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enni, hanem az, hogy ezt a mlndennapl
életben is megtegyuk — az iskola, a
kotelezettségek, a baratok, a menza és az
edzes kozott.

A j6 taplalkozas nem tokéletességet jelent,
hanem fenntarthaté megoldasok
megtalalasat, amelyek beilleszkednek a
mindennapi rutinba.

A cél nem az, hogy minden étkezést kézben
tartsunk, hanem az, hogy segitsuk a fiatalokat
felismerni, mely dontések jarulnak hozza a
jollétukhoz és a jobb edzési kozérzetlikhoz.
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School cafeterias
és az otthonon kivuli etkezések

Funkcionalis valasztasok otthonon kivul:

Még menzan vagy gyors étkezésnélis lehetséges joO

valasztasokat tenni:

* Részesitstk elébnyben az egyszeru els6 fogast + egy
fehérjeforrast mellé

* Adjunk hozza koretet és egy szem gyumolcsot

e Mindigvizet valasszunk cukros italok helyett

Ezek az aproé részletek javitjak az étkezés mindségét
anélkul, hogy bonyolianak az életet.

Fontos emlékeztet6 edzoknek:
* Amit a sportolék ebédelnek, kozvetlenul befolyasolja a
délutani edzés minbsegét.
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POIIE S Nassolékok: a nap kritikus pontja

A nassolékokat sokszor rogtonzik:

Egy péksutemény, egy uditd, egy csomagolt nasi — gyors
dontések, de nem mindig idealisak. Egy rossz nasi
azonnali cukoremelkedést okoz, amelyet éles esés kovet
éppen akkor, amikor az edzés kezddbdik.

Egyszerl, mikodoé alternativak:

* Egy kis szendvics

* Egyszem gyumolcs

* Egyjoghurt

* Egyjé min6ségl gabona- és diossz-elet

Ezek lehetdveé teszik, hogy a sportold egyenletesebb
energiaval érkezzen az edzéstre.
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v B A varatlan helyzetek kezelése:
amikor szukos az ido

A varatlan helyzetek kezelése sportoléi kompetencia:

Lekésett busz, kés6 végu ora, elérehozott edzés: nem a
»tokéletes evésrdl” van szo, hanem arrél, hogy legyen egy B-
tervunk.

Gyakorlati stratégiak:

* Hordozzunk egyszerU nasit a taskaban

e Tudjuk, mit valasszunk a sportcsarnok buféjénél

* Ismerk fel, melyek az edzés elbtt jobban toleralt élelmiszerek

Ezek a stratégiak csokkentik a stresszt és javitjak az edzés
mindségeét.
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tuo=»E o larsadalmi nyomas és taplalkozas:
amikor a baratok is szerepet jatszanak

Az egyensuly az 6ssszképben él:

Barati kirandulasok, szuletésnapok, pénteki pizza: fontos
kozosségi pillanatok, amelyek kétségeket kelthetnek az ételhez
vald viszonyukra odafigyeld sportolokban.

Az alapveté Uzenet:

* Akiegyensulyozott étrend nem egyetlen étkezésen dol el,
hanem a szokasok 0sszességében

» Az afiatal, aki a héten at jol étkezik, blntudat nélkul
élvezhetu ezeket a pillanatokat

Az étel élvezet és kozosség is. Segitsuk a sportolékat, hogy
mindk-ett6t megorizzék.
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Az edzo szerepe: normalizalni,
egyszerusiteni, nevelni

Normalizalj, egyszerisits, neveld:

Az edz6 segithet a fiataloknak, hogy derldsen viszonyuljanak
az ételhez — anélkll, hogy feladatta vagy itélkezés forrasava
tennék.

e Normalizald a hibakat
* Egyszerlsitsd az Uzeneteket
* Vezess tudatos dontések felé

Amikor egy fiatal 0sszekapcsolja azt, amit eszik azzal, ahogy
érzi magat, fontos lépést tett az dnallosag felé—mind a
sportban, mind az ételhez vald viszonyaban.
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