hatasai

Atlétika ~ Uszds




- Kritériumok:

-Uszoknal: -lebeg-e , vagy elsiillyed/milyen a fajsulya

-mozgdskészsége/alkata—(az Uszoknak nagydaraboknak kell
lenniiik, NDK-s tévhit) |

-milyen gyorsan tanul
-milyen a vizfekvése

Heidibél Andreas

Atlétaknal: (irdnyzattdl fiiggéen)
-robbanékonysdg
-osszetett kiemelkedd képesség(tdvol-, magasugras, futds...)
-reakcididd
-lehet szdlkds izomzatd, vagy nagy darab is
-atlagon felliili koordindcids képesség



" Testi-lelki hatdsok

Pozitiv: A kérdsivet kitslt6k 90%-a szerint:
-onbizalom
-kitartds, kiizdés, akarat
-stabil életritmus, csokkenti a fesziiltséget
-sikerélmény/extdzis
-motivdcié
Csak 20%-a figyelte meg:
-erds immunrendszer

obb szellemi képessége, belsé fegyelem kialakuldsa (tobb
iplomas sportold)

Még:
-jobb mdjfunkcio (szénhidrat raktar)

-lép szerepe (0,5-1 kdbdeciméter—edzetlen szervezet
gyors vérhez juttatdsa—"szir az oldala”)

- jo fizikai teljesitéképesség barmikor
-javul a vér osszetétele
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Extra elonysk-leginkabb-az uszdsban: -

-sziv és keringésrendszer erdsebb (14 éves korig a
legintenzivebb)

-14%-al nagyobb az ellendlldés—hatékonyabb edzés

-kicsi az iziileti sériilés, és a tdlterhelés esélye

-vitdlkapacitds (6-7 kobdeciméter)

-legprecizebb |égzésszabdlyozas (borda kozi izmok

rekeszizom)

-szivinfarktus megel6zés (érelmeszesedés késleltetése)

-a viz optimalis hémérséklete: 26-27 fok

-léleker6si‘r6, egyfajta meditdcid, nincs zavaré tényezd
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Negativ:

-nehéz az idedlis testsdly kialakitdsa, és megtartdsa
(max. 1kg ingds/hét)(fizioldgiai, pszicholdgiai,
szocioldgiai es genetikai tényezok)

-erds edzes utan 30 percen beliil fehérje és
szenhidrat bevitele (gyakran teljesen kiirdil)
-rossz-jo szénhidrat

-lelki terror (edzo szerepe, blinteté feladatok)

-"energiatakarekos Gzemmod” (nem zsirt, hanem
szénhidratot éget)—maximdlis terhelés 507%-atdl
feljebb mar a szénhidrat a fobb tapanyag

-izomfeleslegek nehézkes leépitése

-az étrend kiegésziték 10.000-50.000F+-ig (nincs
tdmogatas)

-aktiv sportoldsi korhatdr (atléta:28-35, (sz6:25-30)
-végletes lesériilések utani élet/eltiltasok

-kiizdelem a mm-ekért és az ezredekeért!

-dllandé hamsériilések



Atlétikan beliil: =
-izomzati asszimetria: kiilon edzések (Uszds, futds,

—~ kerékpdr, konditerem)
-gyakori sériilések: a kérddivet kitolt6 18 év felettiek
kozott gyakoribb—redlisabb jovokép
-megterheld jarulékos kiaddsok (futécipé, tagdij,
etrend kiegésziték, sportruhdzat

Uszason beliil:

-négyszer t6bb energidt igényel mint a futds
-2-3 oras edzés (3-16 ezer méter)—atmeneti .
immunrendszer legyengiilés \
-fokozott éhségérzet, késébbi telitettségérzet
-sz¢élsdséges tiinetek: (orokos bérszdrassdag, voros szem,
fako/igénybevett haj, gyenge kormok, fertzésveszély...)
-monotonitds



https://vimeo.com/113571214

Erdekesséqgek:

Hosszi élet:

Egy kozelmdltban végzett tanulmany szerint azok, akik életiikben
rendszeresen usztak, hosszabb ideig élnek. A tanulmdny t6bb mint 40.000
férfit vizsgalt 20-90 év kozt. Az Uszok 50%-al kisebb valoszindséggel
haltak meg 32 éves periodus alatt, mint azok, akik rendszeresen futottak
vagy sétaltak.

Klor:

Az uszoddk klérozott vize és kloros levegdje legalabb 5-szor biztosabban
'kihozza' az allergidt, szénandthat, asztmat az arra hajlamos gyerekbdl,
mint a masok cigarettafiistje. 13-18 év kozotti serdiilék légzészerve lett
osszehasonlitva egy kontroll csoportéval, akiknek a medencéjének vizét
réz és eziist vegyiilettel fertdtlenitették. Kialakuldsanak esélye a kloros
vizben eltolt6tt id6 mennyiségével egyiitt novekedett.

Caparuha: ,Mintha lejtén Gszndl!”

15 éve fejlesztette ki el6szor a Speedo . Phelps. Phelps 14 aranyat nyert
benne az olimpidn. Az (j anyagok késleltetik az izmok savasodasat, poliuretdn
van benniik, nemcsak lepergetik a vizet, egyenesen taszitjdk. De a ruhdkba
Uszo is kell. a NASA eredményeit hasznositotta, és a delfinek meg a capak
bérét tanulmdnyozta. Kiilon 6ltozteté ember kellett hozzad. ., Technikai

dopping”.




a figyelmet!

3z0net a vizsgalatban résztveviéknek:
di Akos
urké Alexandra

3s Gerg6 Xavér

kacs David

ddnyi Fruzsina

rtha Ldszlé

ri Bianka

)Indr Bogldrka

a neviiket nem vallaléaknak!

Forrasok:
https://doc

BZrtzRi1eqRilrUPpSIcCYtGysA/edit?pli=1
http://www.sportorvos.hu/sporttaplalkozas/20100702/hogyan _hat az uszas a s

zervezetre/
http://sportgeza.hu/sport/2009/01/12/uszas_vilagcsucsok/



https://docs.google.com/document/d/1gklo9L1StVkklnBg-BZrtzR1eqRilrUPpSIcCYtGy5A/edit?pli=1
https://docs.google.com/document/d/1gklo9L1StVkklnBg-BZrtzR1eqRilrUPpSIcCYtGy5A/edit?pli=1
https://docs.google.com/document/d/1gklo9L1StVkklnBg-BZrtzR1eqRilrUPpSIcCYtGy5A/edit?pli=1
https://docs.google.com/document/d/1gklo9L1StVkklnBg-BZrtzR1eqRilrUPpSIcCYtGy5A/edit?pli=1
https://docs.google.com/document/d/1gklo9L1StVkklnBg-BZrtzR1eqRilrUPpSIcCYtGy5A/edit?pli=1
http://www.sportorvos.hu/sporttaplalkozas/20100702/hogyan_hat_az_uszas_a_szervezetre/
http://www.sportorvos.hu/sporttaplalkozas/20100702/hogyan_hat_az_uszas_a_szervezetre/
http://sportgeza.hu/sport/2009/01/12/uszas_vilagcsucsok/

