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Osszefoglalé

A jégkorong, mint az egyik legkomplexebb
~Stop-and-go” csapatsportag, sok kihivassal jar
és sokszor masodpercek alatt valtozik a jatékszi-
tuacio. Ez a jatékosok teljesitményét és a mérkao-
zés eredményét is befolyasolja. A hidrataciot,
mint a sportteljesitmény egyik legfontosabb 0sz-
szetevojét vizsgaltuk két egymast koveté mérko-
zésen. Vizeletmintak felhasznalasaval elemeztiik
tert felhasznalva, ami kapcsolatba hozhat6 aktua-
lis folyadékfogyasztasukkal. A kutatasban mind-
két mérkdzésen 22 jégkorongozo vett részt, atlag-
életkoruk: 27+7 év, testmagassaguk: 183,35+
10,25 cm, a mérkézés el6tti testtomegiik:
87,65+14,45 kg volt. Hidrataltsaguk meghataro-
zasahoz a vizeletik szinét, fajsulyat és pH érté-
két, valamint a testtomegiiket hasznaltuk. A két
mérko6zés soran rogzitettitk a hipo- és dehidra-
taltsagra utalé paraméterek valtozasat, a vizelet
sotétebb arnyalata volt és az 1 020-1 030 g/1 faj-
suly értékek voltak tobbségben, amellett, hogy a
mérko6zés alatti testtomeg veszteség 1,3-2,4% ko-
zott varialt, a sportszakmai jellemz6i kozott nem
talaltunk szignifikans eltéréseket.

Fontosnak tartjuk, hogy ezekre a problémakra
megfelel6 hidratacios tervet tudjunk kidolgozni,
és felhivjuk a jatékosok figyelmét a dehidratacio
okozta teljesitménycsokkenés jelentéségére, il-
letve annak elkeriilésére.

Kulcsszavak: jégkorong, hidratacio, teljesit-
mény, vizelet, fajsuly, pH, vizelet szine

Abstract

Ice hockey, being one of the most complex
"stop-and-go" team sports, presents numerous
challenges, and the game situation often changes
within seconds, which influences both the
players’ performance and the match result. We
investigated hydration, one of the most import-
ant factors in sports performance, during two
consecutive matches. Using urine samples, we
analyzed the players' hydration, considering all
parameters that could be associated with their
current fluid intake. The study involved 22 ice
hockey players in both matches, with an average
age of 27=+7 years, height of 183.35+10.25 cm,
and body weight of 8765+14.45 kg before the
match. To assess their hydration status, we used
the color, specific gravity and pH value of their
urine, and their body weight. No significant
differences were found in the professional
characteristics of the two matches; instead, we
recorded changes in parameters indicating hypo-
and dehydration. Darker urine shades and spe-
cific gravity values between 1020-1030 g/L were
prevalent, along with body weight loss during the
match ranging from 1.3-2.4%. It is essential to
develop an appropriate hydration plan to
address these issues and raise awareness among
the players about preventing performance
decline due to dehydration.

Keywords: ice hockey, hydration, perform-
ance, urine, specific gravity, pH, urine color
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Bevezetés

A jégkorong vilagszerte elismert olimpiai csa-
patsportag, kemény testjatékkal és gyors dontés-
hozatalokkal, amely joO kondiciét és mentalis
egészséget igényel (Vigh-Larsen és mtsai, 2024).
Magas intenzitason végzett sportagként, az egyik
legkomplexebbnek bizonyul, igy fontos, hogy a jo
kondici6 mellett, a taplalkozas és a hidrataci6
mértéke is optimalis legyen, amelyet mindig a
sportol6 aktualis allapotahoz és igényeihez kell
igazitani. Strd versenynaptar jellemzé a jégko-
rongban, mivel egy aktualis versenyidészakban,
egy héten tobb mérkézésre is készen kell allniuk.
Ebben az id6északban sok kellemetlen helyzet ér-
heti a jatékosokat, mivel a rovid regeneracios
id6észak nagyobb esélyt ad a sériilések kialaku-
lasara és a rossz energiaellatottsagra (Close és
mtsai, 2016; Grout és mtsai, 2016).

A hidrataci6 az egyik legfontosabb 6sszetevé
egy sportolo teljesitményében, és versenyhely-
zetben gyakran befolyasolja a eredményességet.
A jégkorongban kiilonosen fontos nagy hangsulyt
fektetni erre a teriiletre, mivel az edzések és mér-
kézések intenzitasa (Kala, 2024), a nehéz védo-
felszerelések viselése, a fokozott izzadas és egyéb
kornyezeti hatasok miatt magas kockazata van a
dehidrataci6 kialakulasanak.

Hidratéaci6

Terhelések alatt, a szervezet vizraktarai csok-
kennek a szaporabb légzés, az izzadas és a vize-
letiirités kovetkeztében. A maghémérséklet val-
tozasa szabdalyozza az izzadas mértékét, hiszen
minél jobban novekszik a testhd, annal tobbet
izzad a sportol6 (Linseman és mtsai, 2014). Az
izzadas fokozodik meleg kornyezetben, magas
intenzitason, de ugyanakkor a nehéz védéfelsze-
relés viselésekor is. Utobbival, a jégkorongban
mindig szamitani kell, mivel felszerelésiik akar
a 12-15 kg-ot is elérheti, igy novekszik az izzadas
mértéke annak ellenére, hogy a mérkézések
hideg csarnokban torténnek (Nuccio és mtsai,
2017). A jégkorongozok mérkozés alatti testho-
mérséklete 38,8-39,5°C kozotti  ingadozik,
amelynek csokkentésében az izzadas segit, igy
minél magasabbra emelkedik a testhd, annal
tobb folyadékot veszit a szervezet. Ez a mennyi-
ség akar 3,2 liter is lehet, ami egyéntdl fiigg
(Linseman és mtsai, 2014).

A fokozott izzadas miatt, magas kockazata
van a dehidrataci6 kialakulasanak, amennyiben
a folyad€ékpotlas nem megfelelé a mérkézés és a
bemelegités kozben. A dehidratalt allapot befo-

lyasolja a kognitiv funkciokat, rontja a koordina-
ciot és izomgorcsoket valt ki (Armstrong és
mtsai, 2007; Nuccio és mtsai, 2017). Emiatt
nagy kockazata van a jatékban val6 rossz don-
téshozatalnak, de csokkenhet a koncentracios
készség védekezésben vagy tamadasban is
(Grout és mtsai, 2016).

A mérkézések el6tti, alatti és utani
folyadékfogyasztas

Fontos, hogy mar a terhelések el6tt megfele-
16en hidrataltak legyenek a jatékosok és figyeljék
meg vizeletilk szinét, amely informaciot nyuajt a
hidrataltsagi allapotukrol. Legjobb, ha a vizelet
szine minél vilagosabb, mig a sotétebb, sargas
arnyalat hipohidrataltsagot jelez. Az altalanos
ajanlas szerint 5-10 ml/testtomegkg folyadék
szitkséges 2-4 oraval a mérkézés kezdete el6tt
(Thomas és mtsai, 2016). Mindezek mellett a
magas szénhidrat-tartalmu étel bevitele segit a
folyadékok megtartasaban (Baltazar-Martins és
mtsai, 2019).

A mérkoézés alatti sziikségletet nagyban befo-
lyasolja a palya hémérséklete, a mérk6zés inten-
zitasa, a palyan toltott id6 és az egyéni izzadas
mértéke (Nuccio és mtsai, 2017). Minél tobbet
izzad egy jatékos, annal tobb poétlasra van sziik-
sége. Az ajanlott mérkézés alatti folyadékbevitel
altalanosan 400-800 ml/6ra, de ez az egyéni
sziikségletektdl is fiigg (Thomas és mtsai, 2016;
Vitale és mtsai, 2019). A hidratacio fokozasara
hasznosak az izot6nias italok, mivel a benniik ta-
lalhato elektrolitok potolhatjak az izzadas altali
veszteségeket (Maughan és mtsai, 2010; Palmer
és mtsai, 2010).

A mérkdzés utani rehidratalas kulcsfontos-
sagu a regeneracioban, az elveszitett viz és elek-
trolitok potlasara. Fontos, hogy a folyadékpotlas
megfelel6 legyen, mivel a mérkézés leteltével még
rovid ideig fokozott az izzadas mértéke. A mér-
kézést kovet6 1-2 6raban, nagyjabol 1,25-1,5 l/el-
vesztett testtomegkilogrammnak megfelel6 folya-
dék potlasa sziikséges (Thomas és mtsai, 2016).
Ilyenkor lehet izot6nias italt is fogyasztani, amely
csokkenti a mérkézés utani tulzott faradtsagér-
zetet (Linseman és mtsai, 2014).

Vizeletvizsgalat
A vizeletvizsgalat alkalmas a hidrataltsagi al-
lapot meghatarozasara, mellette a vesék muiko-
dését is megfigyelés alatt lehet tartani (San-
Millan, 2019). Elénye, hogy viszonylag olcsoé vizs-
galat, konnyen elvégezhet6 €s invaziv beavatko-
zas nem szitkséges hozza. A vizsgalat értékeit
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1. 4bra. A vizsgalatok megvalositasa mindkét mérkézésen
Figure 1. Implementation of the investigations in both matches

befolyasolhatjak kiilsé tényez6k, ilyen a taplal-
kozas, a napi folyadékfogyasztas és az étrend-Kki-
egészit6k hasznalata. A hidrataltsag mellett
bizonyos patogének és fert6zések kimutatasara
is alkalmas, amelyek a sportolok korében is fon-
tos tényez6k (Pero és mtsai, 2020).

A hidrataltsagot a vizelet szine mutatja (Gu-
nawan €s mtsai, 2018). Hatranya, hogy a taplal-
kozas és bizonyos vitaminok fogyasztasa befo-
lyasolhatja az eredményt, ezért fontos, hogy a vi-
zelet szine mellett mas hidrataciora utalé para-
meétert is megvizsgaljunk. Erre alkalmas a vizelet
fajsulyanak és ozmolaritasanak vizsgalata, mivel
ezeket az értékeket az étrend nem befolyasolja
nagy mértékben, igy kimondottan alkalmas a
hidratacio vizsgalatara (Lee és mtsai, 2017).

A vizeletvizsgalatot mar gyogyszertari tesztcsi-
kokkal is konnyen el lehet végezni, elényiik, hogy
palyakorilmények kozott is hasznalhatok, vi-
szont a pontosabb eredmények érdekében a la-
boratoériumi vizsgalatok a legbiztonsagosabbak.
A sportban kiilonosen fontos nagy hangsulyt fek-
tetni a vizeletvizsgalatokra, mivel szoros kapcso-
latban all a hidrataltsaggal.

Anyag és modszerek

Vizsgalt személyek
A kutatasban két egymast koveté nap mérko-
zésein 22 jégkorongozo vett részt atlagéletkoruk:
27x7 év, testmagassaguk: 183,32+10,25 cm, a
mérkézések el6tti testtomegiik: 87,65+14,45 kg
volt. A sportolok részletes tajékoztatast kaptak

a vizsgalat menetérdl, melynek soran a human
vizsgalatokra vonatkoz6 Helsinki deklaracio
alapelveit vettiik figyelembe. A két mérkézés
adatfelvétele ugyanazokkal a személyekkel tor-
tént. Koztiik két kapus (9%), nyolc hatvéd (36%)
és tizenkét csatar (55%) volt, akik négy teljes sort
alkottak. Egy sor Osszeallitasat egy allando
kapus, két hatvéd és harom csatar alkotja, akik
a jatékidé alatt folyamatosan cserélédnek.

Mobdszerek

Célkittizésiink volt, megfigyelni a jégkorongo-
zOk hidrataltsagat két egymast koveté mérkézé-
sen, igy nem volt lehetdségiik a megfelel6 rege-
neraciora. Elsédleges szempont volt, hogy a két
mérkdzésen olyan noninvaziv vizsgalatokkal tud-
juk elvégezni a felmérést, amelyek nem hatraltat-
jak a jatékosok teljesitményét. Ennek meg-
felel6en vizeletben mért paramétereket hasznal-
tuk a hidrataltsagi allapot meghatarozasara és
Osszehasonlitottuk a két mérkézésen kapott
eredményeket.

Mindkét mérkézésen a vizelet szinét, fajsulyat,
pH értékét és a jatékosok testtomeg valtozasat
dolgoztuk fel. Mindezek mellett a vizeletb6l mér-
het6 volt a gliikoz, a ketontestek, a voros vértes-
tek, a bilirubin, a leukocita, a nitrit, a fehérjék,
az urobilinogén €s az aszkorbinsav koncentra-
cidja. A kiulonbozo fehérjék, az urobilinogén és
az aszkorbinsav gyakran fordul el6 a jatékosok
vizeletében, amely a magas intenzitasu terhelé-
seknek koszonhet6 (Pavlik, 2013).
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1. tablazat. A mérkézések el6tti és alatti vizeletparaméterek valtozasai

Table 1. Urine parameters changes during matches

, Els6 mérkézés Mésodik mérkdzés
Paraméterek i M P — i I A A A
mérkozés elott mérké6zés utan mérko6zés elott mérké6zés utan
Szin (1-8) 3,0£2,0 4,0£2,0 3,515 4,0x2,0
Fajstly (g/1) 1 020+5 1 025+5 1 020=10 1 025+5
pH* 7,0x£1,0 5,5+0,5 7,0£1,0 5,5+0,5
Testtomeg (kg) 81,5+18,5 80,25+18,25 81,5+18,5 80,25+18,25
*=szignifikans valtozas, p<0,01
% adatot nem tudtunk meg, mivel
504 nehezen volt kovethet6 az egyéni
folyadékfogyasztas. Volt olyan ja-
40 tékos, aki egyaltalan nem fo-
gyasztott folyadékot a mérkézés
30 1 alatt, mig a legnagyobb mennyi-
ség 1 300 ml volt. Tobbségiik
20 - szénsavmentes asvanyvizet, il-
letve izotonias folyadékot fo-
101 gyasztott, és voltak olyanok is,
akik a tal magas szénhidrat tar-
0+ 9 3 4 5 6 Z 8 talom miatt keriilték ennek hasz-
B E1s6 mérkozés elétt B Masodik mérkozés eltt nalatat.
M Els6 mérkozés utan Masodik mérkézés utén A vizeletmintakat CYBOW
gyogyszertari tesztcsikokkal vé-

2. dbra. A mérkdézések elétti és utani vizelet szinének valtozasa szin-

fokozat gyakorisagonként (%)

Figure 2. Urine color changes during matches represented by color

gradiations’ frequency (%)

A vizelet szine, mint elsédleges hidrataltsagot
jelzé érték, iranyt mutat arrél, hogy mennyire
hidratalt a szervezet. Ennek kiértékelésében a
Dr. Lawrence Amstrong féle nyolc szinbdl allo vi-
zeletszinskala segitett. Az optimalis hidrataciot
jelzék az 1-3 értékek (halvanysarga szinei), mig
a 4-6 mar hipohidrataltsagot és kezdetleges de-
hidrataciot jeleznek, az ennél sotétebb sarga ar-
nyalatok mar sulyos dehidrataciéra utalnak
(Maughan €és mtsai, 2010).

A vizsgalatok folyamatat az 1. abra jeloli, ahol
mindkét nap kozvetlenill a mérkd6zés kezdete
el6tt adtak vizeletmintat az altalunk biztositott
steril vizeletgytjt6 edénybe, melynek mennyi-
sége 20-30 ml kozott volt. Az els6 mintat ponto-
san egy oraval a kezdés el6tt adtak, mig a kovet-
kez6t a mérkozés utan, ahogyan a védofelszere-
léseket levették. Mindkét minta leadasakor az
aktualis testtomegiiket az 0ltoz6ben mértik. A
meérkozés alatti folyadékfogyasztasukrol pontos

geztiilk az adatokat Microsoft
Excel tablazatokba rogzitettiik. A
vizeletek vizsgalatat a tesztcsik
hasznalati utasitasanak megfele-
16en végeztik el, azaz 5 masod-
percig a vizeletben tartottuk a
csikokat, majd egy perc utan leolvashattuk az
eredményeket. Ezek meghatarozasahoz a teszt-
csikokhoz tartozo kiértékeld, szinskala szerint
rogzitettitk az eredményeket.

A mérkézések el6tt és utan mért paramétere-
ket a normalitasvizsgalat utan egymintas t-préba
segitségével hasonlitottuk 0ssze, a szignifikancia-
szint p<0,0,5 volt.

Eredmények

A jégkorongozok (N=22) mérkdzés elotti és
utani vizeletmintaiban a szin, a fajsuly és a pH
érték mutatott valtozast a testtomegiik mellett,
amely Osszesitést az 1. tablazatban talaljuk az
egymas utani két mérkoézésre vonatkozoan, ame-
lyek eredményeit egymintas t-proba segitségével
értékeltik ki.

A vizeletek szinvizsgalata alapjan (2. 4bra)
mindkét nap az 1-6 szinskala kozotti értékek
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2.tablazat. A vizelet jellemzd6i értékeinek €s a testtomeg valtozasainak mértéke a mérkézések el6tt és utan,
posztok szerint
Table 2. Urine characteristics and body weight changes during the matches
POSZT V:izeletbél Els6 mérkézés Masodik mérkézés
mért adatok el6it utdn el6tt utdn -
Szin 3,042,0 45405 35%1,5 5,0+1,0 Z
P Fajsuly (g/1) 1 020,0+5,0 1027,5+2,5 1 020,0%£10,0 1027,5+2,5 %
CSATAR
pH 7,0+x1,0 5,56+0,5 7,0x1,0 5,56+0,5
Testtomeg (kg) 78,1+£15,1 77,0£15,0 78,25+15,25 76,75+14,75
Szin 3,0+£2,0 4,0x1,0 3.0£2,0 4,0£2,0
HATVED Fajsuly (g/1) 1 020,0%5,0 1 027,525 1022,5+7,5 1 025,0%5,0
pH 6,5+0,5 6,0+0,0 6.5+0,5 5,5+0,5
Testtomeg (kg) 87,5+12,5 86,25+12,25 85,0+15,0 83,6x14,9
Szin 3,56x0,5 4,0£2,0 3,56%0,5 45+1,5
KAPUS Fajsuly (g/1) 1022,5+2,5 1 025,0%5,0 1 025,0%0,0 1 025,0%5,0
pH 6,25+0,25 6,0+0,0 6,25+0,25 6,0+0,0
Testtomeg (kg) 72,65x8,65 72,0£8,0 72,65 + 8.65 71,979

voltak megfigyelhet6k. Az elsé és %

a masodik mérkézés elétt is csak 80 |

a jatékosok 64%-a volt megfele- 70

16en hidratalt a vizeletiik alapjan 60 -

(1-3 szinfokozat), mig a mérko- 50 ]

zések utan mindkét alkalommal

mar a sportolok 82%-a volt de- 407

hidratalt (>4 szinfokozat). Jelen- 301

t6s valtozas a hidrataltsagban a 20

masodik mérkézés soran tor- 101

tént, at}ol a/teljes csapat 45%-a 1010 1015 1 020 1025 1030 g

6-0s szinskala fokozatba Kkeriilt. e g

Y . ) M Els6 mérkézés elétt B Masodik mérkézés el6tt

A fa-]suly mindkét hap, a leg- ¥ Els6 mérkézés utan Masodik mérkézés utan

tobb esetben az 1 020-1 030 g/1
kozotti értékeket eredményezett 3. 4bra. A vizelet fajsulyanak érték gyakorisagai (g/1) a mérkézések
(3. &bra). JelentSs aranyban az  elott €s utan
1 020 g/l értéket mértiink a két Figure 3. Urine specific gravity values (g/L) during matches
mérkozés el6tt. Az els6 mérkos-
zést kovetéen 95%-a mutatott
>1 020 g/1 értéket, mig a maso-
dik mérkézésen kisebb vissza-
eséssel 86% rendelkezett hason- 80
16 eredményekkel.
A vizelet pH értékének valto- 60 1
zasa (4. dbra) a mérkdézések el6tt
valtoz6 értékeket mutatott a 6-8 401
fokozatok kozott. Jelent6s valto-
zast a mérkézések utani mintak
eredményeztek, ahol 100%-ban 0

az 5-6 értékek dominaltak. 5 6 6.5 7 8 pH
A mérkézések utani testtt')meg M Els6 mérkézés el6tt B Masodik mérkézés elétt

vesztesé g es etében kisebb Kii- ¥ Els6 mérkézés utan Masodik mérkézés utan

lonbségeket tapasztaltunk az 4. abra. A vizelet pH értékgyakorisagainak valtozasa a mérkézések
egyéni, a posztonkénti és a mér-  el6tt €s utan
kézésenkénti mérések soran. A  Figure 4. Urine pH values during matches

%
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testtomeg csokkenésének legalacsonyabb aranya
1,3% volt, atlagosan ennél nagyobb aranyban val-
tozott mindkét mérk6zés soran: elsé alkalommal
atlagosan 2,35%-kal, a masodik soran pedig
2,4%-kal csokkent a jatékosok testtomege.

A posztok szerinti eredményeket a 2. tablazat
mutatja, ahol kisebb eltéréseket mértiink.

Jelent6s eltéréseket a vizelet szinének alapjan
a két mérkozés kozott nem lehetett észrevenni,
viszont enyhe arnyalat-sotétiilés minden posztnal
megjelent, f6ként a masodik nap. A fajsuly érté-
kek szintén egységesek voltak, jelentds valtozast
egyik posztnal sem lehetett mérni. A fajsualy érté-
kei atlagosan >1 020 g/l értékek mutattak a mér-
kézés elbtt, a mérk6zések utan viszont nagyobb
aranyban a >1 025 g/l értéket talaltunk. A mér-
kézéseket kovetSen jelentésen alacsonyabb pH
értéket kaptunk, a posztok kozott nem volt jelen-
t6s a kiilonbség, A mérkézések alatti testtomeg
valtozas kiillonbozott posztonként. A kapusok
testtomege stabil maradt mindkét mérkézés
soran €és mérkézésenként sem kiillonbozott. A
csatarok és hatvédek esetében a masodik mér-
kézés utan nagyobb aranyu volt a testtomeg vesz-
tés, 0sszehasonlitva az els6 mérko6zés értékeivel.

Megbeszélés

A hidrataci6, mint a sportteljesitmény egyik
legf6bb eleme, fontos, hogy mindig optimalis le-
gyen, viszont a kutatasban felmért jégkorongo-
z6k (N=22) hidratacidja nem bizonyult meg-
felelének. Ez kiderilt a vizeletiik vizsgalatabol,
melynek soran a hidrataltsagi allapottal ossze-
figgd paraméterek (szin, fajsuly) értékei az opti-
malistol eltérék voltak.

Kezdetben a felmért jégkorongozok tobbségénél
a 3-4 szinfokozat dominalt, néhany jatékosnal az
1-2-es érték is megjelent, viszont volt olyan spor-
tol6 is, akinek a vizeletmintajat az 5-0s, értéket
mutatott mindkét mérkézés alkalmaval. A szin-
skala alapjan a sportolok akkor megfeleléen hid-
rataltak, ha a mérko6zés el6tti vizeletiik szine az
1-3 értékek kozott valtozik, igy alacsonyabb az esé-
lye a dehidratacié megjelenésére és a sériilések
kockazata is csokken (Maughan és mtsai, 2010).
A mérkoézések utani vizeletek tobbségére a szin-
skala szerinti 5-6 érték volt jellemz6. Ez kdszon-
het6 annak, hogy a jatékban toltott idejitk soran
nem fogyasztottak elegendé folyadékot, a stabta-
gok szerint 0-1,3 liter kozotti volt a folyadékfo-
gyasztasuk mindkét mérkozés alatt.

A vizsgalt jégkorongozoknal a fajsuly értékei-
ben nem talaltunk szignifikans valtozast, ami

arra utal, hogy a két mérkézés elé6tt sok sportolo
eleve nem volt megfelel6éen hidratalt, mivel a
jégre lépés eldtti fajsuly értékek tobbsége 1 020-
1 030 g/1 kozott volt. Az >1 020 g/l fajsuly érték
a kezdetleges dehidrataciot, mig az >1 030 g/l
mar a sulyos dehidrataciot mutatja (Gunawan és
mtsai, 2018). Sok kutatasban talaltunk hasonl6
megallapitast, miszerint a csapatsportokban a
jatékosok tobbsége a mérkoézéseket eleve dehid-
ratalt allapotban kezdi meg, igy a jatékid6 koz-
ben szinte esélytelen azt a folyadékmennyiséget
potolni ugy, hogy ez ne legyen hatassal a teljesit-
ményiikre (Maughan és mtsai, 2010; Silva és
mtsai, 2010).

Tobb kutatas alatamasztja, hogy a >2% test-
tomeg veszteség sulyos dehidrataciora utal (Tho-
mas €és mtsai, 2016). Komoly fizikai teljesit-
ménycsokkenés 3-4% testtomeg veszteség utan
jelentkezhet, mig az 1-2% veszteség leginkabb a
kognitiv funkciokat neheziti. Ezalatt érthetjiik a
technikai készségek akadalyozasat és a koncent-
racios zavarok megjelenését (Goulet, 2011; Nuc-
cio és mtsai, 2017). Emellett gyakran alakul-
hatnak ki izomgorcsok az elektrolitok fokozott
vesztése miatt, amely szintén akadalyozza a moz-
gast (Armstrong, 2021; Convertino és mtsai,
2000). A jatékosok testtomege az els6 napon a
mérkoézést kovetéen 1,3-2,4%-o0s veszteséget,
mig a masodik nap 1,3-2,35%-0s csokkenést
mutatott. Ez az akut veszteség a szervezet teljes
testviz tartalmabol szarmazik (Reale és mtsai,
2018). Leginkabb a csataroknal, valamint a hat-
védeknél volt megfigyelhetd nagyobb eltérés az is-
meételt magas intenzitast sprinteknek koszonhe-
téen, mig a kapusok esetében érthetéen minima-
lis volt a valtozas. Sok tényez6 csokkentheti a
jégkorongozok folyadékraktarait az intenzitas
mellett. Jégkorongban a nehéz védéfelszerelés vi-
selése a terhelés intenzitasaval egyiitt fokozza az
izzadas mértékét, igy a folyadékveszteség kocka-
zatosabb. Ennek koszonhetfen a sziikséglet is
novekszik, hiszen minden izzadas altal elvesztett
testtomeg kg utan 1 liter folyadékpotlas lenne
sziikkséges mint kiindulasi érték (Armstrong,
2021).

A vizelet pH értéke elsésorban a taplalkozas-
tol és a folyadékbeviteltdl fiigg, viszont néhany
kutatas alatamasztja, hogy a csokkent érték 0sz-
szefiigg a szervezet savasodasaval is (Armstrong,
2021; Pero és mtsai, 2020). Jégkorongban a hir-
telen, erdteljes megindulasokban és ismételt
sprintek utan fokozott a tejsavtermelédés, és
tobbszor ebben az allapotban vannak a jelent6s
momentumok, ahol helyt kell allni. Magas inten-
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zitasnal, a mért 8 mmol/l tejsav érték esetében
mar jelentésen csokken a sportolék teljesitmé-
nye. Fontosabb helyzetekben, emberelényos ta-
madasban vagy épp emberhatranyos védeke-
zésben, ez a tejsavkoncentracio 12-14 mmol/l ér-
tékig is emelkedhet (Logdal és mtsai, 2022;
Noonan és mtsai, 2010). A jatékosoknak a mér-
kézések soran sok hasonl6 szituacioban volt ré-
sziik, mivel emberhatranyban 10 percet és
emberelényben 12 percet toltottek el. A kutatas-
ban résztvevok tobbségénél mindkét alkalommal
megfigyelheté volt a vizelet pH csokkenése. A
mérkézések kezdetekor a semleges kozeli érté-
kek jelentek meg, mig a mérkézések utan mar a
savasodas kovetkeztében joval kisebb pH szinte-
ket mértink. Feltételezni lehet, hogy a tejsav kon-
centraciéo emelkedése €s az elégtelen folyadék-
mennyiség egyiittese eredményezte a vizelet pH
értékének csokkenését.

Lehetséges megoldasok a hidratacio
javitasaban

A jégkorongozoknak sokszor jelentésen emel-
kedett folyadékbevitelre van sziikségik, hogy a
szervezetiik optimalisan hidratalt legyen és elke-
riljék az emlitett dehidrataci6 okozta teljesit-
ménycsokkenést. Folyadékfogyasztasuk sokszor
4-5 liter, vagy akar tobb is lehet (Grout és mtsai,
2016). Mivel hazankban évrdl évre nagyobb ér-
dekl6dés mutatkozik a jégkorong irant, igy prio-
ritas az edukacio jatékosok egészsége és fej-
16dése érdekében, amely az edzések mellett az
optimalis hidratacio6 és taplalkozas egylittesét je-
lenti. Kulcsfontossagu, hogy az edzékkel és stab-
tagokkal egyiittmiikodjenek a sportdietetikusok,
mivel a jatékosok esetében az edz6 véleménye az
elsédleges.

A hidrataci6 fokozasaban nagy segitséget nyujt
az izotonias ital 4-8 g/100 ml szénhidrat tarta-
lommal, ennek fogyasztasa akar 5-10 perccel is
kitolhatja a faradtsagérzetet, gyorsabb sprintek
és hatékonyabb korongszerzés volt jellemzd6
(Linseman és mtsai, 2014). A glikogénraktarak
optimalis toltottségének is fontos szerepe van,
ennek elénye, hogy a mérkdzés alatt kialakult
vesztéseket segiti Gjratolteni, ami javitja a rege-
neracios idészak csokkenését (Logan-Sprenger
és mtsai, 2011). Ennek hasznalata akkor jelen-
t6s, ha heti tobb mérkézést kell lejatszani vagy
egymast koveté napokon kell mérkézést jatszani.
Kutatasunk limitacioja, hogy ezt nem mértiik fel,
viszont néhany jatékos jelezte az izoténias italok
rendszeres fogyasztasat, masok meg 6vakodnak
t6le a magas szénhidrat tartalom miatt. Ebben

az esetben is jelentés lehet az edukacio, mivel a
magas intenzitas és robbanékonysag megvalosu-
lasaban kotelez6 a magas szénhidrat bevitel ki-
egészitve izotonias italokkal, mivel az emelkedett
napi sziikségleteket csak a taplalkozassal nehe-
zen lehet elérni. Hasonl6 mechanizmussal hat a
szajoblogetés magas szénhidrat tartalmu italok-
kal, hiszen a szajban talalhaté receptorok jelzik
a hidrataltsagot az agy iranyaba, igy kitolodik a
korai faradtsagérzet (Linseman és mtsai, 2014).
Ennek a mechanizmusnak szintén teljesitmény-
fokoz6 hatasa van, és alkalmazasa hatékony
lehet azok szamara (Palmer és mtsai, 2017).

Fontos, hogy hosszu tavon legyen fenntarthato
az optimalis hidratacio, amely elérésében az
egyéni hidratacios terv segithet (Emerson és
mtsai, 2017; Thomas €és mtsai, 2016). Meghata-
rozasahoz sziikséges tudni a jatékos testosszeté-
telét és tomegét, edzésiik intenzitasat és idGtar-
tamat, kornyezetét ahol €l és edz, a vizeletének
szinét €s Osszetételét, illetve az izzadasi ratajat
(Vitale és mtsai, 2019). Az egyéni hidrataltsag ko-
vetésére alkalmas lenne, ha a mosdokban egy
szinskala segitségével nyomon kovethetnék a ja-
tékosok a vizeletiik szinét, és annak fiiggvényé-
ben hidratalnanak (Linseman és mtsai, 2014;
Wardenaar €és mtsai, 2021). Ez a szinskala alkal-
mazasa egyszerd, igy a felnétt és az utanpotlas
korosztalyok is konnyen alkalmazhatjak.

Sok esetben a nagy mennyiségi folyadékfo-
gyasztas gasztrointesztinalis problémat okozhat
a sportoloknal, f6ként abban az esetben, ha kii-
lénben a napi folyadékmennyiségiik rendszere-
sen nagyon alacsony (Emerson és mtsai, 2017).
Ez a valtoztatas versenyiddészakban az intra- és
extracellularis folyadékterek egyensulyat fel
tudja boritani, ami szintén negativ hatassal van
a sportteljesitményre (Nuccio és mtsai, 2017).
Fontos, hogy ezeket a stratégiakat a versenyido-
szak kezdete el6tt probaljak ki a jatékosok. Erre
kival6 a ,train the stomach/gut” modszer, ami-
nek lényege, hogy a sportolok a nagy volument
és specialis sportoloknak szant étrendkiegészitd
készitményeket az alapoz6 idészakban kezdjék
alkalmazni, hogy a szervezetiik adaptalodni tud-
jon, és versenyhelyzetben ez elényiikre valjon. Ez
a modszer fokozza a gyomoriiriilést versenyhely-
zetben, igy a sportoloknak ajanlott nagy mennyi-
ségek nem fogjak a szervezetet terhelni
(Jeukendrup, 2017). Ennek a metédusnak pre-
ventiv €s teljesitményfokozo6 hatasa is van, mivel
a fokozott gyomoririilés csokkenti a puffadast,
a teltségérzetet €s egyéb gasztrointesztinalis
problémakat, ami altal az egész teljesitményre is
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pozitiv hatassal van (Mohr és mtsai, 2020). Az
optimalis folyadékfogyasztasnak mind edzésen,
mind mérkoézéseken teljesitménymeghatarozo,
jelentds szerepe van. Ezt a modszert leginkabb a
profi labdartugd csapatoknal alkalmazzak, de a
felépitett stratégia szempontjabol elképzelhetd,
hogy a jégkorongban is pozitiv hatasokat lehet
ezzel elérni.

Kovetkeztetések

Osszegzésként a két egymas utdni mérkézé-
sen rogzitett adatok nem mutattak nagy eltérést
a hidrataltsagi allapotra nézve. Hasonl6 eredmé-
nyek jelentek meg mindkét nap, viszont a magas
intenzitast sportmozgast végz6 mezdnyjatéko-
sok értékei mutattak néhany kulonbséget a ka-
pusokkal 6sszehasonlitva. A mért adatok szerint
a jégkorongozok (N=22) hidrataltsaga nem volt
megfelelS, gyakori volt a dehidrataciéra utalo ér-
tékek megjelenése. Az egész napos hidrataltsa-
guk ismeretlen volt, igy 1ényegi kovetkeztetéseket
nem lehet levonni a tényleges sziikségletekraol.
Ezért, felmérésunket elévizsgalatnak tekintjik,
és szandékunkban all nagyobb populaciora és
tobb mérheté paranéterre Kiterjeszteni. Fontos,
hogy a sportolok mar utanpoétlaskorban megfe-
lel6en edukaltak legyenek az optimalis hidratalt-
sag kialakitasa €s fenntartasa érdekében.
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