Vyziva hokejistu

2. Cast: Ako spravnou vyzivou zlepsSim svoj vykon




Co a kedy by ste mali zjest
pred zapasom alebo tréningom?

» Do 4 hodin sa zamerajte na zdroje sacharidov
> Malé mnozstvo tukov, bielkovin alebo vlakniny




Kedy sa pred zapasom najest?

Velkost a mnozZstvo jedla Cas na travenie
Vel'ké jedlo 4 az 5 hodin

Mensie jedlo 2 az 3 hodiny
Tekuté jedlo/ 1 az 2 hodiny

Vel'ky snack

Lahky snack/obcerstvenie 30 minut az 1hodina
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Kolko hodin do zaciatku zapasu?

3... 2...
Cestoviny s Jogurt
omackou
RyZza a ryby Sportova tycinka
Syr a chleba Cerealie
Kuraci sendvic Mlieko

Zelenina a salat

Malé mnozstvo Malé mnozZstvo
potravin z kat. 4... | potravin z kat. 3...
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Preco je dolezité pit viac
pred zapasom?

» Zacnite zapas “rehydratovany’!
» Pite 2 hodiny pred a tiez tesne pred zapasom
» Voda je tou najlepsou vol'bou




Mo6Zu mi tieto vyrobky poskytnut
vyhodu?

» Energetické tycCinky maju casto vysoky obsah tuku a
bielkovin, a preto nie su dobrou vol'bou pred zapasom

» “Kofeinova energia” netrvd dlho a mo6ze oddialit /predlzit
vas proces regeneracie




Co by ste mali zjest tesne pred
zapasom?

» Potraviny s vysokym obsahom sacharidov, ktoreé su
rychlo stravitel'né. Existuje vela dobrych moznosti.
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Co by ste mali jest
pocas zapasu alebo tréningu?
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Pre pre Pre Game meal Game
Game meal

» Ak hras zapas dlhsie ako hodinu, zjedz
malé  obcerstvenie/snack  bohaty na
sacharidy alebo nejaky Sportovy napoj



Co sa stane, ak sa pred zapasom/tréningom
nedostatocne najete?

» Ak pred zapasom nenajete, v priebehu hry
vam dojde energia a negativne to ovplyvni
vas vykon
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Pre Game meal Game




Voda pocas zapasu alebo tréningu

%

625 ml

Start of game 15 minutes in 30 minutes in 45 minutes in

» PoCas zapasu pite kazdych 15 az 20 minut
vodu alebo pomocou testu pre doplnenie
tekutin stanovte, kol'ko by ste mali vypit




Aky je najlepsi napoj pocas zapasu
alebo tréningu?

< 60 minutes > 60 minutes




Preco je voda tak dolezita?
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» Priznaky dehydratacie: sucho v ustach,
svalové krce, nevol'nost, nizka energia




Co jest po zapase/trénigu?

Dobitie energie:
» banany, smoothie, chlieb, cestoviny ... U
SACHARIDY )

Doplnenie tekutin: *7
» Tekutiny, obsahujuce najma sodik

Vybudovanie svalov:
» mlieko, maso, vajcia, syr ...
BIELKOVINY b )
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