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Vyziva tenistu

Tenis ma jako sport sva specifika. Je to intenzivni sport s mnozstvim kratkych sprintdl a delSich pauz.
Vétsina jednotlivych vymén trva do 10 sekund. Zaroven se jedna o vytrvalostni sport, protoze zapas
muze trvat i nékolik hodin. Proto je dllezité, aby mélo dostatek energie, tekutin a mineralnich latek.

Aktivni tenista potfebuje denné na kazdy kilogram své télesné hmotnosti pfijmout asi:
* 6 g sacharidd (a pokud na kurtu travite i nékolik hodin denné&, muze to byti 7 -10 g). Vhodné typy

sacharidll obsahuje ovoce a zelenina, obili (hlavné proso), ryze &i bataty nebo brambory.
Konzumace sacharidd zajistuje silu a kvalitu ider(i a také rychlost pfi béhani.

* 1,5-2 g proteind. Bilkoviny jsou velmi dulezité pfi budovani a regeneraci svalové hmoty, kterou
tenista pro svij vykon nezbytné potfebuje. Vhodnymi zdroji bilkovin jsou maso, vejce, tvrdé syry,
lusténiny, tempeh (tofu z fermentované soji).

vejce, maslo, olivovy olej, ofechy a seminka, tvrdé syry, avokado a kakaové maslo &i pfirodni
kokosovy olej.

Pitny rezim

Tenisté musi pitny rezim dodrzovat velmi dusledné. Pfisun dostate€ného mnozstvi tekutin béhem hry
pomaha predejit vyCerpani a prehrati.
Kontrolujte si barvu moc¢i, pfi spravné hydrataci by méla byt svétle zluta.
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