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Zbyt duza iloSC naprezen (zajec
ruchowych) przy niskim
poziomie regeneracji moze
spowodowac pojawienie sie
PRZETRENOWANIA
(chronicznego zmeczenia) i ma
negatywny wptyw na
harmonijny wzrost mtodego
organizmu.



— 7 . Gestosc¢ energii
Zrodfa energii Produk call
Ttuszcz 9
Alkohol 7
Biatko 4
Weglowodany 4
ngsy 3
organiczne
Stodziki 2.4
Btonnik 2
TLUSZCZ/ BIALKO/ WEGLOWODANY
40:30:30 VS 15:25:60

25:20:55
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Podstawowe zasady

. NAWODNIENIE | rownowaga kwasowo-

zasadowa

. CZAS POSILKOW
. JAKOSC POSILKOW
. SUPLEMENTACJA



1. Nawodnienie

» Szklanka wody z miodem i cytryng
(energia + elektrolity)

* Do treningu:

— jesli >60’ - izotonik, nie tylko woda!

— jesli <60’ - woda
* R6zne wody

— Niskozmineralizowane (<500mg/litr)

— SREDNIOZMINERALIZOWANE

— Wysokozmineralizowane (>1500mg/litr)
» Rozcienczone soki 1:1 sok:woda
* Proszek zasadowy, Basica
* Wiecej soli! - 0,5-1,7 g soli/L
* Maksymalna ilos¢ ptynu, ktora
przechodzi z zotgdka podczas ¢wiczen
bez komplikacji jest ~ 0,8-1,2 L/ h.
» Stezenie napojow 4-8%
weglowodanow
» Glukoza i s6d stymulujg absorpcje
ptynu przez btone jelita cienkiego.

RANKING WOD MINERALNYCH

Ktora woda ma najkorzystnieszy wiohew na zdrowie?
Podstawowym knyleriem rasidngu jest zawar-odc najband Siej poiadanego skilad-
mika rmineralnego - magness. W rarnenguuw 2 Ioreonosdwr ie? Zaw e rtodd wapres
sosdie, chiorkdw | wodorowowgaianomw Raking opcacowa Tademsy Wojtasnek. cks-
pert w dziad e wod redneraanych 2 Folskego Towarzystwa Magrezolegicrnego.

Zawartodd skiadeikan -
miineralnych w rmg /it
Mg Ca Ma+ Cl | HCO;
1 Muszynianka 138 57 o
2 | Piwmiczanka - 235 12 -
2| Sydecka 100 200 14 219 342
4 | Zamodcianka 100 200 4 50 386
5 Galicjanka S1 89 12
6 [Zdmoje Piwniczna | a1 131 || 14 7
7 Multi-Vita 86 214 30 5 asi
& | Ostromecko Magnezows | 7D 150 E_ 90 170
4  Staropolarka 2000 65 2n 10
L0 Krymiczanka &5 67 ) ¥
nl &3 pil ! 470
12 | Anka 56 92 345 51
13 Muszyna Zdrd) 48 | 242 66 4 | 159
14 [Buskowianka | a7 121 404
15 Muszyna Minerale a6 39 s
16| Krynmica Zdréj a3 12 2 - 159
17| Jurajska ar &7 9 a | 346
15 Krynmica Minesale K 3 58 Iy
19 [ Skarb Zycia 34 12 2
20 | Dobrawa 30 55 1 5 287
21 | Kazimdorsika at 88 10 7 387
22 | wita = [asa]l s| 2z sor |
23 | Cisowlanka 23 133 10 5 523
24 | N nia 23 15 12 < 496
| 75 Staropolarkas 22 A6 1z




Produkty bogate w sod | potas

Produkt llosé sodu llosé potasu
mg/100g g/100g

Czerwona fasola 18 1370
Soja 5 1730
Soczewica 12 940
Rodzynki 60 1020
Figi 62 970
Orzechy laskowe 7 450
Migdaty 14 780
Banan 1 400
Melon 5-32 100-210
Ziamniak 11 320
Szpinak 140 500
Wotowina , baranina 52-110 230-260
Kurczak 81 320
Sledz 120 320
Halibut 60 410
Tunczyk a7 400
Matze 290 320
Mleko krowie 55 140

Czekolada 11 300



2. CZAS POSILKOW

DZIEN TRENINGOWY DZIEN BEZ TRENINGU
* SNIADANIE - SNIADANIE (NP. 7 00)
|| SNIADANIE )
* OBIAD (OK. 3-4h PRZED WYSILKIEM) Il SNIADANIE (11 00)
« PRZEKASKA PRZED « OBIAD (15 00)
TRENINGIEM (1,5h PRZED)
— PO TRENINGU (NATYCHMIAST) * PRZEKASKA (17 00)

 KOLACJA (2-3h PRZED SPANIEM) « KOLACJA (20 30)




2. CZAS POSILKOW

Przed treningiem
przekgska - maksymalnie 90’
obiad — 2-4 godziny

Po treningu

Nalezy zjes¢ positek do 60’ — positek regeneracyjny,
Im szybciej tym lepiej




3. Jakosc positkow
50-55%

Max.20 gramow

Max 22 ¢

55 gramow

Banany,
winogrona



Zapas weglowodanow - MECZ

| - DIETA BOGATAW WEGLE
Il - DIETA ZWYKLA

(ilikogen w migsniach

Pokonany dystans (m) w tym procentowy

(mmol kg™ mokrej masy migsnia) udziat biegu 1 chodu
Grupa | Przed Polowa | Koniec |Ipolowa| Ilpolowa |
%bieg | % chod
meczem | meczu | meczu | meczu | meczu
[* 96 32 ) 6100 5900 24 27
[1* 45 b 0 5600 4100 5 50

Grupal - dieta wysokoweglowodanowa, Grupa II - dieta niskoweglowodanowa




Najlepsze zrodta biatka (%)

Mleko w proszku: 96
Jajko: 94
Mleko krowie: 90
Ser: 384
Ryz: 83
Ryby: 76
Wotowina: 74,3
Twarog sojowy (tofu): 64
Petnoziarniste zboze: 64
Pieczywo z biate] maki: 41

U chtopcow nalezy OGRANICZYC biatko sojowe



TLUSZCZ

15-35%

Ok. 1-1,5g/kg m. c.

~30 gram

28 gramow



Ttuszcze OMEGA-3

Ryby morskie (watrébka rybia)
Oleje z ryb

Olej Iniany

Stosunek omega-3/omega-6

— Ograniczyc olej stonecznikowy

— Ograniczyc¢ produkty zawierajgce kwasy
ttuszczowe TRANS






2-3X




4. Suplementy diety

« W przypadku petnowartosciowej i urozmaiconej diety nie
ma potrzeby dodawania suplementow do positkow

« W przypadku bardzo duzej aktywnosci dziecka,
kilkunastu treningéw w tygodniu, turnieju, obozu
szkoleniowego mozna pomyslecC o suplementacji

— Preparatami zawierajgcymi witamine B oraz C
* Np.. Kinder Biovital
— W okresach zimowych wit.D
— Jesli chcemy stosowac witaminy oraz sktadniki mineralne nalezy
zwroci¢ uwage na forme ptynng suplementu gdyz wchtanianie
takiego preparatu jest zdecydowanie wyzsze od pozostatych

* W przypadku gdy dziecko nie lubi warzyw i owocow oraz
zauwazalne sg pierwsze oznaki zakwaszenia, pomocne
mog3q sie okazac preparaty odkwaszajgce np..

— Basica vital
— Alkalan N



Praktyka — nawodnienie

Zamiast herbaty -> herbata ziotowa/ mietowa/
owocowa

Jakosc¢ wody (wody sredniozmineralizowane)
Soki rozcienczone wodg (1:1)

Trening
* <60 min —woda

e >60 min — izotonik
« woda:sok owocowy 3:1



Praktyka

« Sniadanie

Ptatki sSniadaniowe (2 rodzaje) + mleko/jogurt + suszone
owoce/orzechy (garsc¢)

Dzem, mioéd, wedlina drobiowa, warzywa

Kaszka/kleik ryzowy z syropem malinowym i bananami
Nalesniki bananowe z dzemem (nalesniki na maslance)
Omlet z szynkg drobiowg + jogurt

Tosty francuskie z pieczywem razowym (jajko/mieko)
Jajecznica, pieczywo ciemne, warzywa



Praktyka

* Obiad

* Przed treningiem: 2-4 godziny
« Mieso drobiowe, kroélik, chude ryby
* Warzywa gotowane

» Czas <2 godzin — makaron bez miesa, nalesniki, ryz na
mleku

« Thusty positek — efekt do 7 godzin (chylomikronemia)
« Po treningu: do 60’

« Mieso dowolne (wotowe, wieprzowe, ryby)
 Warzywa surowe



Praktyka

« Kolacja
« Zwykia

« Satatka, ryba wedzona, pieczywo ciemne, kanapki, burgery z
kurczaka, tortilla z kurczakiem

« Po treningu
« Makaron z warzywami i miesem
« Zapiekanka
* Risotto

« Dwa dni przed meczem
* Ryz/makaron
« Koktajl owocowy



Praktyka — 2-3 dni przed

meczem/turniejem
« Obiad
« Ryz/makaron/kus-kus/kasza
« Kolacja

« Ryz/makaron/kus-kus/kasza
» W postaci cieptego positku lub satatki

» Dodatkowa porcja weglowodanow
podwieczorek/przekgska
* Ryz na mleku z wanilig
« Nalesniki z nutellg
» Ciastka owsiane
« Ciasto biszkoptowe
« Galaretka, kisiel (przygotowana w domu na kompocie)
+ Platki Sniadaniowe



Praktyka — koktajle

PO TRENINGU

Przykiad 1

SKLADNIKI: gram miary kuchenne
 Mileko spozywcze 0,5% 200 ml % szklanki

« Banan 150 g duzy banan
 Mieko odttuszczone w proszku 309 2-3 tyzKi

* Orzechy laskowe zmielone 20 g 2 czubate tyzki

Wartos¢ energetyczna koktajlu:
« 500kcal % energii: 25 ttuszcz — 20 biatko — 55 wegle

Przykiad 2

SKLADNIKI: gram miary kuchenne

« Mieko spozywcze 0,5% 250 m| 1 szklanka

« Banan 150¢g 1 duzy

* Mibd pszczeli 259 1 duza tyzka miodu

Wartos¢ energetyczna koktajlu:
« 325 kcal % energii: 4,5 ttuszcz — 12,5 biatko — 83 wegle



Praktyka — koktajle

SNIADANIE

SKLADNIKI: gram miary kuchenne

« Serek homogenizowany 150 g mate opakowanie
« Jogurt naturalny 150 g mate opakowanie
« Banan 150 g duzy banan

*  Orzechy witoskie zmielone 20 g 1,5 tyzki orzechow

Wartos¢ energetyczna koktajlu:
« 600 kcal % energii: 32 ttuszcz — 24 biatko — 44 wegle
Bez orzechow: 9,75 ttuszczu — 33 biatka — 64,5 wegli

SNIADANIE szybkie $niadanie przed treningiem

SKLADNIKI: gram miary kuchenne

« Mileko 2% 250 g mate opakowanie
« Banan 120 g Sredni banan

« Kakao 20 g 2 czubate tyzki

* Kleik ryzowy 309 3 tyzKi

Wartos¢ energetyczna koktajlu:
« 420 kcal % energii: 14 ttuszcz — 16 biatko — 70 wegle



Praktyka — koktajle

Il SNIADANIE

SKLADNIKI: gram miary kuchenne

« Mieko spozywcze 0,5% 250 m| 1 szklanka

« Ser twarogowy potttusty 5049 Y2 lub V4 catej kostKki
« Pfatki owsiane 409

« Truskawki mrozone 100g (lub banan — smak)
« Miod lub cukier 15¢g 2 tyzeczki

Wartos¢ energetyczna koktajlu: 380 kcal % energii: 15 tluszcz — 23 biatko — 57 wegle

PO TRENINGU

SKLADNIKI: gram miary kuchenne
« Sprite 250 ml szklanka

« Maliny mrozone 100g 2 duze garsci

« Truskawki mrozone 100g 2 duze garsci

«  Cukier trzcinowy/miéd 5¢ 1 tyzeczka

Wartos¢ energetyczna koktajlu: 205 kcal % energii: 3 ttuszcz — 4 biatko — 93 wegle
Wysoki indeks glikemiczny



ZASADY ZDROWEGO
ZYWIENIA

« Dbaj o réznorodnos¢ spozywanych produktow

« codzienna aktywnosc¢ fizyczna

* Produkty zbozowe powinny by¢ dla Ciebie gtdwnym zrédtem energii

« Spozywaj codziennie co najmniej dwie duze szklanki mleka. Mleko mozna
zastgpic jogurtem, kefirem, a czesciowo takze serem

« Spozywaj codziennie duzo warzyw i owocow

« Ograniczaj spozycie ttuszczéw, w szczegdlnosci zwierzecych, a takze
produktow zawierajgcych duzo cholesterolu i izomery trans nienasyconych
kwasow ttuszczowych.

* Umiar w jedzeniu cukru i stodyczy

« QOgraniczaj spozycie soli ._
« Pij wystarczajgcg ilos¢ wody
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