Zywienie miodego
sportowca

Praktyczny przewodnik po posiltkach przed
treningiem, po wysilku i w aktywnym tygodniu.
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1. Od czego zaczac

Dobrze skomponowane positki pomagajg mtodemu
sportowcowi miec energie na szkote, trening i codzienne
wyzwania. Odpowiednie zywienie wspiera nie tylko
aktywnosc fizyczng, ale tez zdrowy rozwo), regeneracje i
dobre samopoczucie.

Ten e-book stworzytam po to, aby pokazac proste
rozwiazania, ktore naprawde da sie wdrozy¢ w
zabieganym zyciu aktywnej rodziny:

e o0 zjesSC przed treningiem,

co podac po wysitku,

jakie przekaski sprawdzaja sie miedzy jednostkami,
jak zadbac o nawodnienie,

co spakowac na trening lub turniej,

jak dopasowac jedzenie do konkretnej dyscypliny.

Znajdziesz tu zarowno bazowe zasady, jak | praktyczne
wskazowki, ktore tatwo wykorzystac na co dzien. Bez
presji na perfekcje, za to z naciskiem na prostote,
regularnosc i spokojne planowanie.



2. Najwazniejsze zasady zywienia
mlodego sportowca

1. Regularnos¢ pomaga utrzymac energie

Mtody sportowiec najlepiej funkcjonuje wtedy,
gdy positki pojawiaja sie w ciggu dnia regularnie.
Dtugie przerwy bez jedzenia czesto koncza sie
spadkiem energii, gorszym samopoczuciem i
trudniejszg tolerancjg wysitku.

2. Positek warto dopasowac do godziny treningu

Jesli do treningu zostato jeszcze 2-3 godziny,
mozna podac petniejszy positek. Im mniej czasu do
wysitku, tym lepiej sprawdzajg sie prostsze i
|zejsze przekaski.

3. Po wysitku warto zadbac¢ o regeneracje

Po treningu dobrze jest potaczycC biatko z
weglowodanami i pamietac¢ o ptynach. Taki positek
pomaga dziecku szybciej wroci¢ do energii po
wysitku.



4. Woda to codzienna podstawa

W wiekszosci sytuacji najlepszym napojem
pozostaje woda. Warto zadbac o to, aby dziecko
pito regularnie w ciggu dnia, a nie dopiero wtedy,
gdy poczuje silne pragnienie.

5. Dzien zawodow nie jest czasem na
eksperymenty

Produkty, ktorych dziecko wczesniej nie jadto,
lepiej sprawdzi¢ w spokojniejszym dniu. Na mecz
lub turniej najlepiej zabrac to, co jest juz znane i
dobrze tolerowane.



Szybka tabela: ile czasu do treningu i co wybraé

i Najlepsz
Czas do treningu J p. v Przyktady
typ positku
Petnieiss ryz z kurczakiem,
2-4 godziny , o makaron z indykiem,
positek . :
owsianka z jogurtem
Lseicy jogurt z musli, koktajl,
1-2 godziny J, v kanapka z indykiem,
positek s
nalesniki ze skyr
sosomnat | M| e e watte
przekaska 198 p. o
ryzowe
Do 30 minut po Przekaska skyr z bananem, koktajl,
treningu regeneracyjna jogurt z owocami

Ta prosta zasada utatwia planowanie dnia i zmnigjsza
ryzyko zjedzenia czegos zbyt ciezkiego albo zbyt pézno.
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