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Miért nem számít egyformán 
minden nap 

Nem minden nap igényel ugyanannyi energiát:

A nagy terh-elésű napok, kis terh-elésű napok, 
versenynapok és pihенőnapok mindegyike kissé 
eltérő táplálkozási stratégiát igényel.

Sok serdülő hajlamos ugyanolyan módon enni, 
függetlenül a sportkötelezettségeitől. Ez a 
következőkhöz vezet:
• Napok, amikor túl sok energiát fogyasztanak
• Napok, amikor túl keveset fogyasztanak

A különbségek felismerése segít elkerülni a 
fáradságot és a teljesítménycsökkenést.



Intenzív edzésnapok: 
mi változik igazán 

Nagyobb energiaraktar-akra van szükség:

Késő délutáni edzés:
• Tartalmasabb ebéd + célzottabb délutáni nasi az edzés 

alatti energiaesések elkerülésére

Kora délutáni edzés:
• Könnyen emészthető ebéd: összetett szénhiárátok, 

kerüljük a zsíros önteteket, korlátozzuk a fehérjét
• Az edzés utáni nasit kiadósabbra kell tervezni

Nem nagy mennyiségekre van szükség, hanem az étkezések 
minőségére való nagyobb odafigyelésre.



Versenynapon: 
a „kiszámíthatóság" szabálya

A kiszamíthatóság szabálya:

A szervezetnek meglepetések nélkül kell működnie. Kerüljük 
az ismeretlen ételeket és az utolsó pillanatos 
kíserletesítéseket.

A verseny előtti étkezésnek:
• Egyszerűnek és könnyen emészthetőnek kell lennie
• Jól toleraltnak – ragaszkodj ahhoz, amit a tested ismer

Sok serdülő izgalom vagy feszül-tség miatt túl keveset vagy 
túl sokat eszik. Az edző közvetíthet nyugalmat, és 
emlékezteth-eti a sportolókat, hogy a verseny is következetes 
étkezéssel készül elő.



Mi történik verseny után 
Regeneració verseny után:

Verseny után a szervezet rengeteg energiát fogyasztott el, és 
sokszor fizikai és érzelmi stressz alatt áll.

Ösztönözzük mielőbb:
• Egy kis regeneraciós nasit
• Amelyet egy teljes, kiegyensúlyozott étkezés követ

A verseny után nem evő serdülő kockáztatja, hogy másnap 
elégtelen energiaraktar-akkal érkezik, veszélyeztetve az 
általános regeneraciót.



Pihenőnapok: miért nem 
„szabad napok"

A pihенés nem a munka hiánya:

A pihенés az az idő, amikor a szövetek újjáépülnek, 
a szervezet feldolgozza az edzésingereket, és 
fejlődés következik be. Ha az energiabevétel túl 
alacsony, a regeneració kevésbé lesz hatékony.

Pihенőnapokon:
• A kalóriabevétel kissé csökkenthető – de az 

étkezések minőségének magasnak kell 
maradnia

• Fehérjék elosztva a nap folyamán
• Összetett szénhiárátok és megfelelő hidrálás

Ez biztosítja, hogy a szervezet regeneráltan jelenjen 
meg a következő edzéseken.



Mit tehet az edző a heti táplálkozás 
irányítása érdekében

A tápanyagbevîteli hét irányítása:

Az edzőnek nem kell megszerveznie a sportolók étkezési napjait, de 
elmagyarázhatja, hogy egy héten belül vannak nagyobb és kisebb 
energiaigényű napok.

Egyszerű üzenetek valódi hatással:
• Egy nagy terh-elésű napon elfogyasztott túl könnyű ebéd 

veszélyezteti az egész edzést
• Egy pihенőnapon elfogyasztott kiegyensúlyozott étkezés másnap 

frissebb sportolót eredményez

E mechanizmusok megértése segíti a fiatal sportolókat abban, hogy 
önállóbbak és tudatosabbak legyenek.
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