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GHID PRACTIC
privind nutriția specifică în 

sportul de performanță pentru 
antrenori

Cluj-Napoca, noiembrie 2026



Punctul de plecare

Întrebări pe care sportivii le pun antrenorului

Ce mănânc înainte de antrenament? Câtă apă ar trebui să beau?

Este suficientă o băutură proteică 
după efort?

Ce schimb când am două 
antrenamente pe zi?

Întrebări simple, dar răspunsul presupune cunoștințe de nutriție sportivă.

Antrenorul este adesea prima persoană căreia sportivul i se adresează.



De ce era nevoie de acest ghid

Antrenorul – omul care vede sportivul în fiecare zi

„Antrenorul nu este și nu trebuie să devină nutriționist – dar este un 
factor-cheie în aplicarea corectă a principiilor nutriției sportive.”

Observă

Modificările în nivelul de
energie al sportivului.

Ghidează

Transmite principii simple de 
nutriție sportivă: farfuria 
sănătoasă, hidratarea corectă, 
mesele din jurul efortului.

Orientează către specialist

Recunoaște situațiile în care 
este necesară intervenția 
medicului, dieteticianului sau 
psihologului.

Ghid, cap. 1.1, 4.5, 6.5



De ce era nevoie de acest ghid

Un ghid scris pentru antrenori

Materialele cu informații despre nutriție se adresează:

Publicului larg

„Cum să mănânci sănătos” –
util, dar fără să țină cont de 
particularitățile efortului fizic.

Sportivilor

„Planul tău nutrițional” –
destinat sportivului, nu celui 
care îl pregătește.

Specialiștilor

Limbaj tehnic, recomandări 
care necesită adesea 
cunoștințe aprofundate.

Ghidul oferă antrenorului o resursă practică, prin care să orienteze sportivii spre o 
alimentație corectă, echilibrată și adaptată efortului.

Ghid, cap. 1.1



De ce era nevoie de acest ghid

Ce ne-au spus antrenorii
Ghidul a pornit nu doar de la principii teoretice, ci și de la nevoile antrenorilor.

Ce am aflat de la antrenori Cum răspunde ghidul

Au nevoie să-și completeze cunoștințele și oferă, în general, sfaturi 
nutriționale de bază.

Recomandări practice, într-un limbaj 
accesibil

85% sunt interesați de alimentația înainte și după efort; 76%, de 
hidratare.

Recomandări pentru alimentația din 
jurul efortului și hidratare

Identifică frecvent alegeri alimentare nepotrivite, hidratare 
inadecvată și oboseală la sportivi.

Farfuria sănătoasă pentru performanță
Semnale de alarmă

Monitorizarea hidratării este insuficientă.
Modalități de monitorizare a statusului 
de hidratare

Chestionare aplicate antrenorilor în cadrul proiectului



De ce era nevoie de acest ghid

Ce greșesc frecvent sportivii

01
Orientarea spre 
anumiți nutrienți

și ignorarea alimentației în
ansamblu – organismul are 
nevoie de toți nutrienții.

02
Cantitate fără atenție 
la calitate

ținte de energie și proteine 
atinse fără atenție la alimente; 
cele simple, puțin procesate 
aduc și vitamine, minerale, 
compuși bioactivi.

03
Accent pe alimentația
din perioada competiței 
și pe suplimente

deși alimentația din perioada
de antrenament are rol 
esențial asupra performanței.

Ghid, cap. 1.3



Ce face ghidul diferit

De la „de ce” la „cum” și „cu ce resurse”

DE CE contează?
Performanță și refacere
energie · nutrienți · 
hidratare

Cap. 1–2

CUM aplic?
• Momentul efortului, tip 

sport, vârstă situații
speciale

• farfuria sănătoasă pt. 
performanță

Cap. 3–6

UNDE ȘI CU CE?

Cantină, acasă, deplasări
meniuri · checklist-uri · 
instrumente digitale

Cap. 6–7 și anexe



De la știință la practică

Exemplu: carbohidrații

Recomandarea științifică

Carbohidrați 3–5 până la 8–12 g/kg corp/zi, în funcție
de durata și intensitatea efortului

Interpretarea

Cu cât antrenamentul e mai lung și mai intens, cu atât 
crește porția de carbohidrați

Instrumentul practic

Farfuria: ¼, ⅓ sau ½ din suprafață ocupată de alimente
bogate în carbohidrați, în funcție de solicitările zilei.

Aplicarea

Ajustarea farfuriei în funcție de intensitatea și durata 
efortului.

Tabelul 12, p. 59

Figura 5, p. 55



Cum este construit

7 capitole, 4 anexe, 84 de referințe

1 Introducere: rolul antrenorului și al dieteticianului

2 Fundamente: energie, macro- și micronutrienți, hidratare

3 Farfuria sănătoasă pentru performanță și recomandări nutriționale 
generale

4 Particularități după tipul de sport; suplimente; semnale de alarmă

5 Greutate și compoziție corporală

6 Situații speciale: alergii, dizabilități, juniori, cantine, comunicare și 
comportament alimentar

7 Tehnologie digitală în nutriția sportivă

Anexe

Meniuri de prânz pentru cantine

Mese după modelul dietei
mediteraneene

Mese înainte de efort pentru
juniori

Instrumente digitale și resurse
practice



Cum este construit

Ușor de folosit în practică

Limbaj accesibil, instrumente ușor de 
folosit

Recomandări bazate pe dovezi, ușor
de transmis sportivilor.

Tabele, liste DA / NU, checklist-uri, 
meniuri cu cantități.

Recomandări adaptate tipului de 
sport: anduranță, forță și viteză, 
sporturi individuale și de echipă.

Paginile 54, 109 și 140 din ghid



Ce primește concret antrenorul

Ușor de folosit în practică

Alimentație insuficientă

Rezistență sau forță scăzute de la un antrenament la altul, lipsă 
de motivație, iritabilitate, recuperare lentă, îmbolnăviri dese.

Deshidratare

Sete intensă, gură uscată, confuzie, dureri de cap, amețeli, 
crampe, reacții întârziate, oboseală neobișnuită, scădere bruscă a 
performanței.

Ghid, cap. 4.5 (pp. 82–83)



Ce primește concret antrenorul

Un mesaj clar despre suplimentele alimentare

Suplimentele alimentare completează alimentația, nu o înlocuiesc.

Decide specialistul

Doar la recomandarea
medicului și a dieteticianului, 
cu doză, durată și efect
așteptat.

Riscuri

• dopaj

Produsele testate de terți
reduc riscul de substanțe
interzise, dar nu îl elimină

Rolul antrenorului

Preventiv: informează sportivii 
și colaborează cu specialiștii.

Ghid, cap. 4.4



Ce primește concret antrenorul

Sfaturi pentru părinții juniorilor

Model pozitiv acasă, mese regulate, fără presiune și
comparații.

Mese accesibile și fără risipă: alimente locale, de sezon, 
congelate sau conservate, gătite simplu.

Gustări pregătite acasă în loc de produse ambalate.

Fără produse „speciale” sau scumpe; suplimentele
proteice nu sunt necesare dacă alimentația acoperă
necesarul.

Listă DA / NU pentru juniori: mese zilnice, hidratare, 
înainte, în timpul și după efort.

Ghid, cap. 6.3 (pp. 105–109)

Părinții devin primii antrenori “nutriționali” ai copilului.



Ce primește concret antrenorul

Mese organizate în cantină și în deplasare

• cantine, cantonamente, deplasări

• principii pentru planificarea meselor colective: 
alimente puțin procesate, proteine la fiecare masă

• pentru cantonamente și transport există recomandări
separate

Meniuri de prânz pentru cantine, cu cantități (Anexa 1)

- cantina U Cluj

Exemple de mese după dieta mediteraneană (Anexa 2) 
și înainte de efort pentru juniori (Anexa 3).

Ghid, cap. 6.4; anexele 1–3



Ce primește concret antrenorul

Perspectiva psihologului

Cum vorbim despre mâncare și corp

Limbaj centrat pe performanță, nu pe aspect; fără 
alimente „bune/rele”; „zero body-shaming” în echipă.

Sprijin pentru respectarea planului

Obiective concrete, fără amenințări sau comparații.

Suspiciunea de tulburare alimentară

Discuție privată, fără judecată; trimitere către medic, 
psiholog, dietetician; confidențialitate.

Educație nutrițională în echipă

3–4 module scurte pe sezon, legate de o sarcină 
practică.

În loc de:

Ghid, cap. 6.5



Echipa

Conceput de o echipă multidisciplinară

3
cluburi, 3 țări

8
autori

3
recenzenți științifici

Parteneri

Clubul Sportiv „U” Cluj – România

OFI Sports Club, Heraklion – Grecia

Volleyball Club Deya Sport, Burgas – Bulgaria



Ce rămâne după proiect

Antrenori formați ca formatori

În cadrul proiectului au fost pregătiți formatori de nutriție sportivă
din rândul antrenorilor.

Ghidul ca suport de curs

Formatorii au un material comun, verificat științific, 
pe care îl pot folosi în cursurile lor.

Antrenorii învață de la antrenori

În limbajul și în realitatea lor de zi cu zi.



Ce rămâne după proiect

Mai departe

Cursuri noi

Susținute de formatorii din 
proiect, cu ghidul ca material 
de bază.

Alte cluburi

Ghidul poate fi preluat de 
cluburi din alte discipline 
sportive.

Părinți și cantine

Checklist-urile și meniurile pot 
circula independent de ghid.



Mulțumesc!


