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@ Zdrave stravovani v realnéem zivote:
kazdodenni vyzva

Teorie se setkava s praxi:

Skutecnou vyzvou neni veédeét, co jist, ale délat
to v kazdodennim zivoté — mezi Skolou,

povinnostmi, prateli, jidelnou a tréninkem.

Zdraveé stravovani neznamena dokonalost, ale
nalezeni udrzitelnych feSeni fungujicich v
kazdodenni rutiné.

Cilem neni kontrolovat kazdé jidlo, ale pomoci
mladym lidem rozpoznat, které volby prispivaji
k jejich pohodé a diky nimz se citi lépe pfi
tréninku.
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B B Skolni jidelny
a jidla mimo domov

Funkéni volby mimo domov:

| vjidelné nebo pfi rychlych jidlech jsou mozné dobré volby:
* Preferujte jednoduché prvni jidlo + zdroj bilkovin

» Pridejte prilohu a kousek ovoce

* VZdy volte vodu misto slazenych napojt

Tyto malé detaily zlepSuiji kvalitu jidla bez komplikovani
Zivota.

Klicova pripominka pro trenéry:
* To, co sportovci jedi k obédu, pfimo ovlivauje kvalitu
jejich odpoledniho tréninku.
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o POOGAIE. L. P Svaciny: kriticky okamzik dne

Svaciny jsou ¢asto improvizované:

Pecivo, nealkoholicky napoj, balena svac¢ina — rychlé
volby, ale ne vzdy idedlni. Spatna svagina zp(isobi
okamzity nartst cukru nasledovany prudkym poklesem
pravé ve chvili, kdy trénink zacina.

Jednoduché alternativy, které funguiji:
e Maly sendvic

* Kousek ovoce

* Jogurt

» Kvalitni cerealni ty€inka s ofechy

Tyto volby umoznuji sportovci prijit na trénink s
konzistentngjsi energii.

ded b Funded by the Ewropean 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 European Union  orthe and Culture Agency (EACEA). Neither the European Union
nor EACEA can be held responsible for them.




v . Zvladani necekanych situaci:
kdyz je malo casu

Zvladani necekanych situaci je sportovni kompetence:

Zmeskany autobus, pozdni konec hodin, posunuty trénink:
nejde o ,,dokonalé stravovani“, ale o mit plan B.

Praktické strategie:

* Noste vtasce jednoduchou svacinu

e \/ézte, co sivybrat u baru v sportovni hale

* Rozpoznejte, které potraviny jsou lépe tolerovany pred
tréninkem

Tyto strategie snizuji stres a zlepSuji kvalitu tréninku.
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Socialni tlak a jidlo:
kdyz vstupuji pratele

Rovnovaha spociva v celkovém vzorci:

Vylety s prateli, narozeniny, patec¢ni pizzy: dllezité momenty
socializace, které mohou vyvolavat pochybnosti u sportovct
védomych si svého vztahu k jidlu.

Klicové sdéleni:

e \/yvazena strava se nerozhoduje vjediném jidle, ale v
celkovém vzorci navykl

» Mlady ¢lovék, ktery ji dobfe po cely tyden, si mize tyto
momenty svobodné uzivat bez pocitu viny

Jidlo je také radost a sdileni. Pomozte sportovcim zachovat
L\ oboji.
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Uloha trenéra:
normalizovat, zjednodusovat, vzdelavat

Normalizovat, zjednodusSovat, vzdélavat:

Trenér mUze pomoci mladym lidem pfistupovat k jidlu s
klidem — aniz by z toho délal ukol nebo zdroj hodnoceni.

* Normalizujte chyby
e ZjednodusSujte sdéleni
e Vedte k védomym volbam

Kdyz mlady ¢lovek spoji to, co ji, s tim, jak se citi, udélal
dllezity krok k autonomii — jak ve sportu, tak ve svém vztahu
k jidlu.
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