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VSEBINA	  

There	  are	  

GOOD	  

days	  and	  

LEARNING	  

days	  

2	  

o  RekreaNvni	  športnik:	  definicija	  in	  značilnosN?	  

o  Kompleksnost	  pristopa	  

o  Prehranska	  dopolnila:	  katera	  in	  ali	  sploh?	  

o  Lastna	  metoda:	  20	  let	  preizkušanja	  in	  napak.	  

o  Primer	  na	  dnevni	  ravni	  

o  Osebno:	  priporočila	  

o  Povzetek	  



DRUŽINA	  

Raziskovalna	  
dejavnost	  

Pedagoška	  
dejavnost	  

RekreaNvni	  
šport	  

Vodenje	  kluba	  
Trenerska	  dejavnost	  

Raziskovalno-‐	  
pedagoška	  	  
dejavnost	  

Funkcionar	  

REKREATIVNI	  ŠPORTNIK	  
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STRES	  NA	  TELO!	  

Rekrea9vni	  športnik	  

Kompleksnost	  	  

Prehranska	  dopolnila	  	  

Lastna	  metoda	  

Primer	  	  

Osebno	  

Zaključki	  
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ŠPORT	  –	  KOMPLEKSNOST!	  

REZULTAT	  

PREHRANA:	  
• OSNOVNA	  
• DODATKI	  

POČITEK	  
OZ.	  

REGENERA
CIJA	  

VADBA	  
RekreaNvni	  športnik	  

Kompleksnost	  	  

Prehranska	  dopolnila	  	  

Lastna	  metoda	  

Primer	  	  

Osebno	  

Zaključki	  



Pogostnost	  &	  
Intenzivnost	  vadbe	  

PREHRANSKA	  DOPOLNILA	  
o  Pomembnost	  raznovrstne	  prehrane	  (stroka)	  

o  Predelana	  hrana	  ð	  prehranska	  dopolnila	  (športni	  napitki)?	  
•  enostavnejše	  zagotavljanje	  zadostnega	  kaloričnega	  vnosa;	  

•  pomoč	  pri	  zagotavljanju	  ravnotežja	  v	  prehrani	  (beljakovine-‐ogljikovi	  hidraN-‐maščobe);	  

•  enostavnejše	  zagotavljanje	  dodatnih	  vitaminov	  in	  mineralov	  	  

o  Posredni	  učinki	  	  
•  Zdravje	  

•  Regeneracija	  

o  Nujnost	  uporabe	  prehranskih	  dopolnil?	  
o  f	  (starost,	  frekventnost,	  Np,	  namen,	  intenzivnost,	  trajanje,	  del	  sezone,	  itd.)	  	  

o  UGOTOVITVE	  

o  NI	  ČUDEŽNIH	  RECEPTOV	  

o  Spisek	  je	  kratek	  	  
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LASTNA	  METODA	  –	  ŠIRŠI	  PRISTOP	  
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Postavitev	  sezone	  in	  ciljev	  znotraj	  	  nje:	  tekmovanja,	  obdobja,	  vrh,	  priprave	  	  

Vsebnost	  stresa	  v	  
koledarskem	  letu	  

o  Off-‐session:	  težava	  ali	  priložnost?	  ð	  prehranski	  načrt	  in	  manjša	  vsebnost	  p.d.	  

o  Začetek	  pripravljalnega	  obdobja	  kasneje	  ð	  manjši	  obseg	  uporabe	  p.d.	  

o  Pravilna	  postavitev	  tekmovanj	  ð	  obdobje	  z	  največ	  prehranskih	  dopolnil	  
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PRIMER:	  DAN	  V	  PREDTEKMOVALNEM	  OBDOBJU	  
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•  Predtekmovalno	  in	  tekmovalno	  obdobje!	  

Z	  rumeno	  možna	  
prisotnost	  
prehranskih	  
dopolnil	  
	  
ENOSTAVNOST!	  

*z	  odebeljeno	  označen	  vnos	  hranil	  
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ZELO	  OSEBNO	  
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1.  Ne	  vadite	  na	  prazen	  želodec;	  
2.  Jejte	  2-‐3h	  pred	  vadbo:	  enostavne	  OH;	  
3.  Ostanite	  dobro	  hidrirani	  čez	  dan;	  
4.  Takoj	  po	  vadbi:	  hidracijo	  +	  jejte	  v	  prve	  ½	  ure	  
5.  V	  prvih	  2/3	  dneva	  pojejte	  večino	  dnevnega	  vnosa	  hrane;	  
6.  »Normalna«	  porazdelitev	  hranil;	  
7.  Jejte	  v	  manjših	  obrokih	  preko	  dneva;	  

•  Anemičnost	  
•  Pretreniranost	  
•  Hormonsko	  neravnovesje	  
•  Poškodbe	  
•  Podhranjenost	  

•  SistemaNčnost	  načrtovanja	  (pomoč	  stroke)	  

•  Doslednost,	  a	  fleksibilnost	  pri	  izvedbi	  (prehranska	  dopolnila)	  

•  Evalvacija	  in	  adaptacija	  (iteraNvno,	  pomoč	  stroke)	  

•  Obdobni	  ritem	  	  ð	  ruNna	  
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NEKAJ	  SKLEPOV	  
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o  Prehranska	  dopolnila:	  DA	  
o  ReduciraN	  količino	  na	  najmanjšo	  možno	  količino	  
o  Uporaba	  zaradi:	  

o  Hranila,	  ki	  jih	  potrebujemo	  
o  Hitrejša	  absorpcija	  
o  Pravilna	  sestava+	  hidracija	  
o  Enostavnost	  (prenašanje,	  apeNt	  po	  vadbi?)	  

o  Seznam	  relaNvno	  kratek	  ð	  dobro:	  cena	  

o  Varnost	  dopolnil?	  

o  Nujnost	  načrtovanja	  (obdobno,	  dnevno)	  

o  Pomoč	  stroke	  

VELIKA	  PREPLETENOST	  S	  PROCESOM	  VADBE	  IN	  DRUGIMI	  ZUNANJIMI	  VPLIVI!	  
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Prehranska	  dopolnila	  	  
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ČIM	  VEČ	  STVARI	  NAREDITE	  
SPOTOMA	  

NAJ	  BO	  VAŠ	  

MOTO:	  

HVALA	  ZA	  POZORNOST	  


