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Per que no tots els dies "compten”

De la mateixa manera

No tots els dies exigeixen la mateixa
energia:

Els dies d'alta carrega, els dies de baixa
carrega, els dies de competicid i els dies de
descans requereixen estrategies nutricionals
lleugerament diferents.

Molts adolescents tendeixen a menjar igual,
independentment dels seus compromisos
esportius.

Aixo condueix a:

e Dies en gue consumeixen massa energia
* Dies en que consumeixen massa poc

Reconeixer les diferéncies ajuda a evitar la
fatiga i les caigudes de rendiment.



v D Dies intensos d'entrenament:
El que realment canvia

Es necessiten reserves d'energia més grans:

Entrenament a ultima hora de la tarda:
El dinar és més consistent + el berenar de la tarda més
‘especific' per evitar baixades durant la sessio

Entrenament a primera hora de la tarda:

Dinar facilment digerible: hidrats de carboni complexos,
evita les amanides grassoses, limita la proteinaPost-training
snack needs to be more substantial

No calen grans quantitats, pero si una major atencio a la
qualitat dels apats.
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Dia de competicio:
La regla de la "predictibilitat”

La regla de la predictibilitat:

El cos ha de funcionar sense sorpreses. Evita aliments
desconeguts o experiments d'ultima hora.

El menjar previ a la competicioé ha de ser:
* Senazillidigerible
* Bentolerat— segueix el que el cos coneix

Molts adolescents mengen massa poc 0 massa a causade
'emocid6 o la tensiod. L'entrenador pot transmetre calmai
recordar als atletes que la competicié també es prepara
amb un apat consistent.
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S VOSEIE-L. D Que passa despreés de la competicia

Recuperacio després de la competicio:

Després d'una competicio, el cos ha consumit molta
energia i sovint esta sota estres fisic i emocional.

Animat tan aviat com puguis:
* Un petit berenar de recuperacio
e Seguit d'un apat complet i equilibrat

Un adolescent que no menja després de la competicio
corre el risc d'arribar l'endema amb reserves d'energia
insuficients, comprometent la recuperacio global.
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B B Dies de descans:
per que no son "dies lliures"

El descans no és l'abséncia de feina:

El descans és quan els teixits es reconstrueixen, el
cos processa els estimuls d'entrenament i es
produeix una millora. Si la ingesta d'energia és
massa baixa, la recuperacio sera menys eficient.

* Elsdies de descans:

La ingesta calorica es pot reduir lleugerament
— pero la qualitat dels apats ha de mantenir-se
alta
Proteines distribuides al llarg del dia

* Hidrats de carboni complexos i bona hidratacio

Aix0 assegura que el cos es regeneri per a les
sessions posteriors.
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> El que pot fer un entrenador
per guiar la nutricié setmanal

Guiant la setmana nutricional:

Un entrenador no necessita organitzar els dies de menjar dels atletes,
pero pot explicar que dins d'una setmana hi ha dies amb més demanda
energetica i dies amb menys necessitats d'energia.

Missatges senzills amb un impacte real:

Un dinar massa lleuger en un dia amb molta carrega compromet tota la

sessio

* Un apat equilibrat en un dia de descans fa que l'atleta se senti més
fresc l'endema

Entendre aquests mecanismes ajuda els joves atletes a ser més
autonoms i conscients.
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