Vyziva hokejistu

1. ¢ast: Zaklady vyzivy




V tejto prednaske najdes
odpovede na tychto 5 zakladnych otazok

Odkial pochadza energia pre hokejistu?
Kol'ko kalorii potrebujes?

Mo6zem jest pred zdpasom len cestoviny ?
Mo6zem niekedy zjest aj nezdravé jedlo?

Kol'ko by som mal vypit tekutin pocas zapasu?



Priprava na hokejovy zapas

Potrebujete mat plnu batériu, ked hrate hokej,
inak by sa mohlo stat toto...




Odkial pochadza |pe==
energia pre hokejistu?
potravin, ktoré obsahuju

sacharidy a tuky TUKY

Sacharidy = obilniny, SACHARIDY

ovocie a zelenina

Tuky = margarin, maslo, ' ,
avacado o —

Jedlo vam dava energiu
ako batéria v teleféne

Energia pochadza v4




Obilhiny

Mliecné vyrobky

Ovocie




Je vsetok tuk zly?

Zapamataj si...

- Tuk je potrebny na vytvorenie zdravych buniek (pokozka, svaly ...)
- Tuk je potrebny na absorpciu niektorych vitaminov
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Daj si pozor na skryté tuky

Prilis vel'a tukov pred zapasom moze vyrazne
spomalit travenie, a tym sposobit kice a nizky prisun energie




Daj si pozor na skryté tuky

Prilis vel'a tukov pred zapasom moze vyrazne
spomalit travenie, a tym sposobit krce a nizky
prisun energie




Kedy by sme mali dobit batérie?

« Rano

3 az 4 hodiny pred aktivitou

« Po tréningu
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Zobudit sa

Najest sa

Tréning

Najest sa



Kolko energie potrebujeme?

VIAC ALEBO MENE] ]

Potrebujem viac KALORII Potrebujem menej KALORII

V zapase hravam viac striedani

Viac ako 1 tréning denne
Dlhsie zapasy (s predizenim)

Som v puberte v obdobi rastu a
dospievania

Nehram, sedim na striedacke
Mam menej tréningov denne
Mam vela prestavok/oddychu

Som zraneny



Mo6Zzem pred zapasom jest len cestoviny?

Budu vam chybat bielkoviny!

Bielkoviny su potrebné pre:

» Svaly
» Kosti

» Traviace ustrojenstvo
» Imunitny systém




Zdroje
bielkovin

Rastliny




3az4
hodiny pred
zapasom

FIOCKEY PLAYER'S PLATE




2 az 3
hodiny pred
zapasom

LIGHT FIOCKEY
rPLAYER'S PLATE




Co je lepsie?

ALEBO




Co je lepsie?
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Co je lepsie?

ALEBO




@ Mo6zem niekedy zjest aj nezdravé jedlo?




Test na “doplinenie tekutin”

» Odvaz sa tesne pred zapasom (v suchom tricku)
» Odvaz sa tesne po zapase (v suchom tricku)

» Strata telesnej hmotnosti o 2% moze viest k
poklesu vykonnosti

Vaha pred Vaha po Strata
80kg 78,5 kg 1,5 kg= 2%




Priklad testu na “doplhanie tekutin”

80 kg ==>$==> 78,5 kg

1,5kg= =




