Temat: Zasady zywienia mtodych sportowcow.
Dzien dobry!

Dzi$ kilka informacji o zywieniu mtodych sportowcow, a w ramach wprowadzenia do tematu:

Dlaczego prawidtowe odzywianie jest bardzo wazne dla mtodych sportowcow?

Prawidtowe odzywianie to decydujacy czynnik wptywajacy na wzrastanie oraz rozwéj mtodego
organizmu. Mtody sportowiec pozbawiony odpowiedniego zapasu substancji energetycznych lub
prawidtowego nawodnienia moze odczuwac pogorszenie sity, szybkosci, wytrzymatosci, zmniejszone
skupienie i wiekszg meczliwosé, a ponadto jest zagrozony zwiekszonym ryzykiem urazu.

Czynniki pogarszajace uzyskiwane wyniki oraz sugerowane postepowanie:

* zmeczenie: brak positku/napoju przed aktywnoscig fizyczna, sugerowane positek ok 30-60 min
przed wysitkiem fizycznym

* skurcze migsni: zbyt mata ilos¢ ptyndw, sugerowane regularne nawadnianie

e brak przyrostu masy ciala: niedostateczna liczba kalorii spozywanego biatka, sugerowane
wieksze i czestsze spozywanie biatka oraz weglowodandw przed i po wysitku fizycznym

e brak utraty tkanki ttuszczowej: duzo kalorii dostarczanych,zbyt duze positki po wysitku,
sugerowane spozywanie positkdw w regularnych odstepach,wybdr pokarmoéw
bezttuszczowych,ograniczanie kalorii spozywanych w napojach,spozywanie po wysitku przekaski
zamiast petnego positku



Zalecana ilo$¢ ptynéw u dzieci w Waszym wieku:
9-13 lat, chtopcy 8 szklanek ptyndow dziennie (ok. 1,8 1)
9-13 lat, dziewczynki 7 szklanek ptynow dziennie (ok.1,6 )
Dzienne zapotrzebowanie na energie w Waszym wieku:
9-13 lat, chtopcy 1800-2200 kalorie/dzien
9-13 lat, dziewczynki  1600-2200 kalorie/dzien
ZAPAMIETAIJ:
. spozywanie odpowiedniej liczby kalorii oraz ptynéw przed wysitkiem, w jego trakcie i po wysitku
. nieprawidtowe odzywianie i nawadnianie moze doprowadzi¢ do braku postepéw

. jezeli wysitek trwa krdcej niz 60 minut, wystarczajgce jest picie wody, jezeli dtuzej - nalezy pié
specjalne napoje dla sportowcéw

Zadanie dla Was na dzis: wykonaé 5 ¢wiczen dla zdrowia

1) Cwiczenie na dotlenienie organizmu: wez powolny wdech przez nos, na tyle gteboki, by powietrze
dotarto do przepony (dét brzucha). Potem zréb ustami ptynny wydech. Powtérz 8-10 razy

2) Cwiczenie na usprawnienie krazenia: siedzgc uno$ na przemian stopy i kazdg zataczaj kilka kétek w
jedna i w druga strone

3) €wiczenie na lepszy wzrok: znajdZ w swoim otoczeniu 2 punkty — jeden potozony blisko, a drugi jak
najdalej. Przenos spojrzenie z jednego punktu na drugi (¢wicz 2—-3 min)

4) Cwiczenie na mocne mieénie brzucha i plecéw: "deska" wykonaj to ¢wiczenie wg wtasnych
mozliwosci, zréb kilka powtdrzen

5) Cwiczenie na lepsza réwnowage: stan na jednej nodze, druga podnies ugietg w kolanie i zamknij oczy
wytrzymaj jak najdtuzej,pdzniej zmiana, wykonaj po kilka powtdrzen

Przypominam o zadaniu z Rekordzistami Swiata z poprzedniego tematu -to
zadanie jest na ocene!



