© SPEED PROJECT

o) V@D D E 2. Sport & Prevention of Emerging Eating Disorders

Vyziva v tréninkove, zavodni a
odpocinkove dny

Prof. Marco Malaguti

Katedra pro studium kvality Zivota — Univerzita v Boloni

Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those

Funded by of the author(s) only and do not necessarily reflect those of the European Union

the Euro pean Union or the European Education and Culture Executive Agency (EACEA). Neither the European Union
nor EACEA can be held responsible for them.




Proc¢ ne vSechny dny ,,pocitaji*
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stejnym zpusobem
Ne vSechny dny vyzaduji stejnou energii:

Dny s vysokou zatézi, dny s nizkou zatézi,
zavodni dny a odpocinkové dny vyzaduji kazdy
mirné odliSné vyZivové strategie.

Mnoho dospivajicich ma tendenci jist stejné
bez ohledu na sportovni zavazky. To vede k:

« DnUm, kdy spotfebuiji pfiliS mnoho energie
* Dndm, kdy spotfebuiji pfilis malo

Rozpoznavani rozdilll pomaha predchazet
Unave a poklestim vykonu.



v o Dny intenzivniho tréninku:
co se skuteche meni

Potreba vétSich energetickych zasob:

Trénink pozdé odpoledne:
* Vydatnéjsiobéd + ,,cilenéjSi“ odpoledni svacina pro
predchazeni poklestim energie béhem tréninku

Trénink brzy odpoledne:

* Lehce stravitelny obéd: komplexni sacharidy, vwhnéte se
tuénym omackam, omezte bilkoviny

e Svacina po tréninku musi byt vydatnéjsi

Velka mnozstvi nejsou potreba, ale vétsi pozornost
vénovana kvalité jidel ano.
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Zavodni den:
pravidlo ,,predvidatelnosti‘

Pravidlo predvidatelnosti:

Télo musi pracovat bez prekvapeni. Vyhnéte se neznamym
potravinam nebo experimenty na posledni chuvili.

Jidlo pfed zavodem musi byt:
* Jednoduché a lehce stravitelné
* Dobre tolerované — drzte se toho, co télo zna

Mnoho dospivajicich ji pfiliS malo nebo pfiliS mnoho kvdli
vzruSeni nebo napéti. Trenér mlze predavat klid a pfipominat
sportovclim, Ze zavodni vykon se také pripravuje
konzistentnim jidlem.
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G

s VGOOIE-2- 2 Co se déje po zavodé

Regenerace po zavode:

Po zavodeé télo spotfebovalo velké mnozstvi energie a je
casto pod fyzickym a emocionalnim stresem.

Co nejdrive povzbudte k:
* Malé regeneracnisvaciné
* Nasledované kompletnim, vyvazenym jidlem

Dospivajici, ktery neji po zavode, riskuje, Zze nasledujici den
pfijde s nedostate¢nymi zasobami energie, coz ohrozi
celkovou regeneraci.
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-2. . Odpocinkove dny: proc to nejsou
,wvolneé dny*

Odpocinek neni absence prace:

V odpocinku se tkané obnovuiji, télo zpracovava
tréninkové podnéty a dochazi ke zlepseni. Pokud je
energeticky pfijem pfiliS nizky, regenerace bude
méné efektivni.

V odpocinkoveé dny:

e Kaloricky pfijem lze mirné snizit — ale kvalita
jidel musi z(stat vysoka

* Bilkoviny rozloZzené po cely den

* Komplexni sacharidy a dobra hydratace

To zajistuje, Ze télo se prezentuje regenerované pro
nasledujici tréninky.
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20 © HE._" Co muze trenér délat
k vedeni tydenni vyzivy

Vedeni vyzivového tydne:

Trenér nemusi organizovat stravovaci dny sportovcu, ale mUze vysvétlit,
Ze v pribéhu tydne jsou dny s vySsi energetickou potiebou a dny s nizsi.

Jednoducha sdéleni s realnym dopadem:

* Pilis lehky obéd v den vysokeé zatéze ohrozi celé tréninkové sezeni

* Vyvazené jidlo v odpocinkovy den sportovce osvézi na nasledujici
den

Pochopeni téchto mechanism pomaha mladym sportovclim stat se
samostatnéjSimi a uvedomélejSimi.
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