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Before Training — TRAINING — After Training . ..

A taplalkozas szerepe serdiilo
sportoloknal

Az étel az a tizel6anyag, amely a teljesitményt — és a fiatal sportolok
novekedését és jollétét — hajtja.
Mégis ez a felkészulés legelhanyagoltabb terilete.
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A serduilékorban a szervezet novekszik,
az anyagcsere felgyorsul, az energia- és
tapanyagigény megno.

A helytelen taplalkozasi szokasok
teljesitménycsokkenéshez, fokozott
sérulésveszélyhez és a sport iranti
lelkesedés elvesztéséhez vezethetnek.
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Kihagyjak az étkezéseket, és konnyen
vonzédnak az izletes, de tapanyagban
szegény nassolékhoz.

Kovetik az ételdivatokat, és a fejlédés kritikus
szakaszaban gyakran nem fedezik taplalkozasi
szukségleteiket.



Makrotapanyagok: Mikrotapanyagok:

A szénhiaratok potoljak az energiat. A A vitaminok, asvanyi anyagok €s a
fehérjék izomzatot épitének. Az megfeleld folyadekpotlas

egeszséges zsirok tamogatjak az elengedhetetlen a koncentracidohoz és
anyagcserét. aregeneraciohoz.
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VPOOIE -2 T _ A sportkornézet szerepe

Az edzdok mint példaképek:

A serdulék megfigyeléssel tanulnak. A
sportban jelen lévo feln6ttek pozitiv
uzeneteket kozvetithetnek a taplalkozasral,
egyensulyt és tudatossagot erdsitve.

Legfontosabb iranymutatasok:

* Figyenjuk a sportoldkat, és szlkség
esetén iranyitsuk a csaladokat
taplalkozasi szakemberhez.

» Keruljuk a testalkattal vagy a
»,csodaszer( diétakkal” kapcsolatos
itéleteket.

« Osszpontositsunk a kovetkezetességre,
avaltozatossagra és a szervezet
jelzéseinek figyeésére.
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POeOIE-L. B _ Gyakori hibak es tévhitek

Visszatéro hibak, amelyeket el kell keriilni:
* Areggeli kihagyasa

* Aszénhiaratok drasztikus csokkentése
* Keveset inni

* Taplalékkiegészitbk tulzétt hasznalata

Egyetlen étel sem ,,jo” vagy ,,rossz”
Oonmagaban. Lényeges az egyensuly az
elfogyasztott étel €s a vegzett tevékenység
kozott.

A taplalkozas, akarcsak az edzés,
kovetkezetességet igényel.
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TLECEE A taplalkozas szerepe serdulo
o sportoléknal

~ Ataplalkozas szerves része a sportoldi fejlodesnek és a
személyiségfejlédésnek.

. A jol taplalt fiatal sportolé kevésbé sérlilékeny, 6sszességében
- egészségesebb, és motivaltabb a sportban.

A kovetkezd videdkban megvizsgaljuk:

- * Hogyan igazitsuk az energiaszukségletet

 Hogyan valasszunk megfeleld élelmiszereket

 Hogyan szervezzuk meg az étkezéseket az edzés kulonbozé
fazisaiban
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