LFY Sporto medicinos centras D

R — Q

Sportavimas karStyje, sukelia dehidratacija ir hipertermija, didina
Sirdies ir kraujagysliy sistemos apkrova, todél zaidéjas turi jdéti daugiau
pastangy, greiiau pavargsta ir pailgéja atsistatymo laikas. Sportuojant
karStyje gali iStikti Silumos smiigis bei atsirasti kity, sveikatai grésmingy
komplikacijy.

Ka reikia Zinoti varzyby diena ?

Tinkamas skysc¢iy suvartojimas varzyby dieng pagerins zaidéjo
sveikata ir fizines savybes. Zaidéjai turéty rungtynes pradéti visiskai
hidratuoti, tai galima uZztikrinti reguliariai matuojant:

e Zaidéjo kiino masg;
e troskulio lygj;
e Slapimo spalva.

Galimai per didelis vandens kiekis organizme

Normali spalva

Normali spalva, taciau jau laikas atsigerti

Dehidratacija, susilaikymas nuo Slapinimosi, po sporto,
oranzinio maisto vartojimas (morkos, molitigai), kepeny problemos

HELP!
Dar stipresné dehidratacija, galimai dél sporto ar karscio, kofeino \ ~ }
ar druskos perteklius, inksty nepakankamumas, medziagy apykaitos

problemos, hipofizés problemos ey

1 pav. Slapimo spalva ir kvapas (https://bukimsveiki.lt/)
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e Varzyby diena, zaidéjai turéty stengtis iSgerti 5—7 ml vandens vienam
kiino masés kilogramui, likus 2—4 valandoms iki rungtyniy pradzios.
Tikslas Slapimo spalva, kuri yra Sviesiai gelsvos spalvos.

e Taip pat, rungtyniaujant karStyje padidé€ja angliavandeniy poreikis,
todél labai svarbu 3-4 valandas prie§ varzybas, suvartoti 1-3 ¢
angliavandeniy vienam kiino masés kilogramui.

Ka reikia Zinoti per varzybas?

Rungtyniaujant karStyje, prie§ ir per varzybas biitina pasiriipinti
optimaliu angliavandeniy ir skys¢iy suvartojimu:

e Tyrimy duomenys rodo naudg suvartojant 20-50 g angliavandeniy
pries pat apsSilimg ir po pirmo kelinio. Taciau didelis kiekis
angliavandeniy prie§ sportg, kai kuriems Zzaidéjams gali sukelti
virskinamojo trakto problemy, todel angliavandeniams gauti, patartina
naudoti energetinius gelius bei sportinius gerimus;

e Prakaitavimo daznis yra individualus tarp zaidéjy ir gali labai skirtis,
priklausomai nuo pratimy intensyvumo, aplinkos, aklimatizacijos ir
t.t. Prakaitavimo daZznis vyry Zaidejy treniruoCiy ir rungtyniy metu
svyruoja nuo 0,5 iki 2 1 per valandg. MaZesnis skys¢iy praradimas
pastebimas tarp motery Zaidéjy dél mazesnés kiino masés ir mazesnio
absoliutaus darbo lygio. Todél, zaidéjai turéty stengtis gerti
pakankamai skysciy, kad fizinio kriivio metu biity iSvengta daugiau
nei 2—-3 % kuno masés deficito;

e Prakaite taip pat yra elektrolity, svarbiausia natrio, kurio koncentracija
tarp zaidéjy labai skiriasi. D¢l to, biitina gerti ne tik vandenj, bet ir
sportinius gérimus, norint atstatyti elektrolity kiekj.
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K3 reikia Zinoti po varzyby?

Po varzyby pagrindinis tikslas yra sutrumpinti laika, reikalingg
visiSkam atsigavimui. Tod¢l biitina atstatyti skysciy, elektrolity ir glikogeno
atsargas, nes Jy trukumas gali pabloginti Zaidéjo atsistatyma.

e Zaidéjai turéty siekti iSgerti apie 1,2-1,5 1 skyséiy kiekvienam
rungtyniy metu numesto kilogramo svorio;

e Sportiniai gérimai (pvz., aromatizuoti gérimai, susidedantys 1S
vandens, Siek tiek druskos ir cukraus) uZtikrina pilnesn¢ hidratacija
nel geriant paprastg vanden] ar gaiviuosius gérimus, nes juose yra
optimalios cukraus koncentracijos, kad organizmas maksimaliai
pasisavinty vandenj. Taip pat, patartina vartoti skysciy ir kieto maisto
derinj rehidratacijai ir elektrolity bei glikogeno pakeitimui;

e Maistas ir uzkandziai po rungtyniy turéty biiti orientuoti |
angliavandeniy suvartojimg ~1 g angliavandeniy vienam kiino maseés
kilogramui/val. 4 valandas;

e Siekiant optimizuoti baltymy sintez¢, raumeny atsistatymui ir
adaptacijai, valgiai ir uzkandziai turéty buti suplanuoti taip, kad kas
3—4 valandas biity suvartojama 20-25 g (aukstos kokybés) baltymy.
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Bendri patarimai sportuojant karstyje

e Varzybose per kiekvieng kélinj taikyti nustatytas 3 min. vésinimo
pertraukas;

e Pertrauky metu, atSaldyty gérimy tiekimas skatina didesnj skysCiy
suvartojimg ir gali apriboti vidinés temperatiiros kilima;

e TreniruoCiy ir varzyby pertraukos metu, siekiant sumaZzinti Silumos
poveikj, sportininkams patariama ilsétis vésioje aplinkoje ir vengti
papildomo buvimo ant tiesioginés saulés;

e Sportininkams pertrauky metu ir po treniruociy gali biiti naudojamas
galvos ir veido vésinimas;

e Sportininkai, patiriantys miego sutrikimus po treniruociy/varzyby
karStyje, turéty perzitréti savo miego higienos praktikg ir taikyti
paprastas strategijas, tokias Kkaip reguliarios miego ir kélimosi
valandos, patogi miego aplinka (veési, tamsi ir tyli) ir vengti
stimuliuojan¢iy  dirgikliy (mobiliyjy telefony, kompiuteriy ir
televizoriaus) arba kofeino maziausiai 1 valandg prie§ miega;

e Sportininkai, kurie treniruojasi karstyje, vélai vakare ir dél to sunkiai
uzmiega arba patiria prastg miego kokybe, po treniruotés gali naudoti
Saltg vonig/dusa (12°C—-15°C 10—15 min.), kaip atsistatymo priemong.



