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VB IE -2 Ha rossz idépontban esziink

Két gyakoris hiba:

Kihag-yas vagy tul kevés evés:

* Aszervezet ,majdnem ures tankkal” all az edzés elé:
korai faradtsag, gyenge technikai minéség és lassu
regeneracio

e

. | Edzéshez til kozel étkezni:
Etkezések kihagyaS-a = korai fa I’adSég » Az emésztés még folyamatban van: nehézségérzet,
hanyinger vagy légzési nehézség
 Avérazemésztéssel van elfoglalva, és nem tudja
megfeleléen tamogatni az izmokat és az agyat

Az id6zités, jobban mint a mennyiség, sokszor
meghatarozza az edzés mindségét.
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Az edzes elotti étkezes: mikor és mit

The ‘last planned refuelling’:

Legalabb 2 6raval a tevekenység elbtt kell elfogyasztani, konnyen
hozzaférhetd energiat biztositva az emésztés tulterh-elése nélkul.

Példa 3+ 6raval az edzés elbtt:

» Tészta egyszer( ontettel (olaj, parmezan) + kis adag csirke vagy hal
+ jOl toleralt fott zoldféle

e Konnyen felhasznalhato szénhiaratok + hasznos fehérje +
korlatozott rosttartalom

Egy tipikus forgatékonyv: ebéd 13:30-kor, edzés 17:30-kor, kdnnyu
délutani nasi a kettd kozott.
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-2. -~ Amegfelelo nasi: egy gyakorlati pelda

Ha a kiilonbség 4+ 6ra:

Az edzés elbtti nasi fontos — legyen egyszer(i és kdnnyen
emészthetd. Nincs szUkség sportspecifikus termékekre: a
hétk6znapi valasztasok a legjobbak.

Példa (60 perccel az edzés elétt):
 Egyszem gyumolcs + szénhiaratban gazdag étel (pl.
egyszerl keksz, kenyér, puffasztott rizs)

Hogyan tudja, ha jél miikoédik:

* Egyenletes energia, sem nehézségérzet, sem korai éhség >
helyes valasztas

* Hanyinger, gorcsok vagy hirtelen energiasesések >
igazitsunk a mennyiségen vagy az idézitésen
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-2 Regeneracio: mitorténik edzés utan

Az edzés utani regeneracios ablak:

Az edzés utan a szervezet hatékonyabban szivja fel a
tapanyagokat. Ez az idealis pillanat a felhasznalt
tartalékok potlasara és a kovetkez6 edzésre vald
felkészulésre.

Szénhiaratokat + fehérjéket kombinalo nasi:
* Helyreallit-ja az energiaraktar-akat és az
izomrostokat

Ha az edzés kés6 délutan ér véget:

* Nincs szukség nasira — egy teljes vacsora 0sszetett
szénhiaratokkal, fehérjével, zoldfélekkel és
gyumolccsél mindent megad az éjszakai
regeneraciohoz
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Az edzo szerepe: funkcionalis
étkezeési rutinok kialakitasa

Funkcionalis étkezési rutinok kialakitasa:

Az edz6 nem iranyitja, mit esznek a fiatalok, de

funkcionalisabb szokasok felé terelh-eti Oket:

* Hangsulyozzuk ateljes reggeli fontossagat

e Javasoljuk, hogy a délutani nasit el6re tervezzék meg

e Mutatunk ra, hogy az edzés mindsége a rendelkezésre allo
energiatol fugg

Az étkezések id6zitése a sportnevelés része: megtanit-ani,
hogy a testnek ritmusa van, és e ritmusok tiszteletben
tartasa jobb edzést, gyorsabb regeneraciot és er6sebb
kozérzetet tesz lehetdve.
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