10 PRZYKAZAN Mt ODEGO SPORTOWCA

. Rano zawsze jedz sniadanie - ten positek pozwoli Ci sprawniej mysleé, szybciej sie uczy¢ i
tatwiej zapamietywac, kiedy bedziesz w szkole. Wybieraj ptatki owsiane lub musli zamiast
czekoladowych lub miodowych ptatkow sniadaniowych. Jajka zamiast parowek oraz ciemne
pieczyw zamiast biatego. Jogurt owocowy zamien na naturalny, a ser zotty na biaty.

Pij czysta wode zamiast coli, kolorowych napojow i sokow z kartonu - Woda pozwala produkowac
energie z tego co jesz i jest niezbedna do budowania miesni. Napoje to cukier i sztuczne
barwniki, ktore majg zty wptyw na mozg, szkodza zotadkowi, a spozywane w nadmiarze odktadaja
sie w ttuszcz.

Zamien stodycze na ulubione owoce, owoce suszone, nasiona lub orzechy - Dadza Ci duzo wiecej
energii i nie zepsuja efektow ciezkiej pracy na treningach. Cukier bedacy gtownym sktadnikiem
stodyczy przemienia sie w tkanke ttuszczowa, a kazdy zbedny kilogram ttuszczu zmniejszy Twoje
mozliwosci na treningach.

. Jedz warzywa w duzych ilosciach - sprawia, ze pozostate pokarmy, ktdére zjadasz spetnia swoja
role. Na Twoim talerzu warzyw powinno by¢ najwiecej. Jak jestes na obozie to najlepiej wziac
sobie osobny talerz i zapetni¢ go réoznymi suréwkami, satatkami, pomidorami czy ogoérkami i od
tego zaczac jedzenie.

Po kazdym treningu jak najszybciej zjedz positek - Pierwsze 30 min jest kluczowe. W tym
czasie Twoj organizm najlepiej odbuduje stracone zapasy energii. Dzieki temu na kolejnym
treningu znowu bedziesz magt dac z siebie 100%. Jesli nie mozesz zjes¢ petnego, duzego positku,
moga to by¢ kanapki, rodzynki z migdatami czy jogurt naturalny z owocami.

Nie podjadaj - wszelkie przekaski typu chipsy, batony, ciastka, wafelki, paluszki - to wszystko
bedzie sie odktadato w postaci zbednych kilograméw. Positki, ktore zjadasz powinny by¢ na tyle
sycace, zebys$ nie musiat miedzy nimi podjadac.

Na godzine przed treningiem zjedz maty positek lub przekaske - to wazne, zeby do treningu
podchodzi¢ z uzupetnionymi zapasami energii. Moze to by¢ koktajl z jogurtu naturalnego z
owocami lub tost z ciemnego pieczywa z twarozkiem czy chociaz owoc z garscig migdatow

. Jedz kilka mniejszych positkow zamiast 3 duzych - Jesli chcesz budowaé miesnie, a nie
odktadac ttuszcz, jedz co 3 godziny. Ostatni positek powinien wypada¢ na 2-3 godziny przed snem.
Positek, ktory wypada po treningu powinien byc najwiekszy.

Na krétszych treningach pij wode, a na dtuzszych wybieraj izotonik - taki nap6j sprawi, ze na
treningu nie zabraknie Ci energii i nawodni Twoje miesnie, aby mogty ciezko pracowac i rosnac.



Unikaj kolorowych izotonikow i napojow sportowych powszechnie dostepnych w sklepach -
zawieraja bardzo szkodliwe substancje. Najlepiej zrobi¢ sobie wtasny: do 1 litra wody wrzu¢ 3
tyzki miodu, szczypte soli i sok z cytryny do smaku.

10. Im wiecej trenujesz tym wiecej snu potrzebujesz - najwazniejsza dla sportowca jest petna
regeneracja, ktéra jest najlepsza wtasnie we snie. To wtasnie odpowiednia ilos¢ i jako$¢ snu
pozwala zbudowac miesnie, spalac ttuszcz i zapamietywac to czego uczytes sie podczas treningu.
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