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Prehrana — definicyja 1 uloga

* Prehrana je proces unosenja razliCitih vrsta
namernica s ciljem da u tijelo unesemo
energiju 1 ostale elemente potrebne za Zivoti

1 zdravlje.

* Sportasima pomaze:

— Posti¢1 najbolji rezultat
— Za brzu regeneraciju

— Odrzati zdravlje

LEVEL II COACHES COURSE ' l F

International Tennis Federation



Razlicite vrste hrane

» Ugljikohidrati
e Masti

e Proteni

e Vitamini

* Minerali
 Voda

« Alkohol
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Prehrana

e Dan prije meca

* Dorucak prije meca

e Obrok prije meca ako pocinje oko poldne
« Rucak ako je meC popodne

* Obrok za vrijeme meca

e Obrok poslije meca.
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Prehrana teniskog 1graCa-ice

* Imate 1gracCacicu sa prevelikom tjelesnom
teZinom.

« Kakvu prehranu ¢ete pripremiti?
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