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TUDTA-E?

e A silécek 6sét mar a jégkorszakban is hasznaltak kozlekedésre, azonban csak joval
kés6bb valt sportagga a sielés.

e A 2018-as phjongcshangi téli olimpian sporttorténelmi siker sziiletett: Magyarorszag
elsé téli olimpiai aranyérmét szerezte a Burjan Csaba, Knoch Viktor, Liu Shaoang és
Liu Shaolin Sandor 6sszeallitasi 5000 m-es férfi rovidpalyds gyorskorcsolyavalto.

e A jégkorongjatékosok atlagsebessége kb. 45-50 km/dra kozotti, igy az egyik kaputdl a
masikig minddssze 3-4 mp alatt érnek el.

e Jégkorongban a legnagyobb korongra mért ltés sebessége 180 km/dra volt.

o A széls6ségesen hideg kornyezetben végzett edzések sordn gyakran el6fordul a 3-
8%-0s testtomegvesztés, melynek okai a nagymértékld izzadas, a légzési
folyamatokkal elvesztett folyadék, a hideg hatdsara bekovetkez6 vizeletirités, az
étvagy és a szomjusagérzet csokkenése (1).

e A 2022-es pekingi téli olimpian a koronavirus jarvanyhelyzet miatt az olimpiai falu
éttermében az ételeket robotok szervirozzadk, s bizonyos ételek elkészitését is

robotok végzik a kontaktok szamanak csokkentése érdekében.

KULCSSZAVAK: téli sportok, korcsolya, si, snowboard, tapladlkozas, folyadékfogyasztas,

étrend-kiegészit6k

A téli sportok kialakuldsa mar az 6sember megjelenésének idejére visszavezethetd. Azokon a
terlileteken, ahol hd és jég boritotta a fold felszinét, szlikséges volt olyan eszkdzoket
kialakitani, melyek megkonnyitették a kozlekedést. Tébb olyan korai kékorszakbdl vald
barlang- és sziklarajzot taldltak, amelyek silécet haszndlé embereket jelenitettek meg (2).
Régészeti asatasok soran pedig olyan 10.000 évvel ezel6tti relikvidkat, mondakat fedeztek
fel, amelyek a korcsolydzashoz kothetéek (3). Oseink hamar felismerték a klasszikus téli
sportok nyujtotta szorakozasi lehet6ségeket, majd idGvel egyre tobb téli sportag fejlédott ki,
melyek mar a kezdetektél a vildg szamos pontjan nagy népszerliségnek orvendtek.
Hazénkban is sokan hdodolnak a téli sportok 6rémeinek, annak ellenére, hogy Magyarorszag
nem szamit téli sportnagyhatalomnak. Az év elsé hirlevelében a tél valtozatos sportvilagabol

mutatunk be népszer(i sportagakat és részletezziik azok taplalkozasi vonatkozasait.



TELI SPORTAGAK

A téli sportokat hideg kornyezeti hGmérsékleten, jégen vagy havon, gyakran magaslaton

Gzik. A téli sportok palettdja igen gazdag, a kovetkez6 sportdgakat soroljuk ide:

Jeges sportok

e Egyéni: curling vagy jégteke, mulkorcsolya, gyorskorcsolya, szankdzas, bob, szkeleton,
jégvitorlazas, jégszorf.

e (Csapatsportok: jégkorong, jéglabdazas vagy bandy, ringette (eredetileg néknek
kifejlesztett, a jégkoronghoz hasonld gyors csapatsportag).

Havas sportok

e Eszaki versenyszdmok: siugras, sifutds, silovészet vagy biatlon, északi Osszetett,
telemark sielés (sprint, klasszikus, telecross).

e Alpesi versenyszamok: alpesi sielés (lesiklas, mlesiklas, orids-mdlesiklds, szuperdrids-
mdlesiklds, alpesi 0sszetett, parallel verseny, terepsizés, carving), siakrobatika (sibalett,
buckasi, akrobatikus ugras, negyedcsé, félcsé, terep park), snowboard (snowboardcross,
parallel érias-mdilesiklas, parallel mlesiklas, félcsé, big air, terep park) (2).

A kovetkezGkben azokat a téli sportagakat mutatjuk be, melyekben indul magyar versenyzé

a XXIV. téli olimpiai jatékokon Kinaban.

Sisport

A sielés nagyon sokaig a torténelemben nem sportként, hanem helyvaltoztatdsi médként
volt jelen. A siléc &se régebbi kozlekedési eszkdz volt mint a kerék, s mar a jégkorszakban is
hasznaltak. EI6sz6r Norvégidban, 1767-ben rendeztek sifutdversenyt katonadk részvételével,
civilek azonban csak évtizedekkel késébb indulhattak versenyeken. Maga a sisport az 1850-
es években alakult ki, kezdetben a sifutassal, kés6bb jelent meg az alpesi si, mely 1936 6ta
olimpiai sportag (3). A sielés napjainkban az egyik legnépszerlbb téli sport a
szabadidGsportoldk korében is, mely szdmos magyar hobbisportoldt mozgat meg a téli,
illetve kora tavaszi id8szakban.

A sisport f6 csoportjai: az alpesi si, az északi si és a szabad stilusu si. A lesiklas az egyik
legszebb és legveszélyesebb téli versenysport, ahol a sportolék atlagsebessége gyakran 100
km/dranal magasabb, és verseny kozben a 150 km/érat is meghaladhatja. A mdlesiklasnal
piros és kék kapuparok vannak felvaltva elhelyezve a palyan, ahol a piros kapukat jobbrdl, a
kék kapukat balrdl kell kerllgetni. Az északi Osszetett siugrasbél és sifutasbél all, ahol a
siugrds eredményei alapjan allitjak ossze a sifutas rajtjanak sorrendjét, igy a nézék kovetni

tudjdk a verseny aktudlis allasat, majd a sifutdsban elért sorrend értelemszerlien mar



megegyezik az 6sszetett verseny végeredményével (3). Az els6 téli olimpia, amelyen ndk is

versenyezhettek siugrasban a 2014-es Sochi olimpia volt.

Snowboard

A XXI. szdzad sportjanak is tartott snowboard jelentése magyarul hédeszkazas, azaz havon
torténd oldaliranyu siklds egyetlen deszka segitségével, amelyre a sportold mindkét laba
rogzitve van. A snowboardozds fiatal, mindéssze 40 éves multra tekint vissza, de annal
dinamikusabban fejlédik és a legnépszerlibb téli sportdgak egyikévé nétte ki magat.

A snowboardozasnak tébb valfaja van, amelyeket a kiillénb6z6 iranyzatok és az azokon belili
specidlis  versenyszamok hataroznak meg. Alapvetéen harom stilusirdnyzatot
kilonboztetliink meg: freestyle (szabadstilus), alpin (lesiklas) és freeride (szabadcsuszas). A
freestyle snowboardozas célja a minél latvanyosabb trikkok (pl. szalték, forgasok)
bemutatasa. A freestyle snowboardosok a pdlyan (flat tricks), a parkokban kilénbo6z6
elemeken (pl. sliderek, boxok, kickerek), félcs6ben (halfpipe) és nagy ugratéon (big air)
gyakoroljak latvanyos trikkjeiket. Az alpin snowboardozas |ényege a gyorsasag. A sebesség
szerelmesei el6szor az élen vezetett forduldkat sajatitjak el (carving technika), majd palyakat
tlznek maguknak, hogy a kapukat kerilgetve, az idGvel harcolva kiizdjenek meg a
gy6zelemért. A freeride, azaz a szabadcsUszas lételeme a szabadsagérzés. A snowboardozas
egyik legnagyobb élménye a mélyhd-snowboardozas. Az extrém sportok kozil els6ként a
snowboard kerllt be az olimpiai programba, 1998-ban debiitalt Nagandban a téli olimpiak

egyik legfiatalabb sportagaként (3).

Korcsolyasport

A korcsolyasport igen nagy multra tekint vissza, mar izlandi mondak kdzo6tt is megemlitették
Ullert, a tél istenét, aki allatok csontjain siklott a jégen. Hollandidban az egyik leg8sibb és
legkedveltebb kozlekedési eszkoz volt a hideg hdnapokban, az els6 korcsolyaversenyt 1676-
ban tartottak (3).

A korcsolyasport kilénbozé szakagakbdl all: mikorcsolya és jégtanc, szinkronkorcsolya,
nagypalyas és rovidpalyas gyorskorcsolya. A jégkorongot kiilon sportagként tartjak szamon.
Nagypalyas gyorskorcsolydban 400 m hosszu, ovalis alaki 2 x min. 4 m széles savra osztott,
zart palyan korcsolydznak a sportoldk, mig a révidpdlyas gyorskorcsolyandl a palya 111,12
m-es és ellipszis alaku. Az utdbbi palya a szabvanyos jégkorong palyan megvaldsithato, s

ugyanugy megfelel6 a szinkronkorcsolyanak, jégtancnak és mdkorcsolydnak is. A



korcsolyasportok hazankban mar az 1800-as évek végétdl jelen voltak, kivéve a rovidpalyas

gyorskorcsolyat, ami 1985-ben jelent meg (3).

TELI SPORTOK TAPLALKOZASI VONATKOZASAI

A legfontosabb taplalkozasi kihivasok kozé tartoznak ezen sportagak esetében a
megnovekedett energiafelhaszndlas, az izom- és madjglikogén gyorsabb felhaszndlasa, a
fokozott folyadékvesztés és a fokozott vasforgalom. A kiilonb6z6 téli sportokat (iz6k
taplalkozasi igényei nagyban eltérnek egymdstdl, az energia- és tdpanyagigényt szamos
tényez6 befolydsolja, tobbek kozott a sportold életkora, neme, genetikaja, testsulya,
testosszetétele, sportaga, egészségi és edzettségi allapota, a kornyezeti tényezék, illetve az

edzés- és versenyfeltételek (1).

Alacsony kornyezeti h6mérséklet

A téli sportoldk gyakran vannak magaslati koriilményeknek és szélsGségesen hideg
kornyezeti tényez6knek kitéve az edzések és versenyek soran. A szabadtéri téli sportokat
sokszor rendkivil hideg, atlagosan -25°C és +5°C kozotti kornyezeti h6mérsékleten, a beltéri
jeges téli sportokat atlagosan +5°C és +10°C kozotti h6mérsékleten Gzik.

A hidegben torténé edzés novelheti az energiasziikségletet, mely fligg attdl, hogy a
hészabalyozasi folyamatok — pl. a hideg hatasara bekovetkez6 fizioldgias reakciok, beleértve
a vazokonstrikciot (érszlikulést), a periférids véraramlds csokkenését —, a megfelel6 ruhazat
viselése, valamint az edzés hdGtermelése, képesek-e fenntartani a megfeleld
testhémérsékletet. Altalanossagban az emlitett hdszabdlyozasi folyamatokkal fenntarthaté a
kivant magh6émérséklet, amennyiben mindez nem elegendS, a szervezet didergéssel
probdlja meg novelni a hdétermelését, amely fokozott energiafelhasznaldssal és

szénhidratoxidacioval jar (1, 4).

Magaslat

A tengerszint feletti magassag alapjan 4 kiilonb6z6 kategériat kiilonboztetlink meg: alacsony
(1000-2000 m), kozepes (2000-3000 m), magas (3000-5000 m) és extrém magas (5000 m <).
Magaslaton megnd a sportold alapanyagcseréje, energia- és szénhidratfelhasznaldsa, mig az
étvagya csokken. 4300 méteren a sportoldk alapanyagcseréje 10-17%-kal is megndhet,
aminek kovetkeztében egy hét alatt akdr 1,4 kg-mal is csokkenhet a testtomeg (1).
Magaslaton az elsé par napban a megnovekedett vérnyomas és vizeletiirités hatdsara

csokkenhet a plazmatérfogat, aminek kovetkeztében né a hemoglobin koncentracio. A



hipoxia stimulalja az eritropoetin szintézist, mely hatasara n6 a vordsvértestek mennyisége,
a vértérfogat és az oxigénszallitd kapacitas. Mivel a vas a hemoglobin szerves részét képezi,

ezért az alacsony vasraktarak akaddlyozzak a hatékony hematoldgiai adaptaciot (5).

Taplalkozassal oszefiiggo élettani valtozasok és taplalkozasi szempontok magaslaton

Glikogénfelhasznalas/

Magaslati kategéria Energiaszikséglet énhidritigény

Vasszukséglet

Alacsony (1000-2000 m)

Kozepes (2000-3000 m)

Magas (3000-5000 m)

Extrém (5000 m <)

1. dbra: Taplalkozassal 6sszefliggs élettani valtozasok és taplalkozasi szempontok

magaslaton. Sajat szerkesztés. Forras: (1)

Tapanyagbeviteli és folyadékfogyasztasi ajanlasok

Altalanos alapelvek
Mint minden sportagndl, ugy a téli sportokban is kiemelt szerepe van a megfelelGen,
sportag-specifikusan 0Osszeallitott és egyénre szabott taplalkozasi- és folyadékfogyasztasi
tervnek (1, 6), ugyanis a sportoldk igen szélsGséges, szuboptimalis kornyezetben készilnek
és versenyeznek, mely kihat a tdpanyag- és folyadékigényikre is (1, 7, 8). A nem megfelel6
étrend- és folyadékfogyasztasi stratégia szamos negativ hatasban mutatkozik meg, melyet
tobb kutatds is aldtamaszt. Ezek kozé tartozik példdul a csokkent immunitas, s az ezzel
kapcsolatba hozhatd fokozott megbetegedési és -fert6z6dési hajlam (9, 10, 11). A csokkent
energia- és tapanyagbevitel fokozhatja a sportoldk izom- és csontsériiléseinek kockazatat is
(10). A sportoldk szervezetére a folyamatos hémérsékleti (hideg-meleg), magaslati (elérhetd

oxigén mennyiség) és edzés intenzitasbeli valtozasok (edzési-, pihenési-, versenyidGszak)



egylttesen hatnak (12). Taplalkozasi igényeiket tekintve nagymértékd eltérések lathatdak,
melyeket jelent6sen befolyasol tobbek kozott a sport jellege (pl. er6, alloképességi vagy
esztétikai), a versenyek és edzések feltételei (1), mint példaul a futamok és mérk6zések
id6beosztasa, milyen gyakorisaggal kell a sportoldknak helyt allniuk és milyen gyorsan kell

regeneralddniuk (13).

Testosszetétel
A kulonféle téli sportagi csoportok rendkivil sokszinliek, ezdltal kilénboznek a
testosszetételre vonatkozd igények és célok is. Az alacsonyabb testtomeg példaul el6nyt
jelenthet a sifutasban, siugrasban, siakrobatikdban. Ezekben a sportdgakban gyakoribb a
nem megfelel taplalkozasi szokasok és az étkezési zavarok kialakulasa. Az alpesi szamokban
pedig a magasabb testtomeg, azon beliil is a magasabb izomtémeg a gravitdcios hatdsoknak

kdszonhetben elésegitheti a sebesség novelését (1).

Energiasziikséglet
A téli sportok koziil a sifutok energiafelhasznaldsa az egyik legmagasabb. Egy 50 km-es
verseny alatt a sportoldok akdr 3500 kcal-t is elégetnek, intenziv edzésnapokon pedig a férfiak
napi energiafelhaszndlasa a 8000 kcal-t is elérheti, melynek biztositasa kihivast jelenthet
mind a sportold, mind a vele foglalkozé dietetikus, sport-specifikus dietetikai szakember
szamara. A sisportban a siugrék energiabevitele a legalacsonyabb, melynek egyik oka az
alacsony testtomeg fenntartasara/elérésére vald torekvés. Az alpesi si sportoldk napi
energiaigénye — a hideg kornyezeti hémérséklet és a magaslati korilmények
figyelembevételével — meghaladja az 55 kcal/ttkg/nap értéket. Altaldnossagban ajanlott a
nyugalmi energiafelhasznaldst a magaslati koériilményekhez igazitani, és magaslaton az

energiabevitelt napi 200-300 kcal-val névelni (1).

Szénhidratigény
A szénhidratigényt tekintve is nagyban eltérnek az ajanldsok az adott sportag jellemzGibdl,
edzésterhelésébdbl, versenynaptarabdl és  kornyezeti tényez6ib6l addddan. A
glikogénraktarak kimerilése teljesitményt limitalé faktor lehet, ezért torekedni kell a
megfelel6 mennyiségl, min6ségl és jol id6zitett szénhidratbevitelre. Példaul alpesi siz6knek
a glikogénraktarak feltoltéséhez atlagosan napi 7-10 g/ttkg szénhidratbevitel javasolt.
Sifutdk esetében intenziv edzésnapokon napi 10 g/ttkg-ndl is magasabb szénhidratbevitelre

lehet szikség. Ha az edzések tobb mint 1 érasak, akkor edzés kézben ajanlott 30-60 g/dra



szénhidratpdtldas, 2 6randl tovadbb tarté edzéseknél pedig kb. 90 g/éra a javasolt
szénhidratbevitel, melyet példaul izotdnias sportitalok, gélek, energiaszeletek formajaban

lehet biztositani (1).

Folyadékbevitel
A folyadékbevitelre kiilondsen nagy hangsulyt kell fektetni a téli sportokban, mert a
magaslaton és hidegben végzett sportok esetén konnyen alakulhat ki dehidracio
(kiszaradas). Ennek okai a magaslat és a hideg dltal fokozott vizeletkivalasztas, a csokkent
szomjusagérzet, az izzadas, a légzéssel elvesztett folyadékmennyiség novekedése (az
emelkedett légzésszambdl és a szaraz leveg6bél addddan), a korlatozott hozzaférés a
folyadékokhoz, illetve a szdndékos hipohidracid a korlatozott vizeletiritési lehetdségek
miatt. A dehidracié elkerilése érdekében sokkal tudatosabban kell figyelni az ivas
rendszerességére téli edzés kdzben, kiemelten fontos, hogy a sportoldk (akar élsportrdl,
akar szabadidd@sportrél van szd), sielés és snowboardozas esetében példaul kihasznalva a
sifelvonén toltott id6t — fogyasszanak folyadékot, el6nyben részesitve a vizet, tedt, hosszabb

sportolds soran pedig az izotdnias sportitalokat.

Taplalkozasi szempontok 6sszefoglalasa
A téli sportolékra vonatkozd Aaltalanos sporttaplalkozasi javaslatokat az 1. tabldzatban

foglaljuk 6ssze:

Altalanos sporttaplalkozasi ajanlasok
Fehérje: 1,2-2,1 g/ttkg/nap
- regeneraciéhoz: 0,3 g/ttkg (kb. 20 g magas bioldgiai értékd)
Szénhidrat: 3-10 g/ttkg/nap (intenzitastdl és idétartamtol fligg)
Zsir: 20-35E%
Mikrotapanyagok: D-vitamin, vas, kalcium kiemelt jelent&ség(i
Folyadékpatlas: Edzés soran elvesztett folyadék mennyiségének 125-150%-a

1. tablazat: Altaldnos sporttaplalkozasi ajanlasok. Sajat szerkesztés. Forras: (4)

A tokidi nyari olimpidt kdvet6en a pekingi téli olimpia id6szakaba érve a dietetikusok,
sportdietetikusok, sport-specifikus dietetikai szakemberek a jégkasak, a hiitési stratégidk, és
a hdéség altal befolyasolt tapldlkozasi stratégiak vildgabdl a meleg italok, levesek, és a
szélsGségesen hideg kornyezeti hémeérséklet hatdsara megvaltozott taplalkozasi igények

vilagdba csoppennek.



Osszegezve, a téli sportolok étrendjének 6sszedllitasakor figyelembe kell venni a hideg
idGjarasi  viszonyok és a magaslat altal okozott hatdsokat, melyek magasabb
energiafelhaszndlashoz, csokkent étvagyhoz, a szénhidratok ,lzemanyagként” torténd
felhasznaldsanak nagyobb ardnyahoz és megndvekedett folyadékvesztéshez vezetnek (13).
Biztositani kell azt is, hogy a sportold feltéltott vasraktarakkal rendelkezzen az adaptacios

folyamatok tamogatdsa érdekében.

ETREND-KIEGESZITOK

Mindig az az els6dleges, hogy a szervezet élettani mikodéséhez sziikséges tapanyagokat
megfelel6en 0Osszeallitott és egyénre szabott étrenddel biztositsuk. Ugyanakkor mind a
hobbi, mind az élsportolék igen fogékonyak az étrend-kiegésziték hasznalatdra, pedig
szabadidGsportoldk esetében erre szinte nincs is sziikség. Vannak azonban olyan allapotok,
mint példaul kiegyensulyozatlan taplalkozas, ételintolerancidk, -allergidk, felszivodasi és
anyagcsere-zavarok, testtomegcsokkentés vagy vegetaridnus  életméd, amikor
hidnyallapotok alakulhatnak ki és szlikségessé valhat bizonyos étrend-kiegésziték
hasznalata. Ami viszont minden korcsoportnak és minden sportolénak sziikséges
magyarorszagi éghajlaton oktdbertdl-marciusig, az a Ds-vitamin-kiegészités (felnGttek
részére javasolt napi beviteli mennyiség 2000 NE) (14). Az Gszi-téli hénapokban, féleg a
pandémias id6szakban sziikség lehet C-vitamin, cink és szelén bevitelére is (15).

Az egészség meglrzése mellett az el6z6eken tul az élsportoldk esetében a rendelkezésre
allé tudomanyos bizonyitékok szerint 6t étrend-kiegészit6, a kreatin, a koffein, a natrium-
bikarbondt, a béta-alanin és a nitrat pozitiv hatassal lehetnek a teljesitményre (16), ezek
megfelel6 alkalmazdsa egyes téli sportokban is fokozhatja a teljesitményt. Azonban a hatas
nem mindenkinél egyforma, a nem, a tdplalkozds, az edzettségi allapot, s6t a genetikai
kiilonbségek is befolydsolé tényezlk, ezért fontos a célzott, egyénre szabott alkalmazas.

Az étrend-kiegészit6k kedvezben és kedvezbtlenil is hathatnak egészségiinkre. Amennyiben
szeretnénk ilyen készitményeket hasznalni, akkor az egészségi allapotunknak és céljainknak
megfelel6 termék(ek) személyre szabott alkalmazasat illetéen konzultaljunk orvossal és
dietetikus szakemberrel. Sportoldk esetében kilondsen Ugyelni kell a doppingszerrel vald
szennyezettség elkerlilésére, hiszen egy rosszul megvalasztott termék — pozitiv doppingteszt
esetén — akar a sportold eltiltdsdhoz is vezethet (17, 18). A Magyar Testnevelési és
Sporttudomanyi Egyetem Sport-taplalkozastudomanyi Kozpontjanak honlapjan taldlhaté

,Dopping-Free” lista (https://sporttaplalkozas.tf.hu/dopping-free) azokat az étrend-

kiegészitGket, sportélelmiszereket tartalmazza, melyeket a Kozpont akkreditalt Analitikai


https://sporttaplalkozas.tf.hu/dopping-free

Laboratériuma bevizsgalt, és nem tartalmazzak a WADA tiltdlistajan szerepl6 tiltott

OsszetevOket, igy segitséget nyujthat a biztonsagos étrend-kiegészitGk kivalasztasaban. A

doppingkockazat minimalizaldsara és a vétlen doppingolas elkerilésére a legmegbizhatébb

modszer a termékek laboratériumi vizsgdlata.

TIPPEK TELI SPORTOLASHOZ

SzabadidG-/hobbisportoloként  6ltozziink  rétegesen, hogy elkeriljuk a
megbetegedéseket és viseljlink védé6felszereléseket (pl. bukdsisakot), hogy
megvédjik magunkat a sérilésektdl.

A légzéstechnika kulcsfontossdgu a téli sportolaskor. A hidegben végzett sportolds
kdzben prébaljuk csukva tartani a szankat, és lélegezziink az orrunkon at. Az orron
keresztlil beszivott levegé ugyanis jelent6sen felmelegszik, mire a légutakba ér.
Ahogy azonban né az edzés intenzitasa, Ugy az orron at beszivott levegs egy id6 utan
mar nem tudja kiszolgdlni a megnovekedett oxigénigényt, ilyenkor a szajon at
torténd légvételt probaljuk késleltetni azoknal a téli sporttevékenységeknél, ahol ez
kivitelezhetd.

Egész napos sportprogram esetében figyeljink a megfelel6 tapanyag- és
folyadékpdtlasra (érdemes id6kozonként pihenésziineteket beiktatni).

Barmilyen sportot kezdiink is el, el6tte melegitsiink be, hogy felkészitsik az
izomzatunkat a testmozgdshoz, s olyan palyat valasszunk, vagy olyan trikkoket
gyakoroljunk, amik a képességeinkhez illenek.

Etkezés és folyadékfogyasztas kdzben figyeljiink arra, hogy stabil helyzetben legyiink,
igy csokkentve a séruléskockazatot (jégrél Iépjunk le, padokra/székekre uljunk le).

A folyadékok lehilésének elkeriilése érdekében javasolhaté szobahémérsékletd
sportital, meleg tea termoszba toéltése, hogy a folyadék minél tovdbb megtartsa a
hémérsékletét.

A sportgélek és energiaszeletek kénnyen megfagynak, ez azonban elkeriilhetd, ha
kozvetlenil a test melletti zsebekben helyezziik el ezeket, igy a testh6 melegen tartja
és megakadalyozza a megfagydsukat.

Keriljik az alkoholfogyasztast, nemcsak annak dehidrdlé hatasa miatt, hanem mert
csokkenti a koordinacids képességeket, n6het a reakciéid6, mely sérilésekhez

vezethet.



TELI OLIMPIA

A téli olimpidk torténete nem nyulik olyan régre vissza, mint a nyari jatékoké. Az elsé téli
olimpidt 1924-ben rendezték a franciaorszagi Chamonix-ban. A téli 6tkarikas jatékok sikeres
lebonyolitdsa mindig nagyban fligg az idGjarasi és foldrajzi tényez6ktdl, a sportdgak szdma
elmarad a nydriakétdl (2). A 2022. februar 4-20. k6zott Pekingben megrendezendd XXIV. téli
olimpiai jatékokon 109 versenyszdmban fognak érmet osztani, Magyarorszagot 5
sportagban a kovetkezd 14 sportold fogja képviselni:

- Sporttorténelmi kvotat szerzett a 17 éves Kozuback Kamilla snowboardban, félcsé
versenyszamban vivta ki az induldsi jogot, igy el6szor vehet részt magyar snowboardos az
olimpian.

- Alpesi siben Kékesi Marton és Téth Zita, sifutdsban Kénya Adam és Pénya Sara fognak
versenyezni.

- Rovidpalyds gyorskorcsolydban Liu Shaolin Sandor, Liu Shaoang, Krueger John-Henry,
Varnyu Alex, Négradi Bence, Jaszapati Petra és Kdnya Zsoéfia szallnak versenybe a jégen.

- 66 év utan ismét lesznek magyar induldk miikorcsolya parosban, Scsetyinyina Julija és

Magyar Mark szerezték meg a részvételi jogot (19).

Hdédoljunk minél tobbet kedvenc tél sportunknak, a flow élményen tul a hidegben végzett
fizikai aktivitds kozben fokozottabb a tid&é légcseréje, felgyorsul a vérkeringés, friss
oxigénnel teli vér kering az egész testben, szerotonin, azaz 6romhormonok szabadulnak fel,
melyek mind tdmogatjak az immunrendszer optimalis mlikddését a megfelel6 taplalkozassal
karéltve.

Valamint szurkoljunk is téli sportoldinknak a hamarosan kezd6dé 6tkarikas jatékokon!
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