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Charakterystyka wysitku

Pitka nozna jest sportem o zmiennym tempie (70%
intensywnosé niska, 30% sprinty)
Dodatkowo wyskoki, upadki, walka bark w bark

Dystans meczowy (12-13 km pomocnicy, 10km
obroncy srodkowi)

Codzienne treningi (boisko, sitownia)

Mecze 1-2 w tygodniu



Dieta i jej wptyw na jakosé gry?
S
0 Wptywa na site miesni (wytrzymatosé, uderzenia)
1 Wptywa na regeneracje (okres przygotowaweczy, turnieje, sezon, off seasson)

1 Wptywa na koncentracje i funkcje kognitywne (szybkos¢ przetwarzania info.)

7 Wptywa na utrzymanie prawidtowej kompozycji ciata (tk. miesniowa i
tluszczowa)

0 Wptywa na odpowiednie nawodnienie organizmu

1 Wptywa na szybsze leczenie urazéw (regeneracja miesni, sciegien, wtdkien,
chrzgstki stawowej)

0 Wptyw na samopoczucie oraz lekkosé,, brzucha”

0 Wptyw na odpornosc¢ (mniej choréb, przeziebien)




Co powinna zawierac dieta pitkarzy?

Rozktad makrosktadnikéw (biatka, ttuszcze,
weglowodany)

Rozktad mikrosktadnikéw (witaminy, mineraty,
pierwiastki)

Plan nawodnienia

Suplementacja (witaminy, mineraty, pierwiastki,
ziota)



Konsekwencije ztej diety i/lub jej brak

Zta waga i kompozycja ciata
Gorsza regeneracja
Gorsze myslenie i koncentracja
Dtuzsze leczenie urazéw
Gorsza odpornosé organizmu
Szybsze zuzycie chrzgstki stawowej

Przecigzenia mm. i sciegien



Wydatek energetyczny

lle energii traci zawodnik w ciqgu catego dnia?
3000-4000 kcal
lle energii traci pitkarz podczas meczu?

800-1200 kcal
Wszystko zalezy od indywidualnych potrzeb |



Metlik w gtowie

e miesa?

e weglowodanéw? 1 Kiedy jesce

e biatka ¢ Kiedy pic?
e ttuszczy? Kiedy
e wody? suplementowac?

e witamin?




Metlik w gtowie c.d.

Sg ogdlne wytyczne co do rozktadu dla pitkarzy,
ale tylko podejscie indywidualne jest w stanie
precyzyjnie ustali¢ potrzeby danego sportowca

Odpowiednia jakosé, ilos¢ oraz czas positkéw
przyczynia sie do ,,lekkosci brzucha” podczas
treningdbw oraz meczow

Odpowiednia ilo$é i rodzaj wody spozywana
przed, w trakcie oraz po treningu, meczu wptywa
na jakos¢ gry



Odwodnienie organizmu

Podczas meczu zawodnik traci 1,5-3 litrow ptynu
Ubytek ptynéw powoduje zaburzenia réwnowagi wodno-elektr.
Odwodnienie powoduje spadek zdolnosci wysitkowych do 20-30%
Odwodnienie powoduje spadek szybkosci o 0k.8% i sity o 10%
Obnizenie maks. mocy tlenowej, wielkosci wykonywanej pracy
Obnizenie wysitkéw supramaksymalnych, wydolnosci beztlenowej

Pojawienie sie kurczy miesniowych




Na co zwracaé uwage w diecie ¢

Kalorie spozywane
Jakos¢ produktéow
Uzupetianie brakéw
Kontrola badan morfologii (krew, mocz)
Wyeliminowanie probleméw np. trawiennych

Wspomaganie odpornosci



Podsumowanie
B

v jako przyszly pitkarz zadbaj o swéj ,,silnik”
(organizm)
v' uzupehnij paliwo (weglowodany, Huszcz) do
dalszej pracy
v" dbaj o regeneracje
v’ zadbaj o odporno$é i badz gotéw do gry



Trenina + dieta
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