PRZYGOTOWANIE ZAWODNIKA DO TRENINGU. CO POWINNO ZNALEZC SIE W TORBIE
SPORTOWEJ MtODEGO ZAWODNIKA?

Wydaje sie, ze pytanie jest dos$¢ prozaiczne, natomiast wielu sportowcéw zapomina o podstawowym
wyposazeniu torby treningowej. Wystarczy zagladna¢ do torby sportowej mtodego zawodnika zeby

zobaczyc¢ jakie btedy popetnia przy pakowaniu i jak niski jest jego poziom swiadomosci.

Pakujac sie na trening, niedopuszczalng rzecza jest zapomnie¢ o butach pitkarskich, stroju, getrach czy
ochraniaczach — co natomiast z uzupetnieniem utraconych ptynéw i energii podczas treningu? Sg to dwa

elementy, o ktorych przygotowaniu i spakowaniu na trening czesto zapominaja mtodzi sportowcy.

Zacznijmy od ptynéw — najbardziej wartosciowymi ptynami do uzupetnienia bilansu wodnego sa woda i
napoje izotoniczne. Pytanie tylko co dla kogo? Zasada jest taka, ze osoby rozpoczynajgce przygode ze
sportem lub w przypadku treningdw trwajacych do godziny czasu, o intensywnosci niskiej lub Sredniej,
powinny wybiera¢ wode. Natomiast w przypadku intensywnych treningdw trwajacych do godziny czasu lub
0 mniejszej intensywnosci ale powyzej godziny, w przypadku oséb z nad potliwoscia, badzZ tracacych duze
ilosci soli podczas wysitku (charakterystyczne biate plamy na koszulce), zdecydowanie dla tych osoéb
przeznaczone sa napoje izotoniczne. Warto pamieta¢, ze napdj taki mozna przygotowaé na rézne sposoby
samemu w domu, ograniczajac w ten sposob spozycie niepotrzebnych dodatkow do zywnosci (przyktad: 1

wody, 4 tyzki miodu, sok wycisniety z jednej cytryny, szczypta soli).

Przejdzmy teraz do uzupetlnienia energii — jest to niezbedne dla regeneracji po treningowej. Najczesciej
treningdbw w ciagu tygodnia jest kilka, dlatego proces regeneracji warto rozpoczaé jeszcze w szatni,
wykorzystujac tzw. okno anaboliczne, czyli okres, gdzie organizm najefektywniej wykorzystuje dostarczone
sktadniki odzywcze (najlepiej do 30 min po zakonczonym wysitku). Z czego wtedy najlepiej skorzystaé? Z
weglowodanow, ktére sa szybko wchtanialne, czyli weglowodany proste. Dlatego w celu regeneracji warto
skorzystac z dojrzatych banandw, suszonych owocéw bez czekolady (najlepiej fig czy rodzynek), 100% soku
owocowego, pszennej jasnej butki z miodem, dzemem lub konfiturg owocowa. Duzym btedem jest
korzystanie z produktéw, ktére oprocz cukru, zawierajg dodatkowo ttuszcz, spowalniajac uwalnianie energii z
weglowodandéw (cukréw) — tym samym spowalniajgc proces regeneracji po treningowej. Dlatego warto

zrezygnowac z nutelli, owocdw suszonych w czekoladzie czy batonéw.

Na rozwdj zawodnika ma wptyw nie tylko przygotowanie techniczne, taktyczne, motoryczne czy mentalne,
ale i odpowiednia dieta oraz regeneracja po treningowa. Chcac osiggnac postepy sportowe nie mozna
zapominac o zadnej z tych ptaszczyzn, poniewaz sa one ze sobg nierozerwalnie potagczone. Zawodnik musi o

tym pamieta¢, nawet wykonujac z pozoru btahg czynnos¢ pakowania torby na trening.
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