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Miért nem szamit egyforman
minden nap

Nem minden nap igényel ugyanannyi energiat:

A nagy terh-elésU napok, kis terh-elésl napok,
versenynapok és piheH6napok mindegyike kissé
eltérd taplalkozasi stratégiat igényel.

Sok serdulé hajlamos ugyanolyan médon enni,
fuggetlenul a sportkotelezettségeitdl. Ez a
kovetkez6khoz vezet:

* Napok, amikor tul sok energiat fogyasztanak
* Napok, amikor tul keveset fogyasztanak

A kuldnbségek felismerése segit elkerulni a
faradsagot és a teljesitménycsokkenést.
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Intenziv edzésnapok:
mi valtozik igazan

Nagyobb energiaraktar-akra van szuikség:

Késo délutani edzés:
* Tartalmasabb ebéd + célzottabb délutani nasi az edzés
alatti energiaesések elkerulésére

Kora délutani edzés:

* Konnyen emészthetd ebéd: 6sszetett szénhiaratok,
keruljuk a zsiros dnteteket, korlatozzuk a fehérjét

* Az edzés utani nasit kiaddsabbra kell tervezni

Nem nagy mennyiségekre van szukség, hanem az étkezések
mind&ségére valé nagyobb odafigyelésre.
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DB S DHE.S Versenynapon:
a ,,kiszamithatosag" szabalya

A kiszamithatésag szabalya:

A szervezetnek meglepetések nélkul kell mikodnie. Keruljuk
az ismeretlen ételeket és az utolso pillanatos
kiserletesitéseket.

A verseny elotti étkezésnek:
* Egyszerlnek és kdnnyen emészthetdnek kell lennie
* Joltoleraltnak — ragaszkodj ahhoz, amit a tested ismer

Sok serduld izgalom vagy feszul-tség miatt tul keveset vagy
tul sokat eszik. Az edz6 kozvetithet nyugalmat, és
emlékezteth-eti a sportolokat, hogy a verseny is kovetkezetes
étkezéssel készul eld.
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G

o VeSS dE._I. 0 Mi torténik verseny utan

Regeneracioé verseny utan:

Verseny utan a szervezet rengeteg energiat fogyasztott el, és
sokszor fizikai és érzelmi stressz alatt all.

Oszténobzzitk mielébb:
e Egy kis regeneracios nasit
* Amelyet egy teljes, kiegyensulyozott étkezés kovet

A verseny utan nem evd serduld kockaztatja, hogy masnap
elégtelen energiaraktar-akkal érkezik, veszélyeztetve az
altalanos regeneraciot.
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Pihenonapok: miért nem
»Szabad napok"”

A piheHés nem a munka hianya:

A piheHés az az id8d, amikor a szovetek ujjaépulnek,
a szervezet feldolgozza az edzésingereket, és
fejlodeés kovetkezik be. Ha az energiabevétel tul
alacsony, a regeneraci6 kevésbé lesz hatékony.

PihenH6napokon:

e Akalériabevétel kissé csokkenthetd — de az
étkezések minéségének magasnak kell
maradnia

* Fehérjék elosztva a nap folyaman

 Osszetett szénhiaratok és megfelel6 hidralas

Ez biztositja, hogy a szervezet regeneraltan jelenjen
meg a kovetkezb edzéseken.
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.8 Mit tehet az edzo a heti taplalkozas
' iranyitasa érdekében

A tapanyagbeviteli hét iranyitasa:

Az edzdnek nem kell megszerveznie a sportolék étkezési napjait, de
elmagyarazhatja, hogy egy héten belll vannak nagyobb és kisebb
energiaigényl napok.

Egyszeri Uzenetek valodi hatassal:

* Egynagyterh-elésu napon elfogyasztott tul konnyl ebéd
veszélyezteti az egész edzeést

* Egypihenb6napon elfogyasztott kiegyensulyozott étkezés masnap
frissebb sportolét eredményez

E mechanizmusok megértése segiti a fiatal sportoldkat abban, hogy
onallébbak és tudatosabbak legyenek.
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