi anyag szükségleten
belül a sportoló kalcium- és magnézi-
umigénye

• az ásványi anyag szükségleten be-
lül a sportoló kálium- és nátriumigé-
nye

• a nem fémes makroelemekre vo-
natkozó szükséglet a sportban

• a sportolók alkoholfogyasztása és
ennek kihatásai

• a sportolók esszenciális mikroe-
lemszükséglete

• a diétás rostok élettani szerepe, a
sportolók rostszükséglete

• idôs sportolók táplálkozása
• a sportolók zsíroldható vitaminel-

látottsága, vitaminigénye
• nem fémes mikroelemigény spor-

tolóknál
• a sportolók vízoldható vitaminigé-

nye
• sportágspecifikus energiaigény
• káros táplálkozási szokások
• helytelen táplálkozási szokások
• zsírbevitel a sportolói diétában
A Magyar Edzô hasábjain 2002-ben

indított táplálkozási rovat – elsôsorban

a szerkesztôk részérôl folyamatosan
megnyilvánuló elismerésnek és meg-
tisztelô bizalomnak, valamint több, a
folyóiratot rendszeresen olvasó edzô,
sportszakember kedvezô véleményé-
nek, bátorításának, javaslatának és
kérésének köszönhetôen – folytató-
dik, s  terveim szerint más, az eddigi-
ek során nem tárgyalt, de a sporttáp-
lálkozás egyes gyakorlati kérdéskörei-
hez valóban szervesen kapcsolódó té-
ma (pl. a táplálkozás kiegészítôk jelen-
tôsége,  biológiailag aktív  mikroele-
mek az étrendben, gyermekkorú
sportolók táplálkozása,  szénhidrátok
jelentôsége a sporttáplálkozásban,
speciális diéták alkalmazhatósága a
sportolók esetében, táplálékok anti-
nutritív komponensei, toxikus mikroe-
lemek a sportolók táplálékában, a
sportoló nô táplálkozása a terhesség
alatt, vitaminszerû anyagok a sporto-
lók táplálékában, aromaanyagok a táp-
lálékban, táplálkozás a verseny során)
is tárgyalásra kerül.

Jelen rész  folytatja a legutóbbi té-
makört – a zsírok élettani szerepe,
zsírbevitel és zsírigény  a sportolók
táplálkozásában – s a zsírellátottság
optimálásának s a zsírhasznosulásnak
egyes kérdéseit elemzi. 

A szervezet zsírigénye
Táplálkozásfiziológiai szempontból

az tekinthetô optimálisnak, ha az
energiaszükséglet mintegy 25-30 %-
át fedezzük zsírokból. Sportolóknál
egyébként ennél valamivel nagyobb
zsírarány is megengedhetô illetve ja-
vasolható, különösen akkor, ha az
igen nagy terhelésû edzésmunka kö-
vetkeztében bôséges, nagy energitar-
talmú táplálékra van a versenyzônek
szüksége. Egyébként a magyarorszá-
gi lakosság – populációs szint – táplál-
kozásában, hasonlóan az ún. fejlett
társadalmakban élô népekhez, igen
magas a zsír aránya az energiabevitel-
ben eléri,  illetve meghaladja a 40 %-
ot is. 

Ha pl. feltételezzük, hogy egy erô-
sportot ûzô versenyzô (pl. dobóatléta)
napi átlagos energiaigénye 20 ezer kJ,
s ennek 30 %-át fedezzük zsírból illet-
ve olajból, akkor ez napi 150-160 g
zsírfogyasztást jelent, kb. 810-820 g
együttes fehérje- és szénhidrátbevitel
mellett. Ha viszont az atléta energia-
szükségletének 40 %-át fedezi a zsír,
akkor a napi 200-210 g zsírbevitel mel-

lett csupán 690-700 g az igényelt fe-
hérje és szénhidrát együttes mennyi-
sége. Így a naponta fogyasztott táplá-
lékban lévô zsír+szénhidrát+fehérje
együttes mennyisége,  azaz lényegé-
ben a felvett élelmiszer vízmentes
szárazanyagtartalma (ha eltekintünk a
rostoktól s a nagyon kis mennyiség-
ben jelenlévô egyéb anyagoktól, pl. vi-
taminok) kb. 970 g-ról mintegy 900 g-
ra csökkenthetô. Ez a 70 g száraz-
anyag különbség a napi táplálékban
kb. 100-500 g nativ élelmiszertömeg-
gel ekvivalens a víztartalom függvé-
nyében. A sportoló szervezetébe jutó
élelmiszer tömege így bizonyos mér-
tékig csökkenthetô, s ez azért is lé-
nyeges, mert nagy terhelés mellett
olyan nagy lehet a szervezet energia-
igénye, ami már problémát okozhat a
megfelelô mennyiségû tápanyag fel-
vétele tekintetében.  

Az elôzôleg említett 20 ezer kJ – az-
az mintegy 5 ezer Kcal – egyébként
nem is túl nagy energiaigény, hiszen
egy nehézsúlyú birkózó, egy ólomsú-
lyú súlyemelô, a +125 kg-os kategóri-
ában versenyzô erôemelô, vagy akár-
csak egy élvonalbeli súlylökô vagy
diszkoszvetô (100 kg feletti testtö-
meggel!)  esetében a napi tényleges
fiziológiai energiaszükséglet akár 30-
40 ezer kJ is lehet. Jakovlev adatai
szerint pl. egy élvonalbeli súlyemelô
esetében a napi energiaigény mint-
egy 290-320 kJ/testtömeg kg, azaz
egy 90 kg testtömegû emelônél ez
kb. 26-29 ezer kJ energiafelvételt je-
lent. Zsírszükségletre vetítve a spor-
tolók zsírigénye kb. 2.0-2.5 g-ra be-
csülhetô testtömeg kg-onként.  Ha te-
hát egy sportoló táplálkozásában a fe-
hérje: zsír: szénhidrát energia% ará-
nya 17:33:50, akkor az energiaigény
mintegy 1/3 részét fedezzük zsírból. 

Kihangsúlyozandó, hogy adott illet-
ve speciális körülmények – pl. ala-
csony külsô hômérséklet – esetén a
zsírarány ennél több is lehet. Ugyan-
akkor a napi táplálékban a zsír energia-
aránya semmiképp ne haladja meg a
45 %-ot, hiszen a zsírbô étrend erô-
sen igénybe veszi a májat, s emészté-
si zavarokat okozhat. A zsír lassan ürül
a gyomorból, nehezen emészthetô s
így teljesítménycsökkentô tényezôvé
válhat. Nagy mennyiségû, állati erede-
tû zsír tartós fogyasztása egyúttal nö-
veli az érelmeszesedés s a hipertónia
elôfordulásának gyakoriságát is.  
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A zsírellátottság optimálása, 
zsírhasznosulás

Szabó S.
András
rovata

Korszerû sporttáplálkozás
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A zsírbevitel optimálása
Állati fehérjében nem szûkös táplál-

kozást folytató országokban a táplál-
kozási struktúrát vizsgálva többnyire
az a probléma, hogy túl sok az ener-
gia és zsírbevitel. A kérdés illetve fel-
adat tehát abban rejlik – s ez érvé-
nyes a sportolói diétára vonatkozóan
is - hogyan lehetne a zsírbevitel ará-
nyát csökkenteni, a táplálékozást op-
timálni. Nos, van néhány megszívle-
lendô gyakorlati tanács, ami érdemi
segítséget nyújt e probléma megol-
dását illetôen. A javaslatok a követke-
zôk:

• alacsony zsírtartalmú tej fogyasz-
tása

• sovány sajtok fogyasztása 
• az ételkészítésre kerülô húsról a

látható zsír eltávolítása
• a szalonna, töpörtyû, magas zsír-

tartalmú húsipari termékek fogyasz-
tásának mellôzése

• a vaj- és margarinfogyasztás mér-
séklése

• a húsfogyasztáson belül a hal- és
baromfihúsfogyasztás arányának nö-
velése

• magas cukor- és zsírtartalmú sü-
temények, cukrászati készítmények
fogyasztásának mérséklése illetve
mellôzése

• a komplex szénhidrátokat tartal-
mazó ételek (pl. kenyér) fogyasztásá-
nak preferálása

• fôzelék- és zöldségfélék, gyümöl-
csök fogyasztásának növelése.

Persze az is fontos, hogy a táplálék
zsírtartalma ne csökkenjen az optimá-
lisnak tekinthetô 25-30 % alá!  A zsír-
bô étrend ugyanis egyúttal fehérjekí-
mélô is, azaz  ha a szervezetbe meg-
felelô mennyiségû zsír jut, akkor még
viszonylag kis fehérjebevitel mellett
is fenntartható a nitrogénegyensúly.
(Természetesen nem arról van szó,
hogy a szervezet képes lenne zsírból
fehérjét gyártani, hanem csupán ar-
ról, hogy zsír (azaz energia) hiány ese-
tén a bevitt fehérje is energiaforrás-
ként hasznosul, míg bôséges zsírellá-
tottság esetén a szervezetbe jutó fe-
hérjébôl képzôdô aminosavak szere-
pe döntôen a fehérje bioszintézisben
rejlik.) A zsírbevitel azért is szüksé-
ges, mert a szervezetben lezajló bio-
kémiai folyamatok lezajlásához zsír-
ban oldódó vitaminok is kellenek. To-
vábbá tény, hogy a táplálék is ízlete-
sebb lesz a zsíroktól, hiszen az élelmi-
szerek ízét, illatát adó aromaanyagok
jelentôs része zsírban oldódik. S ab-
ból adódóan, hogy a zsírszegény ét-
rend egyúttal – igen nagy valószínû-
séggel – szénhidrátdús is, azaz a fo-
gyasztott élelmiszer nagy térfogatú
(voluminosus), s ez gyakran teltségi

érzést, felfúvódottságot, nyomásér-
zékenységet, fáradtságot okoz. Ezért
sportolóknál a zsírfogyasztás minimu-
ma 20 energia% körüli érték, ennél –
a sportág jellege függvényében – cél-
szerû magasabb zsírarányt biztosítani
a rendszeres napi táplálkozás során.
Elsôsorban állóképességi jellegû
munkát végzô sportolóknál 25 % kö-
rüli arány javasolható, míg olyan
sportágakban, ahol az erô dominál, a
zsírarány meghaladhatja a 30 ener-
gia% értéket is. Frenkl egyébként va-
lamennyi sportágnál 20 és 25 % kö-
zötti zsírarányt tart optimálisnak,  s ez
naponta mintegy 4-6 ezer kJ energia-
bevitelt jelent s 100-160 g zsírbevi-
telt.

Zsírhasznosulás
Korábban már említésre került,

hogy a zsírok olyan molekulavegyüle-
tek, amelyekben a háromértékû alko-
holhoz (glicerin) 3 zsírsav kapcsoló-
dik. Általában azok a zsírok, amelyek
molekuláiban a glicerinhez különbözô
zsírsavak (kevert trigliceridek) kap-
csolódnak, a szervezetben jobban
hasznosulnak, mint a csak egyfajta
zsírsavat tartalmazó zsírok. A zsír-
hasznosulást egyébként más ténye-
zôk is befolyásolják, így pl. elegendô
Ca jelenlétében a magasabb olvadás-
pontú zsírok is elég jól hasznosulnak.
Fehérjében gazdag táplálkozás eseté-
ben pedig a vaj s a keményített zsír
(margarin) is jobban hasznosul. A
margarinok több telített zsírsavat tar-
talmaznak, mint a növényi olajok,
ezért az állaguk szobahômérsékleten
szilárd, illetve kváziszilárd. Viszont az
esszenciális zsírsavtartalmuk na-
gyobb, mint az állati zsiradékoké (pl.
disznózsír) s ezért fogyasztásukat
elônyösnek tartják. (S nem utolsó
sorban a margarinok vitaminozott, kü-
lönbözô vitaminokkal kiegészített for-
mában kerülnek forgalomba.)

A margaringyártás során a kemé-

nyítésnél (hidrogénezés) transz zsír-
savak is képzôdnek, amelyeknek az
élettani hatása – ellentétben a cisz
zsírsavakkal – a telítettekhez hasonló.
E hátrány kiküszöbölésére ma már
keményítéssel és ún. átészterezéssel
transz zsírsavaktól mentes margari-
nokat tudnak elôállítani. A hidrogéne-
zés során az olajokban lévô telítetlen
zsírsavak kettôs kötéseinek egy ré-
sze felszakad, a zsírsavak ezáltal telí-
tettekké válnak, s így az olvadáspont
is nô. A technológia folyamat során
egyébként a zsírban oldódó vitami-
nok nagy része elbomlik, ezért (illetve
ezért is) a különbözô margarinkészít-
ményeket vitamin-kiegészítéssel for-
galmazzák.

A tárolás során a zsírok, olajok oxi-
dálódnak, avasodnak, s a keletkezô
oxizsírsavak miatt élvezeti értékük
csökken, illetve akár  élvezhetetlenné
is  válhatnak. A zsiradékokban lévô
antioxidáns hatású vegyületek – pl. A
és E vitamin – védenek az avasodás
ellen. Egyes olajokban (pl. olivaolaj)
azonban nagyon kevés az ilyen típusú
vegyületek koncentrációja, ezért ezek
könnyen avasodnak. Egyébként a te-
lítetlen zsírsavakban gazdag zsiradé-
kok – a kémiai affinitás-különbség mi-
att – gyorsabban avasodnak, mint a
fôleg telített zsírsavakat tartalmazók.

A növényi olajok és állati zsírok or-
ganoleptikus tulajdonságait összeha-
sonlítva megállapítható, hogy az élve-
zeti érték általában az állati eredetû
zsíroknál a magasabb. Ha azonban
nem érzékszervi minôsítésrôl, hanem
a táplálkozásfiziológiai értékrôl van
szó, akkor az a döntô, hogy a kérdé-
ses zsírban. illetve olajban kielégítô
mennyiségben vannak-e a többszörö-
sen telítetlen zsírsavak s a zsíroldha-
tó vitaminok.

A cikksorozat folytatódik, a rovat
következô része a zsírfogyasztási
struktúra s a lipid metabolizmus sza-
bályozásának egyes kérdéseit elemzi.
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Új MET tagok
Istenes László birkózás Pálháza
Bednár László squash Szeged
Ipacs Endre kajak-kenu Pomáz
Schuth Gábor kézilabda Mohács
Csendes Imre labdarúgás Tiszaföldvár
Szabó Gábor vízilabda Budapest
Köteles Gábor labdarúgás Dunakeszi
Nagy Sándor labdarúgás Gyôrújbarát
Juhász  Zsolt atlétika Budapest
Jónás Károly ökölvívás Budapest
Pavuk Patricia mûkorcsolya Budapest
Minor Levente labdarúgás Nagyatád
Morvay-Sey Kata judo Pécs
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A szerzô személye, s nem külön-
ben a tartalom miatt - minden túlzás
nélkül állítjuk - különleges könyvrôl
van szó.

Zsíros Tibor aligha szorul részletes
bemutatásra, hiszen kosárlabdázá-
sunk egyik legkiemelkedôbb alakjáról
van szó, sajátosan eredeti és rendkí-
vül népszerû egyéniségérôl, akinek
hálásak lehetünk, hogy örökkön játé-
kos kedvének köszönhetôen tollat ra-
gadott a közelmúltban és a sportsike-
rek kereteiben foglalva bemutat egy
ugyan már végérvényesen letûnt, ám
felejthetetlen és ugyanakkor számos
tekintetben a ma számára is tanulsá-
gokkal szolgáló korszakot. 

Szükségtelen mondanunk, a sorok
nem kizárólag kosarazásról szólnak,
jóllehet ezt a remek, élvezetes labda-
játékot használja történetei vezérfo-
nalának a hajdani hórihorgas közön-
ség kedvenc labdamûvész, „Zsizsi".
Lebilincselô élményeinek leírása ré-
vén betekintést nyerünk a második
világháborút követô másfél évtized
szovjet befolyástól átitatott idôszaká-
ba, a társadalom állapotába, viszonya-
iba, elsôsorban is a magyar sport jel-
legzetes fénykorába, s benne, egye-
bek között, a labdarúgó aranycsapat,
Puskás „Öcsiék" és mellette számos
más sportnagyság sorsába, életébe.

Miután visszavezet a világot mára
meghódító varázslatos kosárlabdázás
sporttörténetében egészen az ameri-
kai kezdetekig, áttekintést ad a továb-
biakban a magyarországi fejlôdés állo-
másairól, folyamatáról, s ezen az úton
elvezet bennünket addig az örökké
emlékezetes sikerig, 1955-ig, amikor
– ma elképzelni is nehéz, legfeljebb
álomnak tûnhet az ilyen csoda – a ma-
gyar válogatott Európa-bajnokságon
diadalmaskodott Budapesten, gyak-
ran játszva, s elbûvölve a Népstadion
lelátóin szorongva buzdító több mint
negyvenezer nézôt. Az egymást köve-
tô sztorik olykor mosolyt keltôek,
máskor elgondolkodtatóak, sôt félel-
metesek, már-már hihetetlenek – de
valóságosak egytôl-egyig. 

Külön említést kíván az olimpiai ko-
sárlabda tornák taglalása. Zsíros Tibor
hosszú és sikerekben gazdag pályafu-
tása, rendkívüli tapasztalatai révén
szakavatott specialistája ennek a té-
mának, nem is beszélve szakmai fel-
készültségérôl – már1977-ben mes-
teredzô - mind a mai napig a Magyar
Edzôk Társasága Mesteredzôi Kollé-
giumának megkülönböztetett tagja.
„Zsizsi" játékosként vállalt oroszlán-

részt nem csupán a fentebb említett
1955 évi Eb sikerbôl, de 195-szörös
válogatottsága során személyesen
vehetett részt az 1948-as, 1952-es,
1960-as, majd (edzôként) az 1964-es
olimpiai játékokon, s tagja volt az
1953-ban a moszkvai kontinens baj-
nokságon ezüstérmes, 1957-ben Szó-
fiában, illetve 1959-ben Isztambulban
rendezett Európa-bajnokságon egya-
ránt negyedik helyen végzett együt-
tesnek is. 

A szerzô jól érzékelhetôen örömét
lelte az írásban, s ebbôl következôen
érzôdik az a nemes szándéka is, hogy
szeretett sportága iránt a lehetô leg-
szélesebb érdeklôdést keltse fel ki-
csikben, fiatalokban és nagyokban

egyaránt. Rokonszenvessé tegye te-
hát, megszerettesse ezt az igazán
látványos, szórakoztató sportágat ol-
vasóival, közvetett módon ezzel is
hozzájárulva a kosárlabdázás hazai
feltámasztásához, reményei szerint
ahhoz, hogy ismét számottevô té-
nyezôk és fôszereplôk legyünk Euró-
pa és a világ színpadán. Ez azonban
egyáltalán nem a szükséges adatok
közlésének rovására történik, mert -
mint ahogyan ez Zsíros Tibor játéká-
ra, szakmai munkájára és egész éle-
tére oly jellemzô volt – alaposságot
tükröznek a kötetben közölt pontos
és részletes adatok, statisztikák,
nem különben az illusztrációként
használt képek is. gg..rr..
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Zsíros Tibor: Kosárarany
Könyvismertetô
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M. Kecskés Edit az Angolna Víziisko-
la tulajdonosa, vezetôje valamint az
Angolna Úszó- Gyógyúszó Iskola Okta-
tási és Rehabilitációs Alapítvány elnö-
ke. 22 év tapasztalatából merítve
igyekszik az alábbiakban röviden be-
mutatni az általa kidolgozott „Babaú-
szás" oktatásának módszerét, a teljes-
ség igénye nélkül.  Módszere könyv
formájában hamarosan kapható lesz a
boltokban, címe: „Szeretet közege,
közeg szeretete". Jelenleg felnôtt kép-
zés keretén belül 2008. év februárjától
tanítja szakirányú végzettséggel ren-
delkezô kollégáknak és hallgatóknak a
babaúszás oktatási módszerét, ami
tartalmazza a csecsemôk élettanát, fo-
gástechnikákat, számos fontos tudni-
valót.

Az alábbiakban – egy kis ízelítô ere-
jéig - átadjuk a szót az oktatónak.

• • • 
Hosszú évek óta a vízi-iskola fô pro-

filja a személyre szabott foglalkozás,
ezen belül az alacsony életkorú gyer-
mekek oktatása 3 hónapos kortól, 3
éves korig. A babaúszás programok
kiscsoportban történnek. A foglalkozá-
sok kezdete 3 hónapos kortól 1 éves
korig, 1 éves kortól 3 éves korig. Víz-
hez szoktatásnak nevezzük az ala-
csony életkorban történô foglalkozáso-
kat. Ezt követi, az úszásoktatás alapja-
inak elsajátítása.

Azért választottam a tanítás e formá-
ját, mert bizalmon alapuló személyes
kapcsolatot kell kiépíteni a pici gyer-
mekekkel. A gyermek játszik minden-

hol, mindenkivel, ezért játékos formá-
ban építjük fel a gyakorlatokat, ezzel
motiválva azok kivitelezésére, ami egy
csoportos foglalkozásnál kevésbé kivi-
telezhetô. Babaúszással 15 éve kezd-
tem el foglalkozni, az indíttatást saját
gyermekem betegsége adta. Lányom
súlyos tüdôasztmával született, s ek-
kor a babafoglalkozás nem volt még
olyannyira népszerû és ismert az or-
szágban, így nem tudtam tanácsot kér-
ni senkitôl, magamra voltam utalva. A
gyermekorvosunk javasolta, hogy erô-
sítsem, a tüdejét. A vízben ráadásul
nincsenek allergén anyagok, és szá-
mos pozitív élettani hatása ismert.
Fontos volt megismerni a csecsemô-
kor jellemzô élettanát és fejlôdésének
szakaszait. Ehhez bôséges szakirodal-
mat kutattam fel. Lassan kialakult a sa-
ját egyéni módszerem, mely a követ-
kezôket tartalmazza:

Az órák három részbôl állnak: be-
melegítés – fô rész – levezetés. Ehhez
25 technikai fogás tartozik. Hatékony-
ság érdekében, beszámítva a csecse-
môk éretlenségét, szükség volt az áb-
rák és a technikai fogások kidolgozá-
sára. Az imitált merülések gyakorlásá-
val ugyanazt az eredményt érjük el,
bár egy kicsit késôbb, ami elhanyagol-
ható szempont, ha azt vesszük figye-
lemben, hogy a hirtelen víz alá merí-
téssel félelmet kelthetünk bennük. A
csecsemôkre jellemzô, hogy akaratla-
gosan összerezzennek, ha erôsebb
fény-hanginger éri ôket. Amennyiben
víz alá húzzuk ôket, ugyanez megis-

métlôdhet. A félelemnek látható jelei
vannak: a baba maga elé húzza a kar-
ját, ökölbe szorítja a kezét és felveszi
a méhen belüli tartást. Repkedô moz-
dulatokat tesz, majd hirtelen széttárja
és összezárja a karját, de ez nem mind
az ijedség jele, mivel a fiatal csecse-
môkre ez az ösztönös mozgás a jel-
lemzô, erre a vízi adaptációban tehát
figyelni kell. A csecsemôkorban elkez-
dett és rendszerben felépített moz-
gásforma és módszer megkönnyíti a
késôbbiekben az úszásoktatást. A kö-
zeg már ismer lesz számukra. A kis-
gyermekeknek 3 éves korukig az ideg-
izom koordinációjuk nem kellôen
érett, ebben az életszakaszban nagy-
mértékû fejlôdésen mennek keresz-
tül.  Ebbôl adódóan feladatmegérté-
sük gyenge, és azok kivitelezése töké-
letlen. Ennek kialakulása egy késôbbi
érési folyamat eredménye lesz. Mára
népszerû szabadidôs tevékenységgé
nôtte ki magát a babaúszás, éppen
ezért számos szakember és nem
szakember foglalkozik babákkal így
ennek vannak pozitív és negatív fenn-
hangjai. Sajnos ez a mai napig is lecsa-
pódik az érdeklôdôk kérdéseibôl.  Fon-
tos lenne ezt a népszerû „sportot" egy
képzési rendszerbe beilleszteni. A
megjelenô könyvem által szeretném
az érdeklôdôket megismertetni részle-
tesen az általam kidolgozott Angolna
módszertannal. Az olvasó betekintést
nyerhet részletesen a csecsemôk-kis-
dedek élettani sajátosságaiba és fejlô-
désének menetébe. MM..  KKeeccsskkééss  EEddiitt
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Babaúszás – Angolna 
módszertan szerint

Könyvismertetô
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A Magyar Edzôk Társasága, mint ön-
kormányzati elven alapuló közhasznú
társadalmi szervezet, mûködését az
egyesülési jogról szóló 1989.II. sz. tör-
vény, illetôleg a közhasznú szerveze-
tekrôl szóló 1997. év CLVI. sz. törvény
alapján fejti ki. 2007. évi szakmai prog-
ramjában, összhangban az alapszabály-
zatában is megfogalmazott fô célkitûzé-
sekkel, fô feladatként továbbra is az
edzôk és sportoktatók szaktudásának
gyarapítását, munkájuk anyagi-erkölcsi
megbecsülésének javítását jelöltük
meg. Ennek érdekében, az ÖÖTTMM  SSppoorrtt
SSzzaakkáállllaammttiittkkáárrssáágg és a MMaaggyyaarr  OOlliimmppii--
aaii  BBiizzoottttssáágg megbízásából négy orszá-
gos továbbképzô  sszzaakkmmaaii--mmóóddsszzeerrttaannii
kkoonnffeerreenncciiáátt rendeztünk:

• Április 24. „„IIrráánnyy  PPeekkiinngg  ((II))"",,  Olimpi-
ai létesítmények és aktuális szakmai
kérdések

• Június 8. „„DDooppppiinngg  ééss  ddrroogg  nnééllkküüll  --
AA  mmaaggyyaarr  ssppoorrtt  ttiisszzttaassáággááéérrtt""

• Október 17. „„IIrráánnyy  PPeekkiinngg  ((IIII))""  - A
legfrissebb helyszíni szakmai tapaszta-
latok

• November 10. „„AA  ffuuttááss  vvaarráázzssaa""  –
Jeff Galloway-nak (USA), a távfutás
nemzetközi hírû szakértôjének a közre-
mûködésével.

Társaságunk közremûködött, az ÖÖTTMM
SSppoorrtt  SSzzaakkáállllaammttiittkkáárrssáágg által kezdemé-
nyezett, nyolc rendezvénybôl álló „„TTuu--
ddoommáánnyy  aa  ssppoorrttoollóó  nneemmzzeettéérrtt""  tavaszi
konferenciasorozat elôkészítésében,
megrendezésében, és a résztvevôk
mozgósításában, továbbá eeddzzééssttuuddoo--
mmáánnyyii  sszzeekkcciióóüülléésstt szervezett a VI. Or-
szágos Sporttudományi Kongresszuson
(Eger, 2007. október 28-30.).  

A konferenciákon elhangzott és írás-
ban leadott anyagokat - más szakmai-
módszertani tanulmányok és egyéb in-
formációk mellett - a Társaság szakmai
folyóiratában, a MMaaggyyaarr  EEddzzôôbbeenn tettük
közzé. A folyóirat 2007-re tervezett
négy száma megjelent, s eljutott a tag-
sághoz és elôfizetôkhöz. A visszajelzé-
sek szerint, a MET arculatát leginkább
kifejezô kiadvány – színvonalas tartal-
mával és igényes megjelenésével – az
elmúlt évben is tovább növelte társasá-
gunk presztízsét. 

Az Egerben rendezett VI. Országos
Sporttudományi Kongresszus méltó al-
kalmat teremtett az „„EEddzzôôkk  eettiikkaaii  kkóóddee--
xxee"" címû, frissen megjelent kiadványunk
bemutatásának. A már néhány éve ter-
vezett munka kiadásának eddig anyagi

akadályai voltak, amely az ez évi támo-
gatások révén megoldódott. Webolda-
lunkat ((wwwwww..mmaaggyyaarreeddzzoo..hhuu)) állami és
szponzori támogatás segítségével az el-
múlt évben sikeresen továbbfejlesztet-
tük: informatívabb és korszerûbb lett,
hatékonyabban járul hozzá a szakembe-
rek ismereteinek gyarapításához. 

A 2007. évi MMeesstteerreeddzzôôii  kkiittüünntteettéésseekk
odaítélése szokásos módon, az orszá-
gos sportági szakszövetségek javaslata
és a MET Mesteredzôi Kollégiumának
körültekintô döntése alapján történt. A
kitüntetô címek és díjak átadására ün-
nepélyes keretek között július 19-én, a
TF-en került sor. A kiemelkedôen ered-
ményes, nemzetközi szintû edzôi tevé-
kenység elismerésében hat kiváló szak-
ember részesült: Fogarasi Sándor (atlé-
tika), Hetényi Antal Gábor (cselgáncs),
Kercsó Árpád (jégkorong), Nagy Zsig-
mond (atlétika, életmûdíj), Pecsics Zsu-
zsanna (úszás) és Téglás Péter (asztali-
tenisz). 

A Társaság éves költségvetés alapján
gazdálkodik. 2007. évi gazdálkodásának
tényszerû adatait a mellékelt dokumen-
tumok tartalmazzák:

• a számviteli törvény szerinti egyéb
szervezetek közhasznú egyszerûsített

beszámolójának mérlege és eredmény-
levezetése, 

• a pénzügyi beszámoló összesítô
táblázata.

A MET mûködésének, szakmai tevé-
kenységének, gazdálkodásának bemu-
tatása és megtárgyalása elsô alakalom-
mal 2007-ben került a NNeemmzzeettii  SSppoorrttttaa--
nnááccss napirendjére. A hozzászólásokból
és az elnöki összefoglalóból a Társaság
megtisztelôen pozitív megítélése tükrö-
zôdött. 

Annak ellenére, hogy a rendszeres és
folyamatos edzôtovábbképzés megva-
lósítása érdekében végzett munkánk
eredményével nem vagyunk elégedet-
tek, egész évi tevékenységünk pozitív
mérleggel zárult. Mindez elsôsorban a
programok megvalósításában közremû-
ködô munkatársainknak, tagtársaink-
nak, elnökségi tagoknak, illetve az ÖTM
Sport Szakállamtitkárság, a Magyar
Olimpiai Bizottság, a Szerencsejáték
Zrt. és a Nemzeti Civil Alapprogram tá-
mogatásának köszönhetô.

Budapest, 2008. december 11.

Dr. Ormai László Dr. Tamás István 
s.k. s.k.

elnök fôtitkár
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