ODŻYWIANIE POD KĄTEM ZAWODÓW W TENISIE

(wg ITF Advanced Coaches Manual)
„Chciałam uzyskać przewagę nad konkurentkami 

poprzez właściwe odżywianie i to mi się udało.

Polecam dbałość o odżywianie wszystkim na raz i każdemu z osobna.”

Martina Navratilova
I. Podstawowe zasady odżywiania

II. Jedzenie pod kątem zawodów

III. Pić aby wygrywać

IV. Praktyczne zastosowania

Aneks: Wskazówki żywieniowe dla tenisa.

I. Podstawowe zasady odżywiania

1. DEFINICJA I ZNACZENIE

Odżywianie to proces przyjmowania substancji chemicznych z otoczenia w celu dostarczenia organizmowi energii i składników odżywczych niezbędnych dla podtrzymania życia i zdrowia. W celu uzyskania wysokiej sprawności tenisiści powinni przestrzegać określonego wzorca odżywiania się, ustalonego w celu uregulowania ilości spożywanych pokarmów. Optymalne dla tenisa odżywianie pomaga zawodnikowi w bardziej skutecznej regeneracji pomiędzy zajęciami treningowymi oraz pomiędzy meczami. 

Konieczność rozwijania sprawności fizycznej oraz utrzymywania wysokiej jakości pracy podczas zajęć treningowych oznacza, że ciało musi adaptować się do wymagań intensywnego treningu. Adaptacje te zależą od dostarczania organizmowi niezbędnych składników odżywczych. Dlatego ważne jest, aby zawodnik przez cały rok stosował dietę, która zaspokaja potrzeby organizmu wynikające z wymagań jakim jest poddawany. 

2. SKŁADNIKI POŻYWIENIA

Pożywienie składa się z następujących składników odżywczych:

· węglowodany

· tłuszcze

· białka

· witaminy

· minerały i elementy śladowe

· włóknik

· woda

· alkohol

Zawartość tych składników odżywczych w poszczególnych pokarmach jest bardzo różna. Ponieważ nie ma takiego pokarmu, który zawierałby wszystkie składniki odżywcze w ilości potrzebnej organizmowi, istnieje konieczność spożywania różnorodnych pokarmów.

i. węglowodany

Węglowodany składają się z węgla, wodoru i tlenu. Dostarczają one energii podczas wysiłku. 

Wyróżnia się następujące rodzaje węglowodanów:

	nazwa
	skład
	przykłady

	monocukry
	 
	glukoza, fruktoza

	dwucukry
	2 połączone ze sobą monocukry
	sacharoza, maltoza, laktoza

	policukry
	połączenie więcej niż dwóch monocukrów
	skrobia (rośliny),glikogen


Najlepszym rodzajem bogatych w węglowodany produktów spożywczych są te zawierające węglowodany złożone (występujące w naturalnej, nie przetworzonej formie). Policukry występują głównie w pełnoziarnistym chlebie, makaronie, płatkach zbożowych, roślinach strączkowych (groch, fasola), warzywach i orzechach. 

Inny rodzaj bogatych w węglowodany produktów zawiera węglowodany proste (tzn. występujące w postaci rozłożonej na dwucukry lub monocukry). Należą do nich np. cukier, słodycze i . 

Chociaż proste węglowodany mają tę zaletę, że szybko są wchłaniane przez organizm, to zazwyczaj towarzyszy im niewielka ilość innych składników odżywczych i dużo tłuszczu. Dlatego uważa się je za mniej odżywcze niż węglowodany złożone. Znacznie lepiej zatem zjadać złożone węglowodany z chlebem, płatkami zbożowymi, ryżem, makaronem, ziemniakami niż dużo potraw słodzonych – słodycze, słodzone napoje, herbatniki i ciastka itp.

Węglowodan (CHO) jest najważniejszym składnikiem diety tenisisty. Zawodnik powinien zjadać dużo pokarmów węglowodanowych aby odpowiednio zaopatrzyć w paliwo swoje mięśnie i uniknąć przedwczesnego zmęczenia. Żelaznymi produktami w diecie powinny być: chleb, płatki zbożowe, ryż i makaron. Zawodnicy powinni położyć na nie główny nacisk i zjadać solidne porcje, aby zapewnić swoim mięśniom wystarczająco dość paliwa. W ciągu 2 godzin po wysiłku należy zawsze zjeść węglowodany (patrz przekąski poniżej).

Typowa dieta zawiera ok. 40% węglowodanów, 40% tłuszczów i 20% białka. Zaleca się jednak aby w okresach intensywnego treningu, tenisista stosował taką dietę, w której 60-70% wartości energetycznej spożywanych pokarmów będą stanowiły węglowodany, 25-30% tłuszcze a 12-15% białka.

Podczas intensywnych wysiłków zawodnik czerpie energię z zapasów węglowodanów zawartych w organizmie. Jeśli zapasy te (glikogen) nie są odnawiane po treningu, to ulegają stopniowemu wyczerpaniu, zwłaszcza gdy treningi czy mecze są dzień po dniu. Bez wystarczającej ilości glikogenu w mięśniach, sprawność działania zawodnika ulegnie obniżeniu z powodu przedwczesnego zmęczenia. Jeśli wystąpi to podczas meczu to tenisista ryzykuje, że będzie grał źle i prawdopodobnie przegra. Jeśli to wystąpi podczas treningu to korzyści z takich ćwiczeń będą ograniczone. 
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ii. tłuszcze

Tłuszcze składają się z węgla, wodoru i tlenu. Są one bardzo ważnym składnikiem odżywczym dla organizmu, zarówno jako źródło energii jak i jako element potrzebny do syntezy wielu ważnych związków i tkanek niezbędnych do normalnego funkcjonowania. Są dwa główne rodzaje tłuszczów: 

· nasycone (zazwyczaj zawierają je tłuszcze zwierzęce) nienasycone lub wielonienasycone (zazwyczaj zawierają je tłuszcze i oleje roślinne).

Ogólnie uważa się, że jemy o wiele za dużo tłuszczów, zwłaszcza nasyconych. Typowa dieta zawiera ok. 40% tłuszczów, natomiast tenisista powinien dążyć od redukcji ich udziału do 25-35%. 

Zawodnicy powinni być bardzo wyczuleni na ilość spożywanych tłuszczów, niezależnie od swojej wagi. Jeżeli zbyt wiele kalorii będzie pochodziło z tłuszczów, to będzie to oznaczało niewłaściwe proporcje pomiędzy tłuszczami a węglowodanami, która negatywnie wpływa na sprawność meczową/fizyczną.

Decydując się na potrawy węglowodanowe należy jednocześnie ograniczyć w nich zawartość tłuszczu, np.:

· Kroić grube kromki chleba, ale smarować je masłem czy margaryną bardzo oszczędnie.

· Decyduj się raczej na zwykły ryż niż na smażony i zwykłe ziemniaki, bez dodatku masła.

· Unikaj potraw tłustych/oleistych i smażonych.

· Gotuj bez dodawania masła, oleju czy margaryny, np.

· Stosuj raczej mleko półtłuste niż pełnotłuste.

· Unikaj kremów i puddingów kremowych/ z kremem.

· Staraj się ograniczyć jedzenie hamburgerów i innych „fast foodów” do jednego w tygodniu.

· Staraj się unikać tłustych sosów i podkładów tortowych.

· Chipsy i czekolada są bogate w tłuszcz. Ogranicz ich spożycie do okazyjnych poczęstunków.

· Wyszukuj produkty o zredukowanej ilości tłuszczu, np. dietetyczne/niskotłuszczowe sery, kiełbaski, sosy do sałatek, jogurty.

· Usuwaj widoczny tłuszcz z mięsa oraz wybieraj chudsze kawałki

· Staraj się jeść mniej „czerwonych” mięs a zamiast tego więcej kurczaków, indyków i ryb.   

iii. Białka

Białka można rozłożyć na aminokwasy, które zawierają tlen, wodór i azot. Aminokwasy te są potrzebne w pierwszej kolejności do budowy mięśni oraz do wytworzenia hemoglobiny, hormonów i enzymów.

Wyróżnia się dwa rodzaje białek:

· Białka zwierzęce: np. mięso, ryby, produkty mleczne

· Białka roślinne: np. płatki zbożowe, rośliny strączkowe i orzechy. Białka roślinne zawierają również mniejsze ilość aminokwasów niż białka zwierzęce.

Niedobory białka u sportowców są rzadkie. Ogólnie sportowcy zjadają za dużo białka, zazwyczaj w formie białka zwierzęcego. Nawet podczas najbardziej intensywnego treningu zwiększenie zapotrzebowania na białko jest bardzo niewielkie, dlatego nie ma potrzeby zwiększania spożycia białka ponad normalne ilości tj. 75-100 g dziennie (10-15% całkowitej wartości energetycznej pokarmów). 

Należy mieć świadomość, że gdy zawodnik zjada zbyt dużo białka to nadmiar aminokwasów jest rozkładany, azot z nich pochodzący wydalany a reszta przekształcana i magazynowana w formie tłuszczu.

iv. Witaminy

Witaminy są to związki chemiczne potrzebne organizmowi w niewielkich ilościach, służące do realizacji pewnych jego funkcji. Zasadniczo nie mogą być wytworzone przez sam organizm i dlatego muszą być dostarczane z pożywieniem. Wyraźne oznaki niedoboru witamin są u sportowców rzadkie. Jednak należy pamiętać o tym, że niski poziom witamin w organizmie może mieć negatywny wpływ na sprawność fizyczną. 

Niektóre witaminy i ich krótką charakterystykę przedstawia poniższa tabela:

	nazwa
	źródła
	zaangażowana w

	A     retinol lub karoten
	wątroba, produkty mleczne
	wzrok, skóra, tkanka łączna

	B1   tiamina
	mięso, pełne ziarna zbóż
	metabolizm węglowodanów

	B2   ryboflawina
	wątroba, produkty mleczne
	metabolizm węglowodanów

	B6   pirydoksyna
	mięso, ryby, zielone warzywa liściaste
	metabolizm białek

	B12 Cyjanokobolamina
	mięso, ryby, produkty mleczne
	tworzenie czerwonych ciałek krwi

	       niocyna
	wątroba, mięso, ryby
	metabolizm węglowodanów

	       kwas foliowy
	wątroba, 
	reguluje rozwój/wzrost komórek

	C     kwas askorbinowy
	zielone warzywa liściaste, owoce
	tkanka łączna

	D     kalcyferol
	produkty mleczne
	metabolizm wapnia

	E     tokoferol
	oleje roślinne, wątroba
	antyoksydant

	K 
	zielone warzywa liściaste, wątroba
	krzepnięcie krwi


Urozmaicona i zrównoważona dieta powinna dostarczyć wszystkich witamin potrzebnych tenisiście. „Pompowanie” witamin nie prowadzi do poprawy sprawności fizycznej, natomiast istnieje niebezpieczeństwo przedawkowania, jeżeli zawodnicy przyjmują suplementy. Przedawkowanie drogą naturalną jest mało prawdopodobne. 

v. minerały i elementy śladowe

Składniki mineralne i pierwiastki śladowe są niezbędne do życia, stanowią ważne składniki tkanki łącznej, hemoglobiny, hormonów oraz wielu enzymów w organizmie.

Składniki mineralne potrzebne organizmowi to: żelazo, sód, potas, wapń, magnez i fosfor – w bardzo małych ilościach. Zazwyczaj występują one w formie soli mineralnych.

Drugie z omawianych związków chemicznych są potrzebne w jeszcze mniejszych ilościach. Nazywane są pierwiastkami śladowymi a należą do nich m.in.: miedź, cynk i fluor. 

Poniżej rozmieszczono różnego rodzaju składniki mineralne i pierwiastki śladowe, wraz z ich krótką charakterystyką:

	Nazwa
	  typowe źródła
	  zaangażowane w 

	 sód
	  sól, sery żółte, mięso
	  przewodzenie neuromięśniowe

	 potas
	  mięso, mleko, warzywa, owoce
	  przewodzenie neuromięśniowe

	 wapń
	  mleko, sery, orzechy, chleb
	  struktura kości i zębów

	 magnez
	  zielone warzywa, mięso
	  przewodzenie neuromięśniowe

	 fosfor
	  ziarna i płatki zbożowe
	  tworzenie kości i zębów

	 żelazo
	  orzechy, nasiona, mięso
	  tworzenie hemoglobiny i mioglobiny

	 cynk
	  mięso, żywność morska
	  synteza enzymów

	 miedź
	  skorupiaki, orzechy
	  synteza enzymów

	 jod
	  żywność morska, jajka
	  funkcja tarczycy

	 fluor
	  żywność morska, woda
	  struktura zębów

	 mangan
	  orzechy, suszone owoce
	  synteza enzymów

	 chrom
	  mięso, produkty mleczne
	  metabolizm glukozy

	 selen
	  żywność morska, mięso
	  antyoksydant


Nadmierne spożycie niektórych składników mineralnych (np. żelaza) może powodować poważne zachwiania  równowagi wewnętrznej organizmu i wyrażać się w szkodliwej/toksycznej ich akumulacji.

vi. Włóknik

Włóknik (celuloza) jest węglowodanem, który nie podlega trawieniu. Stanowi on szkielet roślin i znajduje się w zewnętrznej powłoce nasion zbóż, fasoli, groszku i innych warzyw.

Włóknik spełnia następujące ważne funkcje:

· Powoduje pęcznienie pokarmów, co ułatwia ich trawienie.

· Jest niezbędny do prawidłowego funkcjonowania jelit.

· Wspomaga wchłanianie składników mineralnych.

Niewystarczająca ilość celulozy w diecie towarzyszy takim chorobom jak: cukrzyca itp. Z drugiej strony nadmierne spożycie włóknika również wiąże się z niebezpieczeństwem. Trzeba zatem znaleźć tu złoty środek. 

vii. Woda

Woda jest jedną z najważniejszych substancji potrzebnych organizmowi. Pełni ona następujące funkcje:

· Transport składników odżywczych, zbędnych produktów przemiany materii oraz wewnętrznych wydzielin do odpowiednich tkanek.

· Utrzymanie tlenu, jonów wodorowych oraz dwutlenku węgla.

· Stanowi podstawowy składnik wielu komórek.

· Regulacja temperatury ciała poprzez transportowanie ciepła do skóry i odparowanie oraz wydalanie go z potem.

Właściwe zaopatrywanie organizmu w wodę zostanie omówione w dalszej części podręcznika.

II. Jedzenie pod kątem zawodów

1. JEDZENIE W DNIACH POPRZEDZAJĄCH MECZ

i. 2 dni poprzedzające mecz

W ciągu dwóch ostatnich dni poprzedzających mecz, zawodnik powinien stopniowo zwiększyć ilość spożywanych węglowodanów aby zapewnić sobie wysoki poziom zapasów glikogenu.  

ii. co jeść dzień przed

Posiłek, który zawodnicy spożywają wieczorem, dzień przed zawodami, jest bardzo ważny. Powinni zjeść niskotłuszczowy posiłek oparty na węglowodanach np. chlebie, makaronie, ziemniakach, ryżu, kluskach lub płatkach zbożowych (unikać kremowych sosów, które zawierają dużo tłuszczów), sałatka lub warzywa i sałatka owocowa na deser.

Oto wybrane propozycje:

Dania główne

· makaron/ryż z pomidorem, warzywami i sosem bolońskim + papryka chili

· ziemniaki w mundurkach z niskotłuszczowymi dodatkami- pieczona fasola, twarożek, tuńczyk. 

· pizza ze zmniejszoną ilością sera i niskotłuszczowymi dodatkami+ sałatka na przystawkę

· różnorodne sałatki z ryżem lub makaronem oraz chudym mięsem i dobrze wypieczonym chlebem.

· Bułki (bez masła) do każdego posiłku.

· Sandwich wypełniony warzywami, niskotłuszczowym serem, twarożkiem, chudą wędliną, plasterkami jajka.

Desery

· niskotłuszczowy pudding mleczny z dżemem

· owoce z puszki z niskotłuszczowym sosem z mleka, cukru, jajek i mąki

· sałatka owocowa, świeży owoc 

· niskotłuszczowy jogurt/niskotłuszczowe ciastko (drożdżówka, drożdżowe z owocami)

2. JEDZENIE W DNIU MECZU

W dniu zawodów zawodnicy powinni spróbować ustalić (obliczyć sobie), o której godzinie będą wychodzić na kort a następnie wybrać najlepszy plan posiłków, wg wskazówek zawartych poniżej.

Idealnie byłoby, gdyby posiłek przedmeczowy zjedzony był około 2-3 godzin przed rozpoczęciem gry. Zawodnicy powinni mieć rozeznanie kiedy najpóźniej mogą zjeść, bez negatywnych konsekwencji podczas gry (rozpoznanie można także uzyskać eksperymentując przed zajęciami treningowymi).

i. pierwszy mecz rano:

· zjeść lekki, bogate w węglowodany śniadanie:

· płatki zbożowe z niskotłuszczowym mlekiem

· chleb lub chleb tostowy z dżemem, konfiturą lub miodem

· sok owocowy lub świeży owoc.

Ten przedmeczowy posiłek, zazwyczaj śniadanie, powinien być lekki ale bogaty w złożone węglowodany, np. płatki zbożowe takie jak cornflakes’y (płatki kukurydziane) czy müsli z odtłuszczonym lub półtłustym mlekiem; banan, chleb lub chleb tostowy cienko posmarowany masłem lub margaryną (może być dietetyczna), z dżemem, konfiturą lub miodem; suszony owoc.

Bardzo ważne jest aby zawsze (z)jeść śniadanie, ponieważ przed zjedzeniem poziom cukru we krwi jest niski. 

ii. pierwszy mecz w południe:

Oprócz śniadania zawodnicy powinni zjeść przedpołudniową przekąskę np. świeże lub suszone owoce. Więcej propozycji znajdziecie w punkcie „przekąski do torby sportowej”.

iii. pierwszy mecz po południu:   

Zjedz lekkie bogate  w węglowodany śniadanie, przekąskę oraz wczesny posiłek w południe. Na ten posiłek możesz wybrać:

· kanapkę z wędliną z kurczaka lub indyka i banana

· makaron/ryż z bułkami razowymi/grahamkami/bagietkami

· niskotłuszczowy jogurt, niskotłuszczowy deser ryżowy

· napój z niskotłuszczowego mleka

Tradycyjny, bogaty w białko schabowy można spokojnie skreślić z jadłospisu tenisisty, ponieważ jego strawienie zajmuje (podobnie jak innych tego typu tłustych mięs) od 12 do 18 godzin i tylko niepotrzebnie obciąża żołądek.    

3. PRZYGOTOWANIE ŻYWIENIOWE

· Zawodnicy powinni zadbać o to, aby rozpoczynać pierwszy mecz z pełnymi zapasami węglowodanów – można to osiągnąć stosując w okresie treningu dietę bogatą w węglowodany a ubogą w tłuszcze.

· Płyny: dzień przed turniejem należy zacząć pić dodatkowe porcje napojów.

· Zawodnicy powinni wdrożyć się do właściwego sposobu jedzenia i picia w okresach treningowych. Natomiast nigdy nie powinni próbować czegoś nowego tuż przed lub w czasie turnieju.

· Czasami może okazać się niezbędne zabranie ze sobą pojemnika (cool box) z odpowiednią żywnością i napojami. Nie zawsze bowiem można liczyć na to, że na obiekcie będą dostępne takie produkty, jakich potrzebujemy.

· Jeżeli to możliwe, trzeba zawczasu sprawdzić gastronomię w miejscu rozgrywania turnieju.

· Zawodnicy powinni dobrze się wyspać. Wypoczęty i zrelaksowany organizm łatwiej broni się przed zdenerwowaniem, które może negatywnie wpłynąć na apetyt i powodować dolegliwości żołądkowe.

4. PRZEKĄSKI DO TORBY SPORTOWEJ

Dla aktywnych tenisistów dostarczenie odpowiedniej ilości właściwego rodzaju energii ma duże znaczenie. Spożywanie przekąsek bogatych w węglowodany pomaga utrzymać dostawy paliwa do ciężko pracujących podczas treningu i zawodów mięśni. Zawodnicy powinni zjeść przekąskę w ciągu 30-60 minut po treningu lub zawodach. 

Przekąski i napoje są równie ważne jak rakieta. Dlatego zawodnicy powinni je mieć ze sobą w torbie sportowej. Brak przekąsek potrzebnych przed lub po grze oznacza, że zawodnik będzie zmęczony i nie zagra na miarę swoich możliwości.  

Ważne jest także, aby przekąski węglowodanowe były ubogie w tłuszcz. Dobrym przykładem będą tu świeże i suszone owoce, ciastka biszkoptowe/be be, „chude” przekąski (patrz propozycje menu). Niektóre batony z płatków zbożowych są ubogie w tłuszcz, ale sprawdź to wcześniej na etykiecie. Unikaj przekąsek czekoladowych tuż przed wysiłkiem.

Zasadniczo istnieją dwa podstawowe rodzaje przekąsek:

i. przekąski wysokoenergetyczne

Przekąski z poniższej listy są bogate w energię i ubogie w tłuszcz. Nadają się one do spożycia podczas, po lub pomiędzy meczami.

· Świeże owoce – banany, jabłka, gruszki i bezpestkowe winogrona itp.

· Suszone owoce – morele, rodzynki, daktyle, banany, porzeczki

· Kanapki/bułki z bananem, miodem lub dżemem

· Bułki razowe, grahamki, babeczki oraz ciastka owocowe

· Smaruj (masłem, margaryną) cienko – jeżeli w ogóle!

· Batony z płatkami śniadaniowymi.

· Ciastka typu be be/biszkoptowe

· Płatki śniadaniowe i niskotłuszczowe mleko

· Pieczony ziemniak z pieczoną fasolką lub twarożkiem

· Zwykły/czysty popcorn

· Niskotłuszczowy pudding/deser ryżowy, makaron lub sałatka ryżowa

· Niskotłuszczowy jogurt – dodaj suszony owoc lub zmieszaj z mlekiem i zrób koktajl mleczny

· Napoje dla sportowców 

ii. przekąski spowalniające

Zanim sięgniesz po którąś z tych przekąsek, spróbuj lepiej którejś z listy przekąsek wysokoenergetycznych. Wszystkie wymienione poniżej produkty żywnościowe są bogate w tłuszcz u ich spożycie powinno być ograniczone.

PRZEKĄSKI – maksimum jedna z poniżej wymienionych przekąsek dziennie!:

· 1 paczka chrupek/chipsów

· 1 tabliczka czekolady

· 1 mała paczka pieczonych lub zwykłych orzechów

· 1 lód lub 2 kulki lodów

· 1 pączek lub ciastko kremowe

· 2-3 batony czekoladowe

· 2 czekoladowe ciastka typu be be/ biszkopty

POTRAWY – nie więcej niż raz w tygodniu porcja:

· burgera, smażonego kurczaka lub smażonego mięsa

· frytki, smażone ziemniaki lub smażone tosty

Będąc w domu wybieraj niskotłuszczowe frytki z piekarnika.

iii. suchy prowiant tenisisty


Suchy prowiant tenisisty na turniej zawierać może:

· kanapki z pełnoziarnistego chleba wypełnione: tuńczykiem niskotłuszczowym twarożkiem, wędliną z kurczaka lub indyka, sałatką np. z pomidorów, zielone sałaty itp.

· Świeże owoce np. banan, gruszka, pomarańcza, melon itp. Suszone owoce np. morele, mieszanka owoców tropikalnych.

· Zwykłe (bez dodatków) jogurty lub niskotłuszczowe jogurty  z owocami (do tego müsli osobno zapakowane)

Należy zwracać uwagę, aby nie smarować chleba zbyt grubo masłem lub margaryną. 

5. JEDZENIE POMIĘDZY MECZAMI

Ważne jest aby zawodnicy rozpoczynali jedzenie i picie z chwilą zakończenia meczu, co pozwoli im uzupełnić „paliwo” i przygotować się do następnej rundy. Poniższe wskazówki mogą być pomocne w doborze przekąsek regenerujących pomiędzy meczami. 

6. JEDZENIE PO MECZU/TRENINGU

Ważne dla skutecznej odbudowy wyczerpanych zapasów glikogenu jest, aby zjadać bogaty w węglowodany posiłek w ciągu dwóch godzin po treningu lub meczu. 

	czas przerwy pomiędzy meczami
	 

	  mniej niż godzina przerwy    pomiędzy meczami
	  wypij napój węglowodanowy (np. dostępny w handlu lub własnej roboty napój sportowy) 

	
	

	  jedna do dwóch godzin przerwy                                    między meczami
	  oprócz napoje zjedz lekką przekąskę z listy przekąsek do torby  sportowej (np. owoc, słodka bułka, biszkopt/be be

	
	

	  dwie lub więcej godzin przerwy między meczami
	 do napoju dodaj bardziej konkretną przekąskę taka, jak kanapka bądź też inne produkty z listy przekąsek do torby sportowej

	
	


Pełne odbudowanie zapasów glikogenu w mięśniach trwa około 20 godzin. Ilość niezbędnego czasu zależy od: 

· Ilości zjedzonych węglowodanów – przynajmniej 1g węglowodanów na każdy kilogram masy ciała, w ciągu dwóch pierwszych godzin po wysiłku, a następnie co 2 godziny.

· Rodzaj zjedzonych węglowodanów – czy są to węglowodany złożone czy proste.

· Tego, kiedy węglowodany zostaną spożyte – najlepiej w ciągu pierwszych 2 godzin.

Normalna, dobrze zrównoważona dieta, tzn. bogata w węglowodany i uboga w tłuszcze powinna być stosowana w codziennym odżywianiu.

7. ŻYWIENIE POZA DOMEM – NA WYJAZDACH

Gdy zawodnicy biorą udział w turniejach wyjazdowych, zwłaszcza poza granicami kraju, to powinni starać się zachować swoje nawyki żywieniowe. Mogą w tym być pomocne następujące wskazówki:

· Zabierz ze sobą tyle żywności i napojów ile to możliwe.

· Trzymaj się prostych potraw, do których jesteś przyzwyczajony. Nie próbuj niczego niezwykłego.

· Wybieraj potrawy o wysokiej zawartości skrobi a niewielkiej tłuszczu: ziemniaki, ryż, makaron i kluski ale bez tłustych sosów.

· Zastąp frytki dodatkową porcją chleba lub bułek.

· Wybieraj raczej potrawy z grilla, duszone lub pieczone niż parówki, ciastka, burgery, potrawy smażone itp.

· Poproś o dodatkowy chleb, bułki lub ziemniaki (żadnych frytek) do posiłku, aby zwiększyć udział węglowodanów.

· Pizza – poproś mniej sera a więcej dodatków warzywnych. Unikaj pieczywa czosnkowego.

· Jedz dużo warzyw i sałatek bez masła i tłustych sosów.

· Zastąp ciastka kremowe i sycące puddingi świeżymi owocami, jogurtami, itd.

· Pij dużo napojów, zwłaszcza gdy podróżujesz samolotem.

· Szukaj lokalnych dań opartych na pokarmach zawierających skrobię oraz niewiele tłuszczu.

· Wystrzegaj się owoców morza i lodów, które są typowymi przyczynami zatruć pokarmowych zagranicą.

III. Pić aby wygrywać

1. ZNACZENIE

Nawodnienie jest niedocenianym zagadnieniem w tenisie. Niektórzy zawodnicy i trenerzy nie znają podstawowych kwestii związanych z nawodnieniem: co, kiedy, ile i dlaczego. Posiadanie przez zawodników dobrych nawyków w zakresie nawodnienia może im pomóc w wygraniu wielu meczów.

Trenerzy powinni uczyć nawyków nawodnienia, tak samo jak uczą techniki czy taktyki. Rozwijanie tych nawyków należy rozpocząć już w okresie dziecięcym. Nawodnienie, odżywianie i sen określone są czasami jako „NIEWIDZIALNY TRENING”, który jest bardzo ważny. 

Zawodnicy nie mogą sobie pozwolić na zaniedbania w zakresie nawodnienia. Podczas wysiłku dochodzi do utraty płynów, głównie poprzez pocenie się. Utrata płynów równa 1% masy ciała może spowodować spadek sprawności fizycznej. 

Woda spełnia ważną rolę w niemal wszystkich głównych funkcjach organizmu człowieka:

· Woda pomaga regulować temperaturę ciała odbierając ciepło z pracujących mięśni i wydalając je na zewnątrz wraz z potem.

· Woda stanowi około 90% objętości krwi. Krew transportuje węglowodany, tlen i tłuszcze do pracujących mięśni i odprowadza zbędne produkty przemiany materii (dwutlenek węgla i kwas mlekowy).

· Mocz odprowadza zbędne produkty przemiany materii na zewnątrz organizmu. Im ciemniejszy mocz tym większa koncentracja (poziom) w nim tych produktów odpadowych.

· Płyny zawarte w organizmie smarują stawy oraz dają ochronę (amortyzacja) organom i tkankom.

· Ślina oraz wydzieliny żołądkowe pomagają trawić pożywienie.

i. Utrata płynów:

Utrata płynów ma następujące konsekwencje:

· Zmniejsza zdolność organizmu do pocenia a tym samym do chłodzenia ciała.

· Zmniejsza objętość krwi, co może zredukować przepływ krwi przez serce, powodując spadek sprawności.

· Powoduje utratę elektrolitów, co może zmniejszyć zdolność mięśni do kurczenia się.

Picie odpowiedniej ilości wody:

· Tuż przed grą: PRZYGOTOWUJE CIAŁO DO WYSIŁKU

· Podczas gry: POMAGA W DOSTARCZANIU ENERGII DO MIĘŚNI (węglowodany)

· Tuż po grze: POMAGA W REGENERACJI I UZUPEŁNIA STRATY PŁYNÓW

ii. Odwodnienie:

Już niewielkie odwodnienie może obniżać energię zawodnika i zmniejszać jego sprawność. W niektórych przypadkach uczucie pragnienia może już być objawem odwodnienia (zatem nie czekać na pojawienie się pragnienia).

Do czynników, które mają wpływ na ilość traconych płynów, należą:

· Temperatura

· Wilgotność

· Intensywność wysiłku

· Stan wytrenowania organizmu

· Aklimatyzacja

· Wielkość powierzchni ciała

· Stopień nawodnienia organizmu

· Ubiór

· Potliwość

iii. Monitorowanie poziomu nawodnienia:

Skąd zawodnik ma wiedzieć czy pije wystarczająco dużo? Sprawdzając kolor moczu i jego ilość. Powinno być go dużo o kolorze słomkowym (nie żółtym).

Jak zawodnik może sprawdzić ile stracił płynów? Ważąc się przed i po wysiłku, bez rzeczy i suchy. Utrata 1 kg wagi oznacza utratę 1litra płynów.

W jaki sposób zawodnik może sprawdzić poziom nawodnienia?

· Po lub w trakcie wysiłku, uszczypnąć skórę na grzbiecie ręki (dłoni).

· Jeżeli zawodnik jest dobrze nawodniony, to z chwilą gdy puści skórę, powinna ona powrócić do stanu wyjściowego. 

iv. Przywracanie stanu nawodnienia: 

Ciało powinno wchłaniać płyny tak szybko, jak to możliwe. Istnieją płyny, które są wchłaniane 30% szybciej niż woda. Do płynów tych należą te o zawartości węglowodanów poniżej 8%. Jeśli zawartość ta jest większa to wchłanianie będzie wolniejsze.

2. CO PIĆ?

Najważniejszym składnikiem odżywczym, którego zawodnik potrzebuje jest woda. Jest to najlepszy płyn uzupełniający dla większości tenisistów. Chociaż uzupełnianie elektrolitów jest ważne, to wystarczy jeśli zawodnik zatroszczy się o to po zakończeniu wysiłku. Pocąc się zawodnik traci więcej wody niż elektrolitów. Dlatego też, podczas meczu, uwaga spoczywa na uzupełnianiu wody. 

Woda jako produkt naturalny, czysty, z niewielką zawartością sodu, bez tłuszczu, bez cholesterolu, bez kalorii pasuje do spisu idealnego pokarmu. Człowiek może przeżyć bez pożywienia kilka tygodni, ale bez wody jedynie kilka dni. 

Woda stanowi 60-70% ciężaru ciała człowieka. Mięśnie składają się w 70-75% z wody, jedynie 10-15% to tłuszcze. Dwie trzecie wody znajduje się w komórkach. Po meczu łatwo jest uzupełnić elektrolity stosując normalną dietę. Napoje dla sportowców są znakomite dla uzupełniania płynów po zakończeniu treningu lub meczu. 

Jednakże nie ma dowodów jakiejkolwiek poprawy sprawności dzięki stosowaniu tych napojów „elektrolitowych” podczas zawodów trwających krócej niż trzy godziny. Z drugiej strony, żadne badania dotyczące napojów węglowodanowych nie donoszą o spadku sprawności  (w wyniku ich spożycia) zatem być może warto je wypróbować.

W grę wchodzą następujące napoje:

· Woda (pod warunkiem, że zawodnik zjadł wcześniej posiłek zawierający węglowodany)

· Napoje izotoniczne (z zawartością sodu, potasu itd.) przebadane naukowo.

· Soki owocowe.

Jeżeli decydujemy się na napoje dostępne w handlu, to warto wybierać te przebadane naukowo i sprawdzone w tenisie. Cechy dobrego napoju:

· Umożliwia szybkie nawodnienie

· Dostarcza energii

· Posiada dobry smak.

Zawodnicy mogą także przyrządzić własny „napój energetyczny” wg swoich potrzeb. Jest wiele możliwości wyboru:

· Rozpuścić 60g sproszkowanej glukozy w 1l wody i dodać 1g soli. Dodać do smaku 5 łyżek napoju owocowego lub dowolną ilość bezcukrowego napoju owocowego, ponieważ nie wpłynie on na skład mikstury.

· Zmieszać 500ml niesłodzonego soku z 500ml wody i dodać 1g soli.

· Zawsze dbać o to by butelka była wysterylizowana.

· zmieszać 200-250 ml napoju owocowego z 750-800 ml wody i dodać 1g soli.

Inne ważne informacje, które mogą się przydać zawodnikom i trenerom:

· napoje powinny być schłodzone

· bardzo słodkie napoje nie sprzyjają wchłanianiu płynów

· należy unikać napojów gazowanych, alkoholu, kawy czy herbaty

· kawa, herbata i cola zawierają kofeinę, która jest substancją diuretyczną, sprzyjającą utracie płynów 

· zawodnicy nie powinni nigdy zażywać tabletek soli, ponieważ one bardzo szybkie odwodnienie.

Ważne jest, aby stosować napoje z niewielką zawartością węglowodanów np. napoje izotoniczne (6-8% węglowodanów). 6% roztwór węglowodanów z niewielką ilością sodu jest lepszy w uzupełnianiu płynów niż sama woda. Ponieważ różnica między nimi jest niewielka ma to znaczenie dopiero w wysokim wyczynie. Woda jest w zupełności wystarczająca na innych poziomach. 

Zawodnicy powinni zawsze dbać o to, aby ich butelki były wysterylizowane i wysuszone, ponieważ butelki po napojach sportowych są dobrym miejscem do zagnieżdżania się baterii.

3. KIEDY PIĆ?

Zawodnik nie powinien zwlekać z piciem aż poczuje pragnienie. Powinien pić przed, w trakcie i po grze, tak samo na treningach, jak podczas meczów. Jeżeli zawodnik chce być w pełni przygotowanym, to nie wystarczy pić z chwilą odczucia pragnienia. Jeżeli zawodnik zaczyna odczuwać pragnienie to oznacza to, że już stracił niezbędne elektrolity, płyny i energię.

i. przed meczem:

Dzień przed treningiem lub zawodami zawodnik powinien zawczasu zacząć pić. Ważne jest także, aby przyjmować płyny w małych ilościach ale często w godzinach przedmeczowych. Badania wykazały, że aby utrzymać stan nawodnienia zawodnik powinien wypić 4-6 filiżanek płynów 2godziny przed meczem i 2-4 filiżanek płynów 15-20 minut przed meczem.

ii. podczas meczu:

Podczas gry zawodnicy powinni wypijać 1 szklankę na 15 minut gry lub nawet częściej jeżeli trzeba. Jednak należy wystrzegać się przeładowania płynami.

iii. po meczu:

Przyjmowanie płynów należy kontynuować także po zakończeniu meczu. Zawodnik powinien pić aż od nasycenia pragnienia.

4. WNIOSKI

Główne kwestie dotyczące spożywania napojów można podsumować w następujący sposób: 

· Picie/spożywanie napojów ma bardzo duże znaczenie dla gry zawodnika.

· Zawodnicy powinni pić przed, w trakcie i po meczu.

· Nie należy czekać ze spożywaniem napojów aż się zachce pić.

· Im gorętszy dzień i im dłuższy mecz, tym zawodnik musi więcej pić.

IV. Praktyczne wskazówki żywieniowe dla tenisistów

· Dla wyczynowego tenisisty ważne jest przestrzeganie/posiadanie takiej diety, która odpowiada wymaganiom, jakim poddawane jest jego ciało.

· Podstawowe składniki odżywcze to: węglowodany, tłuszcze, białka, witaminy, minerały i pierwiastki śladowe, włóknik, woda i alkohol.

· Węglowodany są najważniejszym składnikiem diety tenisisty.

· Zawodnicy powinni być bardzo ostrożni jeśli chodzi o ilość spożywanych tłuszczów, mając jednak na uwadze, że stanowią one ważny składnik diety. 

· Białka są także istotne, jednak niedobór białka u tenisistów jest rzadkością.

· Należy mieć świadomość, że jeżeli zawodnik je zbyt dużo białka, to jest ono magazynowane w ciele w postaci tłuszczu.

· Wyczynowi sportowcy powinni unikać konsumpcji alkoholu, ponieważ ma on działanie moczopędne oraz może powodować uszkodzenia wątroby.

· Przygotowując się do zawodów zawodnik powinien zwiększyć spożycie złożonych węglowodanów.

· Żywiąc się po za domem zawodnicy dobrze robią, gdy trzymają się prostych potraw, do których są przyzwyczajeni, jedzą dużo warzyw oraz spożywają dużo napojów.

· Nawodnienie jest niedocenianym zagadnieniem w tenisie. Trenerzy powinni wyrabiać nawyk nawadniania podczas treningów w taki sam sposób, jak uczą techniki czy taktyki.

· Zawodnicy powinni pić przed, w trakcie i po meczu. Zawodnicy powinni pić jeszcze zanim poczują pragnienie.

· Woda jest najważniejszym składnikiem odżywczym, którego potrzebuje zawodnik.

· Im bardziej gorący dzień i im dłuższy mecz, tym więcej zawodnik musi pić.    

Aneks:  Wskazówki żywieniowe dla tenisa

1. PROPOZYCJE MENU

i. Wysokoenergetyczne śniadanie:

· Płatki zbożowe z półtłustym mlekiem przykryte plasterkami banana, rodzynkami lub jogurtem.

· Chleb tostowy z dżemem lub miodem.

· Mleczny koktajl bananowy (na niskotłuszczowym mleku).

ii. Wysokoenergetyczny lunch:

· Pieczone ziemniaki z twarożkiem.

· Sandwich z sałatką z kurczaka.

· Makaron lub sałatka z fasoli.

· Ryż.

· Pizza z piekarnika.

iii. Wysokoenergetyczny posiłek główny (obiad):

· Makaron z sosem.

· Kurczak z kluskami.

· Rizotto z tuńczykiem.

· Chude mięso kurczaka z gotowanymi (pieczonymi) ziemniakami i warzywami.

· Lasagne warzywno-mięsna.

iv. 
  Wysokoenergetyczne desery:

· Pudding i jogurt.

· Deser ryżowy z niskotłuszczowego mleka z dodatkiem rodzynek.

· Naleśniki na słodko.

2. DIETA TRENINGOWA TENISISTÓW

Przykłady zalecanych posiłków:

· ŚNIADANIE: duży półmisek pełnoziarnistych płatków zbożowych müsli ze świeżym lub suszonym owocem i półtłustym mlekiem, kilka kromek pełnoziarnistego chleba delikatnie posmarowanego masłem (margaryną) z dżemem lub miodem. Owoc lub sok owocowy. Plus herbata lub kawa jeśli ktoś lubi.

· II ŚNIADANIE: owoc lob ciastka (typu be be), napój np. izotoniczny.

· WCZESNY OBIAD: pełnoziarnisty chleb lub bułki, cienko posmarowane, chudo obłożone np. chudą szynką, kurczakiem, tuńczykiem, serkiem twarogowym lub kremowym i warzywa. Świeży lub suszony owoc. Sok owocowy lub niskotłuszczowe mleka do picia.

· PRZEKĄSKA POPOŁUDNIOWA: sandwich bananowy, owoc, baton z płatków zbożowych lub czysty (zwykły popcorn), napój izotoniczny do picia.

· POSIŁEK GŁÓWNY: sałatka jako przystawka. Duża porcja ziemniaków, makaronu, ryżu lob klusek. Niezbyt duża porcja chudego mięsa (np. kurczak, jagnięcina, cielęcina, wieprzowina, indyk), ryba, jajko lub żółty ser. Minimum dwa warzywa. Staraj się jeść raz dziennie zielone

· warzywa. Chleb lub bułki. Pudding, sałatka ze świeżych owoców, niskotłuszczowy deser ryżowy, niskotłuszczowy jogurt lub owoce z puszki. Sok owocowy lub niskotłuszczowe mleko do picia.

· PRZED SNEM: płatki śniadaniowe, tost, owoc, ciastko niskotłuszczowe. Napój np. sok owocowy lub niskotłuszczowe mleko.

UWAGA: Wielkość porcji będzie różna u różnych zawodników.

3. PODSUMOWANIE

Zawodnicy powinni sprawdzić, czy ich codzienna dieta zawiera produkty z czterech podstawowych grup żywności:

· PRODUKTY SKROBIOWE – przynajmniej jeden do każdego posiłku (np. chleb, ziarna zbóż, ryż, makaron, ziemniaki, płatki śniadaniowe, popcorn, batony z płatków zbożowych-stosuj odmiany pełnoziarniste).

· OWOCE I WARZYWA – pięć lub więcej porcji dziennie. (Wszystkie rodzaje owoców i warzyw, świeże, surowe, gotowane, puszkowane, suszone, mrożone i soki).

· MIĘSO, RYBY I ALTERNATYWY – dwie porcje dziennie (np. chude mięso, drób, ryby, rośliny strączkowe np. groszek, fasola, jajka, orzechy i alternatywne potrawy wegetariańskie).

· MLEKO I PRODUKTY MLECZNE – trzy porcje dziennie (np. odtłuszczone lub półtłuste mleko, niskotłuszczowe sery i jogurty, niskotłuszczowe desery mleczne lub pudding ryżowy).

PAGE  
14

_1073286050

