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ALVAS ES PIHENES
A JEGKORONGBAN




BEVEZETES
Miért fontos az alvas és
pihenés a jégkorongban?

» Pozitiv hatasok
A megfelel6 alvas noveli a koncentraciot, csokkenti a sertlésveszélyt, és javitja a fizikai és
mentalis teljesitményt. Az alvas optimalizalasa kulcsfontossagu a regeneracio és a
teljesitmény maximalizalasa érdekében.

» Negativ hatasok

Az alvashiany negativan befolyasolja a kognitiv funkcidkat, noveli a sérulésveszélyt, és
csokkenti a regeneracio hatékonysagat, ami karos hatassal van a sportteljesitményre.

Hivatkozasok:

Walker, M. (2017). Why We Sleep: Unlocking the Power of Sleep and Dreams. Penguin Books. ISBN: 978-1501144318.
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SERULESEK ES ALVAS
Az alvas hatasa a sérulésmegelozésre

» Pozitiv hatasok
A napi 8-9 6ras alvas akar 68%-kal csokkenti a sportoloi sérulések kockazatat. Az alvas

el6segiti az izmok, inak és izuletek regeneralédasat, megelézve a kronikus és akut
séruléseket.

» Negativ hatasok

Az alvashiany noveli a faradtsagot, csokkenti az izom-in regeneraciot, és jelentésen noveli
a serulésveszélyt, kulonosen a kontakt sportokban, mint a jégkorong.

Hivatkozasok:
Milewski, M. D., et al. (2014). "Chronic Lack of Sleep is Associated with Increased Sports Injuries in Adolescent Athletes." Journal of Pediatric

Orthopaedics, 34(2), 129-133. DOI: 10.1097/BPO.0000000000000151.
Watson, A. M. (2017). "Sleep and Athletic Performance." Current Sports Medicine Reports, 16(6), 413-418. DOI: 10.1249/JSR.0000000000000418.




ANYAGCSERE FOLYAMATOK ES ALVAS
Az alvas hatasa az anyagcsereére

» Pozitiv hatasok
A megfelel6 alvas javitja az inzulinérzékenységet, tamogatja az izomeépitést, csokkenti a
kortizolszintet, és segit a testzsir csokkentésében. A jégkoronghoz szikseges energiaszint
fenntartasahoz elengedhetetlen.

» Negativ hatasok
Az alvashiany inzulinrezisztenciahoz és megnovekedett kortizolszinthez vezet, ami
zsirfelhalmozddast és csokkent izomépitést eredményezhet. Ezek negativan befolyasoljak
a sportolok testkompoziciojat és teljesitményeét.

Hivatkozasok:

Leproult, R., & Van Cauter, E. (2010). "Sleep Loss and the Regulation of the Hypothalamic-Pituitary-Adrenal Axis." Sleep Medicine Reviews, 14(3), 187-
196. DOI: 10.1016/j.smrv.2009.10.001.
Simpson, N. S., et al. (2017). "Sleep and Metabolic Function." Endocrine Reviews, 38(1), 89-112. DOI: 10.1210/er.2016-1084.
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TESZTOSZTERON ES ALVAS
Az alvas hatasa a tesztoszteronszintre

» Pozitiv hatasok
Az optimalis alvas noveli a tesztoszteron szintet, ami el6segiti az izomépitést és a
regeneraciot. A sportolok szamara a tesztoszteron alapvet6 a fizikai teljesitmeny

fenntartasaban.

» Negativ hatasok

Az alvashiany 10-15%-kal csOkkenti a tesztoszteron szintet, ami lassitja az izomépitést,
noveli a faradtsagot és rontja a sportolok teljesitményét.

Hivatkozasok:

Buckley, T. M., & Schatzberg, A. F. (2005).
"On the Interactions of the Hypothalamic-Pituitary-Adrenal (HPA) Axis and Sleep: Normal HPA Axis Activity and Circadian Rhythm, Exemplars of

Dysregulation."




ALLOKEPESSEG ES ALVAS
Az alvas hatasa az alloképességre

» Pozitiv hatasok
Az alvas segiti a kardiovaszkularis rendszer regeneraciodjat, javitja az aerob kapacitast és
a VO2 max értéket. A megfelel6 alvas javitja a jégen valo alloképességet, és segit a
meccsek soran fenntartani az energiat.

» Negativ hatasok
Az alvashiany csokkenti az aerob kapacitast és noveli a faradtsagot, ami hatranyosan
befolyasolja a sportoldk teljesitményét az intenziv é€s hosszu mérkbzéseken.

Hivatkozasok:
Mah, C. D., et al. (2011). "The Effects of Sleep Extension on the Athletic Performance of Collegiate Basketball Players." Sleep, 34(7), 943-950. DOI:

10.5665/SLEEP.1132.
Fullagar, H. H. K., Skorski, S., Duffield, R., Hammes, D., Coutts, A. J., & Meyer, T. (2015).
"Sleep and Athletic Performance: The Effects of Sleep Loss on Exercise Performance, and Physiological and Cognitive Responses to Exercise."




ROBBANEKONYSAG ES ALVAS
Az alvas hatasa a robbanékonysagra

» Pozitiv hatasok
A REM alvas erdsiti az ideg-izom kapcsolatokat, ami javitja a robbanékonysagot és
gyorsasagot. A megfelel6 alvas tamogatja a jégen vald gyors iranyvaltasokat és
mozgékonysagot.

» Negativ hatasok

Az alvashiany noveli a reakcioid6t és az ideg-izom kapcsolatok hatékonysagat, ami rontja
a robbanékonysagot és a gyorsasagot a jégen.

Hivatkozasok:

Walker, M. P., & Stickgold, R. (2006). "Sleep, Memory, and Plasticity." Annual Review of Psychology, 57, 139-166. DOI:
10.1146/annurev.psych.56.091103.070307.
Vitale, K. C., et al. (2018). "The Effects of Sleep Quality on Athletic Performance and Injury Risk." Journal of Strength and Conditioning Research, 33(1),

97-109. DOI: 10.1519/JSC.0000000000002828.




KEZ-SZEM KOORDINACIO ES ALVAS

Az alvas hatasa a kéz-szem koordinaciora
és a dontéshozatalra

» Alvasi szokasok kialakitasa

A REM alvas segiti a motoros készségek rogzitéset és finomitasat, ami javitja a kéz-szem
koordinaciot és gyorsitja a dontéshozatali folyamatokat, melyek kritikusak a jégen.

» Kornyezet optimalizalasa
Az alvashiany lassitja a reakcioidét és rontja a kéz-szem koordinaciot, ami negativan
befolyasolja a jéghoki mérk6zéseken szukséges dontéseket és preciz mozdulatokat.

Hivatkozasok:

Walker, M. P., & Stickgold, R. (2004). "Sleep-Dependent Learning and Memory Consolidation." Neuron, 44(1), 121-133. DOI:

10.1016/j.neuron.2004.08.031.




GYAKORLATI TIPPEK — ALVAS OPTIMALIZALASA

JEGKORONGOSOKNAK

Hogyan optimalizalhaté az alvas a sportteljesitmény
javitasa erdekében?

» Alvasi szokasok kialakitasa

Az alvasi szokasok optimalizalasa (9-10 o6ra alvas fiataloknak, 7-9 6ra feln6tteknek) noveli a
sportolok teljesitményét, javitja a regeneraciot és csokkenti a sérulésveszélyt.

» Kornyezet optimalizalasa
Az alvasra vonatkozé nem megfelelé szokasok, mint példaul a képernybhasznalat lefekvés
el6tt vagy a szabalytalan alvasi id6, negativan befolyasoljak a sportolok alvasmindségét és
teljesitményeét.

Hivatkozasok:

Walker, M. (2017). Why We Sleep: Unlocking the Power of Sleep and Dreams. Penguin Books. ISBN: 978-1501144318.
Huberman, A. (2021). "The Science of Sleep and How to Improve It." Huberman Lab Podcast. Podcast Episode.
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KERDESEK ES VALASZOK

Q&A

Az alvas és teljesitmény kapcsolata a jéegkorongban
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