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Sl LR e Per que importa el "quan”
Tant com "que"
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<y El temps és una part invisible del
’ i rendiment:
Quan és el moment adequat, 'entrenament
- Breakfast : : .
7 flueix. Quan esta malament, es noten fatiga
- A | precog, dificultats digestives i mala
Snack ~ @ | concentracio.
-Ge l(./ Els adolescents tenen jornades completes —
' L“”Fh ' Q horaris escolars variables, desplacaments
- w - llargs, activitats extraescolars. Aixo fa que
i Pre-training @ ;epartlr ets lapats sigui complicat, pero també
onamental.
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. Dinner— V. 1 El cos necessita un reabastiment regular i
3 petit per funcionar al seu millor nivell.
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Dos errors comuns:
Saltar o menjar massa lleuger:

* Elcos afronta la sessiéo amb un 'diposit gairebé buit':
fatiga primerenca, mala qualitat tecnica i recuperacié
lenta

Menjar massa a prop de l'entrenament:

La digestié encara esta en curs: pesadesa, hausees 0
dificultat per respirar

 Lasangestaimplicada en la digestid i no pot suportar
adequadament els musculs i el cervell

El temps, més que la quantitat, sovint determina la
qualitat de l'entrenament.

Funded by the Ewropean Union. Views and opinions expressed are however those

Funded by of the author{s) only and do not necessarily reflect thase of the European Uriion

the European Union or the European Education and Culture Executive Agency (EACEA). Neither the European Union
nor an




somp L@ 9E -2 Elmenjar previ a l'entrenament: quaniqu

L"ultim reabastiment planificat’:
S'ha de consumir almenys 2 hores abans de l'activitat, proporcionant
energia facilment disponible sense sobrecarregar la digestio.

Exemple amb 3+ hores abans de l'entrenament:

* Pasta amb vinagreta senzilla (oli, parmesa) + una petita racié de
pollastre o peix + verdures cuites ben tolerades

* Hidrats de carboni facilment utilitzables + proteines utils + fibra
limitada

Un escenari habitual: dinar a la 1:30 pm, entrenament a les 5:30 pm,

amb un snack lleuger a la tarda entre mig.
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-2. . __ El berenar adequat: un exemple practic

Quan l'interval és de 4+ hores:

Un berenar previ a l'entrenament és important — senzill i facil
de digerir. No calen productes esportius: les opcions
comunes funcionen millor.

Exemple (60 minuts abans de l'entrenament):
Una peca de fruita + un aliment ric en hidrats de carboni (per
exemple, una galeta senzilla, pa, pastis d'arros)

Com saber si funciona:

* Energia constant i sense pesadesa ni gana precog -
eleccio correcta

* Nausees, rampes o caigudes agudes d'energia > ajustar la
quantitat o el moment
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-2.  __ Recuperacio: que passa després de
l'entrenament

La finestra de recuperacio després de
l'entrenament:

Després de l'entrenament, el cos absorbeix els
nutrients de manera més eficient. Es el moment ideal
per reposar el que s'ha consumiti preparar-se pera la
seguent sessio.

Un berenar que combina hidrats de carboni +
proteines:

Reconstrueix les reserves d'energia i restaura les fibres
musculars

Si 'entrenament acaba a ultima hora de la tarda:
No cal picar: un sopar complet amb hidrats de carboni
complexos, proteines, verdures i fruita proporciona tot
per a la recuperacio durant la nit
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El paper de l'entrenador:
Creacio de rutines alimentaries funciona

Construir rutines d'alimentacio funcional:

Un entrenador no controla qué mengen els joves, pero pot
guiar-los cap a habits més funcionals:

e Caldestacar laimportancia d'un esmorzar complet

 Etrecomano planificar l'entrepa de latarda amb
antelacio

* Assenyalar com la qualitat de l'entrenament depéen de
'energia disponible

L'horari dels apats forma part de l'educacio esportiva:
ensenyar que el cos té ritmes i que respectar-los permet un
millor entrenament, una recuperacio més rapida i sentir-se
mes fort.
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