munkéjatol flige Azt is
mondhatnénk, hogy az
izomer&-kifejtés pszicho-
\6giad reflexjelenség.
Vagy gy is fogalmaz-
hatnank, hogy két azo-
nos versenyszimban in-
dulé atléta kozill az lesz
a gyobztes, aki , intelligen-
sebben" versenyez. Visz-

1Gtbanyag az igények-
:* megfeleléen terme-

16dik 1jra és Gjra.

1'&0;’ ar ATP

ADP-re bomlik és fel-
szabadul a foszforsav,
akkor az ADP és a fosz-

forsav Ujbol
dﬂ:bu\'ﬂ’-ialuﬁﬂb;

mésik  fOtéanyag,
kreatinfoszit  segitsége-
vel. Ugyanaz az séma:

ez az K,
energidt fejlesztve, amit
felhaszndl

gencia szerepe az izon
erb-kifejtésében.

Az atléta versen;

az, készill a stadionba:

Abban a pillanath.
amikor belép az it
be vagy amikor bers
git, kbzepes erdkiie)jy
végez, izmai tehat m.
nem termelnek te)sa
Nem is fogyasat, nem
termel a szorvezete |
kongét. Eddig még «

hany pillanaton beio! .
éri a legnagyobb

bewielt, azxt az allapo
tot, amelyben rikiny

kg sGlyl sportold csics-
igénybevitel tdején
20 B00 kaloridt képes ol-
égetni és ez a csucsidd
nem lehet hosszabb 35
misodpercnél.

Amennyiben a trénin-
get felfoghatjuk Oy,
mint a testsily é& az
erdfeszitdés kiaittd kap-
csolatot, akkor a kifej-
tett energia renthbilissd
tételében az agyma harul
a legnagyobb szerep

Killdmbozd eportdgak
sportoldinal (Ratfutsk,
sily lokGk, kerdkpéro-

sok) az erdkifejiés csu-
pin az imnmoknak egy
meghatirozntt  csoport-
jéra korlétozodik. Moz-

izmokhoz, valahogy
ugy, ahogyan ax
voftkek esetében torl

nik

0 =TT

Aarollcor az embwer
miindennapos  moadula
ot vagez, nem  veszoi

igdtnybe a spervenet
s vomecharn amu
st Minden |kidltnle-
gemobb  erdkifeftés no
rin azonban a swervo
mechaniamushoz 68 az

intelligencidhoz kell
fordulnia

Hogyan is tbmdénik tu
lajdonképpen egy fel-

adat fehmérése? Az am
ber tapaszimlatbol isme
rn az erdlilejtés idatar
tamdil és erGascpdt Mis

Lejsav-falbalmozddis el-
hamyvagolhatd, a mesodik
esetbhen olyan
nenywnérvil lehet, hogy a
sportoldt  legal&blb ey
Grad pihensre kénysae
riti. A )6 sportold soha
vieri tolefsba &
meglerhelost, nehogy
tullépje a kimerillési kil
peabdl, amflor e kOlGn
biizd tosszullétele  keri
tik hatalmukba Jal tud-
Ua, hogy az egytized ma
sclpere  aladt  moggisba
hozott 8O0 fzma 100 mé-
teren példiy) ceak 2.8
oottt  képes kifejtend
Lényegdben tajta ALl
hogyan gazddlkodik
enerlaival

viszomt

nedn

LIGENCH

litstk meg, hogy egy
Hill vagy egy Cevert ra-
gyogd szakmai

szeril a glikolizsre sz
16cukorbomids). Ebben a

ar oxigen

. periddusban
égés s eléri a maga ha

at csOx-
ken. Tehdit a gikolizis az
erficifejtés legiontosabb
forrdsa. Az izmok kozou
ekkor megjelenik a te)-
sav is.

A ~Selejt"-anyagok
nem &t azon-
nal Gjabb lizemanyagse.
Ehhez k&b. 15 mésodperc-
re van szilkség Enny:
id6 alatt a tejsav felhal-
mozodésa  versenyzon-

thralt, az égés kb, 15
mésodpearcen

feldl ismermie kell az
acidozis hatdrait is.
(Acidozisnak nevezziik a
szervezetnelk ant az 4l-
lapotat, amelyben a tej-
savtermeléds eléri  leg-

. magasabb ponijét). Kel-

lemetlen, szAmos rosz-

i szullétet, killinds légzési

és keringési zavarokial
kisért dllapot ez, ame-
lyet ajarlatos wvészjel-
2ésnelk telcintenting.

Az edzés egész idbtar-
tama adlat! a program
felépitése folytlk. A

nagyon jo6l

sportedaik
tudjék példaul, hogy a egylk

mpm-ﬁslctuﬁsaht-

Imteflligencia  kérdéne
az is, hogy a wsportold
igyekezzék dkerllnd a
felesleges  energlapocsé-
kolast, a lonitidous sté-
divmolaat, a tejsav olyan
mérték(  felgylleml fadét,
amaly az lzmok energla-
ellatisa helyett azok bé-
nulasét idézd eld, Ezzel
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