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m The main objective of our work is to investigate the role of the coach in the nutrition of athletes. We have
tried to answer the question: Is it part of the coach’s job to monitor and control the nutritional habits of athletes?
Our study included competitive youth athletes in 6 sports (N= 162). We used some questions from the Food Frequency
Questionnaire in our self-designed questionnaire. 54% of the respondents stated that they had not received nutrition-
al advice from anyone. 23% received advice from the team nutritionist, 16% from the coach, another 6% from the
strength coach and a few (1%) from the physiotherapist.

The vast majority (74.6%) of athletes take a dietary supplement. The most important advisors for their use were
parents (27%) and nutritionists (26%). The role of the coach was also negligible (6%). Due to the needs of athletes,
it would be necessary to involve professionals in the development of nutritional principles for clubs so that they can
provide individualised nutritional advice, plan diets and use supplements professionally, taking into account the needs
of coaches. The coach can help monitor compliance with these principles.

Keywords: role of coach, nutrition, athlete

m Munkénk elsddleges célja az edz§ szerepének vizsgalata a sportolok tapldlkozasaban. Arra a kérdésre
kerestiik a valaszt, hogy: Vajon az edz6 munkdja kiterjed-e a sportolok tapldlkozasi szokasainak ellenérzésere, ny-
omon kévetésére? Vizsgalatunkba 6 sportag I. és II. osztalyd utanpotlas kord versenysportoldit vontuk be (N= 162).
Sajat készités( kérddiviinkben felhaszndltuk az Elelmiszerfogyasztési Gyakorisagi kérddiv egyes kérdéseit. A vdlasza-
dok 54%-a arrol nyilatkozott, hogy senkitdl sem kap taplalkozasi tandcsot. 23%-uk a csapat dietetikusatol, 16%-uk
az edz6tdl, tovabbi 6%-uk az erdnléti edzotdl, és néhanyan (1 %) a gyogytornasztol.

A sportolok jelentds tobbsége (74,6 %) fogyaszt étrend-kiegészitdt. Ezek hasznalatdhoz leginkdbb a sziléktdl (27%),
és a dietetikustol (26%) kértek tanacsot. Az edz6 szerepe ebben a kérdésben is elenyészd (6%) volt. A sportolok igényei
miatt sziikség lenne szakemberek bevondsdra az egyesiiletek tapldlkozasi alapelveinek kidolgozasdhoz azért, hogy
tudjanak személyre szabott tapldlkozdsi tanacsokat adni, étrendet tervezni, és az étrend-kiegészitok fogyasztasat
szakszer(ien alkalmazni. Az edz§ segitheti ezen elvek betartdsanak ellendrzéseét..

Kulcsszavak: edzdi szerep, taplalkozas, sportold

1. Bevezetés néi és férfi roplabda valogatott jatékosok sike-

rének kulcsat vizsgaltadk, mely soran kitértek a

Szamos nemzetkozi és hazai kutatas foglalkozik
a sportteljesitményt befolyasold tényez6k meg-
hatéarozésaval (Acs, 2007; Zahradnik & Korvas,
2012; Biréné, 2018), melyekben szerepel az
edzd is, mint katalizator, akinek tobbek kozott
szakmai és pedagdgiai felkésziiltsége, viselke-
dés kultiraja hozzajarul a sikeres teljesitmény
eléréséhez (Gombocz, 2004; Bironé & Csataljay,
2011; Paic, 2019). Vazou és mtsai (2004) vizs-
galatanak célja az volt, hogy feltarjak az edz6 és
a tarsak altal 1étrehozott motivaciés légkor ha-
tasat fiatal sportolék (N=439) sportmotivacioja-
ra. Kovetkeztetéseikben megfogalmaztak, hogy
a sport iranti elkotelezettséget a sportol6-edzd
viszony jelentésen befolyasolta. Révész és
munkatarsai (2013) vizsgalataba bevont edzdék
(N=70) véleménye szerint a sajat sikerességiik
kulcsa a folytonos tovabbképzésekben van és az
edzdi tapasztalatok megszerzésében. Biréné és
Csataljai (2011) munkajukban az akkori magyar

sportold-edzé kozotti viszony tanulmanyozasa-
ra is gyermek, serdiil6 és junior korosztalyban.
Mindharom korcsoportban azt talaltdk, hogy a
jatékosok tébb mint 84 %-a j6 viszonyt folyta-
tott edzdjével, tisztelte, vagy elfogadta 6t. Jowett
2005-0s modelljében az edz6-sportold kozotti
idedlis érzelmi kozelség bizalomhoz, tisztelet-
hez vezet.

A sportteljesitmény masik 0sszetevdje, ami az
elmult években nagy figyelmet kapott, a spor-
tolok taplalkozasa. Mivel a taplalkozas szinte
minden olyan folyamatot befolyasol a szerve-
zetben, amely részt vesz az energiatermelésben
és a testmozgasbdl vald regeneralddasban, fon-
tos és olykor dontd szerepet jatszik egy spor-
tol6 teljesitményében (Rédli, 2022; Fritz et al,,
2018/a,b,c,2019,2020; Negro etal., 2013; Pelle,
2020).

A sportoléknal az energiaellatas kulcsfontossa-
g lehet, hiszen edzés kozben megné az ener-
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giaigény. Ha az energiaellatas kritikussa valik, faradsag je-
lentkezik. A kiilonboz6 tipust mozgasok és sportok eltérd
energiaigénytiek, ezért a sportoloknak ennek megfeleléen
kell bedllitaniuk taplalékfelvételiiket. Bar szamos sport-
taplalkozasi alapelv hasonlé a felnéttekkel, a fiatal sporto-
16k estében van néhany kiilonbség. Az egyik, hogy a gyer-
mekkori és serdiil6kori novekedési ugrasok miatt tovabbi
taplalkozasi tdmogatast igényelnek a megfelelé energia-,
fehérje-, esszencidlis zsirok és dsvanyi anyagok bevitele te-
kintetében. Az asvanyi anyagok koziil leginkabb a kalcium-
ra és a vasra kell figyelmet forditani. Bar a kalcium minden
gyermeknél fontos a csonttomeg fejlédéséhez, a sportolok-
nal a nem megfeleld kalciumbevitel és a csontok alacsony
asvanyianyag-tartalma is dsszefiiggésbe hozhat6 a stresszes
torésekkel. A megfelel6 napi kalciumbevitel biztositasahoz
az étrendnek tartalmaznia kell legalabb napi harom adag
tejtermékkel és/vagy egyéb kalciummal dusitott élelmi-
szert.

A vashiany rontja a sportteljesitményt, csokkenti a hemog-
lobin és a mioglobin oxigénszallité képességét a vérben és
az izmokban (Negro et al.,, 2013).

A sportold teljesitményét a sporttevékenység koriili meg-
felel6 étkezés befolyasolja leginkdbb. Az ajanlasok szerint
nagyobb étkezést az igénybevétel el6tt 2-3 6raval kell elfo-
gyasztani (Rédli, 2022). Gyorsan emészthetd, magas szén-
hidrat tartalmu ételek fogyasztasa javasolt, és keriilni kell a
magas rost-és zsirtartalmu ételeket (Fritz, 2019). Az edzés
vagy inkdbb mérkdzés alatt energiaszeleteket, sportitalo-
kat, géleket tanacsolnak a szakemberek. A terhelést kovetd
2 6raban a szénhidratban gazdagabb ételeket kell el6térbe
helyezni, mivel ezek segitenek a test kiiiriilt glikogén rakta-
rainak a visszatoltésében (Rédli, 2022; Fritz, 2019), ugyan-
akkor célszerl fehérjét tartalmazd étkezést is beiktatni
(Fritz, 2019).

Az intenziv izommunka miatt a sportoléknak tobb vitamin-
ra van sziikségiik (Szekeresné, 2015), mivel a rendszeres
kozepes-nagy intenzitasu fizikai aktivitds mddosithatja a
vitaminsziikségletet. A sportolék korében gyakori az elég-
telen D-vitamin- és B-vitamin-bevitel, ami f6ként az egyol-
dald, extrém Kkis energia- és zsirszegény étrendet kovetdk,
illetve az étrendjiikbdl egy vagy tobb élelmiszert kizard
sportoldkat érint (Fritz et al., 2018/c). Az étrend-kiegészi-
tok hasznalataval az utanpotlas korosztalyban még évato-
san kell banni. Elédleges feladat a megfeleld szokasok ki-
alakitasa, hogy a sziikséges vitamin-, asvanyi anyag, fehérje
sziikségletet a mindennapi étkezésbél nyerje a gyermek.

Az étrend-kiegészit6k hasznalata csak kontrollalt, szakem-
ber altal megtervezett programmal javasolt (Rédli, 2022).
A sporttaplalkozas masik alapkdve a megfeleld folyadékfo-
gyasztas. 14 éves kor felett a napi folyadékbevitel értéke 2-3
liter. Nemzetkdzi kutatdsok szerint az Eurépaban nevelkedd
utanpdtlaskora labdarugoék nagy része dehidratalt allapot-
ban érkezik meg az edzésekre, ami megfigyelhetd teljesit-
ményromlast eredményez a hidratalt tarsaikhoz képest
(Pelle, 2020). Az edzések és a versenyek/mérkézések soran
az izzadas miatt csokken szervezetiinkben a viz mennyisé-
ge, amellyel natrium is tril a szervezetbdl. Fontos, hogy a
sporttevékenység soran a testsulycsokkenés ne haladja meg
a 2%-ot, mert ez is rontja a teljesitményt és néveli a faradé-
konysag érzését (Fritz, 2019; Pelle, 2020). 2,5-3%-o0s suly-
vesztés pedig mar nagyon komoly hatassal van a koordina-
ciés képességekre és a koncentracidt is jelentésen rontja. Az
izzadas mértéke fiigg a hdmérséklettdl, a paratartalomtol, a
testtomegtdl, a genetikai tényezdktdl és a palyan betoltott
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poszttdl is.

Tehat a sportoloknak sziikségiik van a folyadék potlasara,
csak eltéré mértékben (Pelle, 2020).

Sporttevékenység kozben arra kell 6sztonozni 6ket, hogy
15-20 percenként igyanak meg 150-300 ml folyadékot
(Negro et al., 2013; Pelle, 2020).

Az edzések vagy mérkdzések utan pedig ajanlott az elvesz-
tett testsuly 1,2-1,5 szeresét folyadék formajaban visszajut-
tatni a szervezetiinkbe 2 6ran beliil (Pelle, 2020).

A helyes étkezési gyakorlatok, amelyek magukban foglaljak
az ételek és italok helyes megvalasztasat tehat a sportsiker
és az egészséges élet képletének részét képezik. Ma mar
tobb egyestilet foglalkoztat orvost, és/vagy dietetikust, tap-
lalkozastudomanyi szakembert, akiknek feladata az edz6i
elvarasokat figyelme véve a sportolok étrendjének dssze-
allitdsa, személyre szabott taplalkozasi tanicsadas, illetve
javaslat készités az étrend-kiegészit6k szakszeri alkalma-
zasahoz. A nem megfelel§ étrend-kiegésziték fogyasztisa
ugyanis (tiltott szerek) komoly etikai vétséget von maga
utan, ami minden esetben a sportolé és a sportolét segitd
személyzet felel6ssége (Wada, 2015).

A szakirodalmi javaslatok alapjan a sportoldkat tehat arra
kell 6sztonodzni, hogy korai életkorban alakitsanak ki helyes
taplalkozasi szokasokat. J6 példaképek, a megfelel6 tana-
csok segithetik 6ket az egészséges taplalkozasi gyakorla-
tok kialakitasdban. A legfontosabb alapinformacidkkal az
edzdknek is rendelkezniiik kell, de tandcsadasra sem tuda-
sa, sem kompetenciaja nincs, ezért tovabbi tanacsokat csak
megfelel6 végzettséggel rendelkez6 személy adhat (Tihanyi,
1999).

2. A munka célja

Munkank elsédleges célja az edzdk szerepének vizsgalata
sportoldik taplalkozasaban. Az edzdvel szemben tamasz-
tott egyik kovetelmény a sportoloval kialakitott idedlis ér-
zelmi kozelség, ami bizalomhoz, tisztelethez vezet. Az igy
megteremtett 1égkdrben az edzének lehetdsége nyilik olyan
tanacsok kozvetitésére is, amely a bizalomra épiil. Ebben
szerepet kaphat a sportol6 fiatal életmédja, szokasai, és a
taplalkozasi alapismeretek kozvetitése is, a kompetencia
hatarok betartasa mellett. Ezért vizsgaljuk az edz6-sportold
kozotti viszonyt, illetve a sportoldok altalanos taplalkozasi
szokasait is.

3. Kérdésfelvetés

K1: Vajon az edz6 munkaja kiterjed-e a sportoldk taplalko-
zasi szokasainak ellen6rzésére, nyomon kovetésére?

4. Anyag és modszer

Vizsgalatunkba (Etikai engedély szama: 2022 /419) 9 egye-
siilet I. és I1. osztalyu utanpoétlas kord ledny és fit sportoldit
vontuk be (N=162), atlag életkoruk 14,96 + 1,14 év. A részt-
vevOk kosarlabda (leany, fin), roplabda (leany, fiu), kézilab-
da (leany), labdartgas (fia), atlétika (leany, fia), és Uszas
(leany, fia) sportagakban rendszeresen versenyeznek.

Sajat készitésti kérd6ivben hasznaltunk az Elelmiszerfo-
gyasztasi Gyakorisagi Kérd6iv egyes kérdéseit is. A kérdéiv
kitoltését minden esetben a szllék, edzdk és a csapatve-
zet6k beleegyezése utdn a sportolok edzéshelyszinén, sze-
mélyesen végeztik 2022. 10. 17. és 2022. 11. 25. kozott. Az
adatfelvétel soran a résztvevék kérhették a kérdések pon-
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tositasat, ami talan relevansabb valaszokat eredményezhe-
tett.

Az adatok feldolgozasahoz alapstatisztikat, illetve cso-
portokon beliili és csoportok kozotti korrelacié szamitast
(p<0,05) végeztiink a Statistica for Windows 12.6 program
segitségével.

A jelentésebb eredményeket diagramon abrazoltuk.

5. Eredmények

A vizsgalatban résztvev6 sportolok (N=162) 37%-a leany,
63 %-a fit. Atlag életkoruk 14,96 + 1,14 év. Atlagosan ko-
zel 8 éve sportolnak (7,84 + 3,61 év) és hetente atlag 5,32 +
1,92 alkalommal vesznek részt edzésen.

Wells és Aiche (2013) munkajukban az edz6 nemének a csa-
pat teljesitményére gyakorolt hatasat vizsgaltak. A szerzok
Osszefiliggést ugyan nem taldltak a vizsgalt valtozékban, a
témat mégis érdekesnek talaltuk, és egy masik aspektusbol
vizsgaltuk. Azt kerestiik, hogy az edz6k neme Osszefiiggés-
ben van-e az edzd-sportold viszony, az edzés mindsége, az
edz6i motivalé mddszerek, illetve a taplalkozasi tanacsok
kérése kozott. A sportoldink 26,5 %-at n6i, 73,5 %-at férfi
edz6 késziti fel. Ez az eredmény tiikrozi az edz6k nemi meg-
oszlasara vonatkozd hazai statisztikai adatokat (Bodnar,
2012). Az osszefiiggés vizsgalat soran negativ kapcsolatot
az edz6 neme és az edz6 motivalé modszere kozott talal-
tunk (r=- 0,204). A ndi edz6k f6ként biztatassal, hibajavi-
tassal, a férfi edz6k inkabb célok Kkitlizésével, épitd jellegli
kritikaval motivalnak, illetve lehet6séget adnak a felndtt
csapatba kertilésre.

A sportoléval foglalkoz6 szakember megfelelé pedagdgiai
modszer alkalmazasaval jelends sikert érhet el akar a sport-
ban, akar az élet mas teriletein is. Ezért tartottuk fontosnak
vizsgalni az edzd-sportol6 viszony mindségét, ami Ossze-
fiiggésben lehet azzal, hogy a sportold az edz6jétdl szivesen
fogadna-e tanacsot a mindennapi élettel kapcsolatban.

A vizsgdlatban résztvevik 92 %-a tiszteli edzbjét, 8 %-a el-
fogadja. A ,nincs jé viszonyom az edzével”, vagy az ,inkabb
rossz a viszonyunk” senkinél nem jelent meg. Az edzések
mindségét kifejezetten jonak értékelték. 46 %-uk mindig
élvezi az edzéseket, 54%-uk tobbnyire élvezi. A ,ritkan él-
vezem az edzéseket” és a ,nem szeretem az edzéseket”
valaszok nem jelentek meg. Az edzések minGsége és az
edzdvel vald kapcsolat szignifikdns 0sszefiiggést mutatott
(r=0,2077, p=0,0082). (1. abra)

Scatterplot: Edzével vald kapcsolat vs. Edzés mindsége (Casewise MD deletion)
XY: r=02077; p=0,0082
Edzés mindsége = 1,1303 + 39318 * Edzdvel vald kapcsolat
Correlation: r = ,20769

Edzés minésége

0.8
08 1.0 12 14 1.6 18 2,0 22

0,95 Conf.Int.

Edzével valé kapcsolat

N

.abra Az edzés mindsége és az edzdvel valé kapcsolat
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A sportolék 63 %-at érdekelné edzdje véleménye a min-
dennapi életiikkel kapcsolatban. Az elemzés sordn azonban
nem talaltunk Osszefiliggést az edzd-sportold viszony, és a
mindennapi élettel kapcsolatos tanicsok fogadasa kozott.
Ez utébbi azonban markansan dsszefligg az edzés mingsé-
gével a leany kézilabdas és az egyik fiu labdarugé csoport-
ban (r=0,249).

Ma mar tobb klubnal, f6ként a Tarsasagi Adé tdmogatott
sportagaknal, mint a kosarlabda, roplabda, labdarigas, vagy
a kézilabda, az edzd mellett erénléti edzd, gyégytornasz,
masszor vagy dietetikus is dolgozik. A vizsgalatunkban sze-
repld sportolok nyilatkozata alapjan a 6 sportagb6l csak egy
foglalkoztat dietetikust.

Az 2. 4bran lathaté sportoléi valaszokban a kluboknal 1évd
taplalkozasi alapelvek ismerete jelenik meg. A sportolok 44
%-a tudja, hogy a klubja rendelkezik a sportoldk taplalkoza-
sara vonatkoz6 iranyelvekkel. Ezek a sportolék labdaragok,
kosérlabdazok és roplabdazok.

Taplalkozasi alapelvek a klubnal N=162

=gen = Nem Nem tudom

Igen, de nem olvastam ket

2. dbra Tapldlkozasi alapelvek megléte a megkérdezett sportoldk klubjanal

A taplalékbevitel nagymértékben befolydsolja a sportolok
egészségét és teljesitményét. A szakemberek iranymutatast
adnak az élelmiszerek, folyadékok és étrend-kiegészitok
megfelel6 tipusara, mennyiségére vonatkozoan (Thomas et
al, 2016). Kérdéiviinkben azt elemeztik, hogy a sportolok
betartjak-e a taplalkozasi alapelveket. A kapott eredmények
alapjan kijelenthetjiik, hogy a 3 f6 étkezést betartjak, csu-
pan a reggelizés gyakorisagaban volt eltérés. A sportolok 36
%-a ritkdn, vagy egyaltalan nem reggelizik. Boros (2008),
Fritz (2018) és Rédli (2022) ajanlasai alapjan elemeztiik az
egyes élelmiszerek fogyasztasi mennyiségét. Mivel a szak-
irodalmi javaslatok szerint a vizsgalt korosztalyban figyelni
kell a vas bevitelére, ezért fontos lenne a halak illetve hii-
velyesek megfelel6 mennyiségben val6 fogyasztasa. Ezt az
ajanlast csak a vizsgalt sportoloink 11 %-a kéveti.

A masik fontos tdpanyag a kalcium. Sportoldink a zoldsé-
gekbdl (86 %), gylimolesokbdl (83,2 %) és tejtermékekbdl
(83,2 %) tobbnyire megfelel6 mennyiséget (hetente tobb-
sz0r, vagy szinte minden nap / minden nap) fogyasztanak.
Munkank fékuszaban az edz6k szerepének vizsgalata allt
a sportoldok taplalkozasaban. A 3. abran az erre a kérdésre
adott valaszokat jelenitjiik meg.

Bar jelenleg torvény nem szabalyozza azt, hogy ki adhat tap-
lalkozasi tandcsokat, a felel6sség miatt mindenkinek tiszta-
ban kell lennie a kompetencia hatarokkal.
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Az edzbnek ismernie kell az egészséges taplalkozas alapel-
veit, fel kell ismernie az életkornak megfelel6 sportoldi igé-
nyeket, és a megfeleld szakemberrel (orvossal, dietetikus-
sal) egytitt kell kialakitaniuk személyre szabott étrendet.

A vizsgalatunkban résztvevd sportolok jelent6s tobbsége
(54 %) senkitdél nem kap tanacsot a taplalkozasaval kapcso-
latban. Az edz6k szerepének megjelenése (16 %) csekély.
Azoknak a sportoléknak, akiknek lenne médja dietetikus
segitségét kérni, csak koriilbeliil a fele (a minta 44 %-bdl 23
%) kap, ami még akkor is jelentds eltérés, ha a kérd6ivbél
szarmazo torzitast is figyelembe vessziik. Az erénléti edzdk
tanacsadasa (6%) egyes labdarugok és kosarlabdazok vala-
szaiban jelent meg.

Kapsz tanacsot a taplalkozasoddal kapcsolatban? (N=162)

0%

e

1%
= [gen, az edz6tol = [gen, az erénléti edz6tol

Igen, a csapat dietetikusatol Igen, a gyogytornasztol

= Nem kapok tanacsot = Egyéb, éspedig

3. dbra Az egyes szerepl6ktél kapott taplalkozasi tandcsok megléte

Ahogy azt mar korabban irtuk egy szakirodalomra hivat-
kozva, a sportoloknak megfelelé taplalkozas esetén nincs
sziliksége étrend-kiegészit6k hasznalatara. Mivel a gyer-
mekek szervezete masképp és eltéréen reagalhat ezekre a
készitményekre, hasznalatuk jelentds felel6sséggel terheli a
sziil6t és az edz6t is. Bar bizonyos esetekben igenis sziikség
van rajuk a hidnyallapotok kialakuldsanak megel6zésében,
ez csak egy hozzaértd, taplalkozastudomanyi szakember
altal kontrollalt programon belil miikodhet (Rédli, 2022).
A vizsgalatunkba bevont sportoldknak 25, 4 %-a nem fo-
gyaszt semmilyen étrend-kiegészit6t. A jelentds tobbség
(51,6 %) vitamint, vagy csak vitamint tartalmazé készit-
ményt. (4. abra)

Milyen taplalékkiegészitot fogyasztasz? N=162
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4. dbra Taplalékkiegészitdk haszndlata
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A termékek kivalasztasahoz segitséget a sziil6kt6l (27 %)
vagy a csapat dietetikusatdl (26 %) kértek. Tovabbi 26 %
semmilyen tanacsot nem kért. Ezek a sportoldok leginkabb
vitaminokat, fehérje szeleteket fogyasztanak. Az edz6tél a
véalaszadok csupan 6 % kér tandcsot. Tehat a taplalékkiegé-
szit6k fogyasztasban is elenyész6 az edzd szerepvallalasa.

A vizsgalatban résztvevd sportoldink atlagosan tobb mint
5 edzésen vesznek részt (5,32 + 1,92), egyes sportolok 12-
14-en is. Mivel a sportolok minden nap legalabb 90 perces
kozepes-nagy intenzitasi munkat végeznek, még lényege-
sebb folyadékpotlasuk mértékével foglalkozni. Kérd6iviink-
ben kizarélag a vizfogyasztas napi mennyiségét vizsgaltuk.
Sem a taplalkozassal bevitt folyadék (pl. leves), vagy edzés
el6tt, alatt fogyasztott sportital mennyisége nem szerepel az
elemzésben. Ebben a kérdésben is inkabb az edzdk szerep-
vallalasanak mértékét kivantuk hangsulyozni.

A sportolék 39 %-a bevallasa szerint 2-3 liter vizet fogyaszt
naponta. Szintén 39 %-uk 1,5-2 liter kozott. A napi 3 liter-
nél tobbet csak a valaszaddk 13 %-a jelolte meg. Tovabbi 8
%-uk 1 liter vizet iszik, és csak 2 %-uk nyilatkozta, hogy vi-
zet ritkan fogyaszt.

Sportoloink egyértelmiien azt nyilatkoztak, hogy az edzése-
ken vannak ivésziinetek. 59 %-ukat az edz6k kotelezik is az
ivasra edzés alatt, a tobbiek szerint lehetség van ra, de nem
ellendrzik ténylegesen az edzdék azt, hogy valéban isznak-e
a sportoldk. A vizfogyasztas gyakorisdga a teljes mintan
végzett elemzés sordn dsszefiiggést mutatott a taplalkozasi
alapelvek meglétével (r=0,275).

6. Osszegzés, kovetkeztetés

Munkank fékuszaba fiatal sportolok edzdinek sporttap-
lalkozassal kapcsolatos szerepvallalasat allitottuk. Mivel a
folyadékpotlas-, a szénhidrattoltés és -potlas, illetve a fe-
hérjebevitel mennyisége jelentdsen befolyasolja a sporto-
16k teljesitményét, azaz a vazomotoros, pszichomotoros és
kognitiv funkciét (Fritz, 2019), altaldnos és személyre sza-
bott tervekkel kell tAmogatni a versenyzdket. Szakirodalmi
javaslatok alapjan (Fritz, 2019; Negro at al, 2013) a sokrétl
edz6i munkanak része kell, hogy legyen az alapinformaciok
ismerete a taplalkozas terén. Kizardlag csak az alapinfor-
maciokra gondolunk, konkrét javaslatokhoz pl. étrend-ki-
egészitdk, sportitalok fogyasztasdhoz, csak orvos és/vagy
(sport)dietetikus, taplalkozastudomanyi szakembert javas-
lunk.

Kérdoives elemzésiink eredményei alapjan kijelenthetjiik,
hogy a vizsgalatunkba bevont utdnpétlas koru sportoldk a
szakirodalmi ajanlasoknak megfeleléen taplalkoznak. Na-
gyon magas, a vizsgalatba bevont sportolék 74,6 %-a fo-
gyaszt valamilyen étrend-kiegészitét, holott ezt a felmért
taplalkozasi szokasok nem feltétleniil indokoljak. A spor-
tolék sem a mindennapos taplalkozasukhoz, sem pedig az
étrend-kiegészit6k fogyasztasadhoz els6sorban nem az edz6-
juktdl kérnek tanacsot. Bevallasuk szerint 54 %-uk egyal-
talan nem kap instrukciét. Ezek a fiatalok valdszintileg azt
eszik, amit otthon, vagy akadémistak esetében a kollégium-
ban kapnak, tehat ha tanacsban nem is részestilnek, taplal-
kozasuk minGsége és mennyisége vagy a sziil6kon, vagy az
akadémian dolgoz6 szakembereken mulik.

A sportolék edzés alatti folyadék fogyasztasa biztositott, s6t
59 %-uk szerint kotelezik is ket erre, de a tényleges kont-
roll sok esetben elmarad. Kérd6iviink tovabbi eredményei
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azt is igazoltdk, hogy az edzd olyan személy a sportolok
életében, aki példamutatasaval, szakmai felkésziiltségével
befolyasolni tudja sportoldja teljesitményét, hatassal lehet
a jelenlegi, és akar a feln6ttkori egészséges életmodjara is.
Fontosnak érezziik, hogy az edzdék a sportszakmai kerete-
ken tul, a kompetencia hatarok betartasaval az altalanos
taplalkozas és a folyadékfogyasztas teriiletein némi jartas-
sagot és a fiatalok szamara értékes tudast szerezzenek.

A sportolok igényei miatt sziikség lenne szakemberek be-
vonasara az egyesiiletek taplalkozasi alapelveinek kidolgo-
zdsahoz azért, hogy az edzdi elvardsokat figyelembe véve
tudjanak személyre szabott taplalkozasi tanacsokat adni,
étrendet tervezni, és az étrend-kiegésziték fogyasztasat
szakszerlen alkalmazni. Az edz6 segitheti ezen elvek betar-
tadsanak ellendrzését.
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