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Punctul de plecare

Intrebari pe care sportivii le pun antrenorului

Ce mananc inainte de antrenament? Cata apa ar trebui sa beau?
Este suficienta o bautura proteica Ce schimb cand am doua
dupa efort? antrenamente pe zi?

Intrebari simple, dar rdspunsul presupune cunostinte de nutritie sportiva.

Antrenorul este adesea prima persoana careia sportivul i se adreseaza.



De ce era nevoie de acest ghid

Antrenorul — omul care vede sportivul in fiecare zi

,Antrenorul nu este si nu trebuie sa devina nutritionist — dar este un

factor-cheie in aplicarea corecta a principiilor nutritiei sportive.”

Observa Ghideaza Orienteaza citre specialist

Modificarile in nivelul de Transmite principii simple de

energie al sportivului. nutritie sportiva: farfuria
sanatoasa, hidratarea corecta,
mesele din jurul efortului.

Recunoaste situatiile in care
este necesara interventia
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 informatii despre nutritie se adreseaza:

Publicului larg Sportivilor Specialistilor

,Cum sa mananci sanatos” — ,Planul tau nutritional” — Limbaj tehnic, recomandari
util, dar fara sa tina cont de destinat sportivului, nu celui care necesita adesea
particularitatile efortului fizic. care 1l pregateste. cunostinte aprofundate.

Ghidul ofera antrenorului o resursa practica, prin care sa orienteze sportivii spre o

alimentatie corecta, echilibrata si adaptata 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 si de la nevoile antrenorilor.

Ce am aflat de la antrenori Cum raspunde ghidul

Recomandari practice, intr-un limbaj

Au nevoie sa-si completeze cunostintele si ofera, in general, sfaturi »
nutritionale de baza.

accesibil

85% sunt interesati de alimentatia Tnainte si dupa efort; 76%, de Recomandari pentru alimentatia din
hidratare. jurul efortului si hidratare

Identifica frecvent alegeri alimentare nepotrivite, hidratare Farfuria sanatoasa pentru performanta
inadecvata si oboseala la sportivi. Semnale de alarma

. : . .. : .. . Modalitati de monitorizare a statusului
Monitorizarea hidratarii este insuficienta. ’

de hidratare

Chestionare aplicate antrenorilor in cadrul proiectului



De ce era nevoie de acest ghid

Ce gresesc frecvent sportivii

01

Orientarea spre
anumiti nutrienti

si ignorarea alimentatiei in

ansamblu — organismul are
nevoie de toti nutrientii.

Ghid, cap. 1.3

p.

Cantitate fara atentie
la calitate

tinte de energie si proteine
atinse fara atentie la alimente;
cele simple, putin procesate
aduc si vitamine, minerale,
compusi bioactivi.

03

Accent pe alimentatia
din perioada competitei
si pe suplimente

desi alimentatia din perioada

de antrenament are rol
esential asupra performantei.



Ce face ghidul diferit

De la , de ce” la,,cum” si ,,cu ce resurse”

DE CE conteaza? CUM aplic? UNDE SI CU CE?
Perfor.manté SI refacere * Momentul efortului, tip Cantina, acasa, deplasari
hidratare e o, VNS SHvEfl meniuri - checklist-uri -
idratare speciale instrumente digitale
e farfuria sanatoasa pt.
performanta
Cap. 1-2

Cap. 6—7 si anexe
Cap. 3—6



De la stiinta la practica

Exemplu: carbohidratii

Reco man d area st i i n ti fi Cé Tabelul 12. Aportul de CHO in functie de tipul si durata efortului fizic*

. . n v N . ivel de . Observatii cu privire
Carbohidrati 3-5 pana la 8-12 g/kg corp/zi, in functie antenament SEES AT o]
de durata si intensitatea efortului

Momentul
consumului de CHO in
$
Interpretarea

Cu cat antrenamentul e mai lung si mai intens, cu atat j
creste portia de carbohidrati | | oTeses s i

cu CHO imediat
antrenament
corelat I

ve
‘ nutrifionale,
oaoaomenament 8-12 g/kg/z 'W”;i?ﬁﬁl ?a’iﬂ?&‘i»;j'e' Tabelul 12, p. 59

C

Instrumentul practic

Farfuria: %, 5 sau % din suprafata ocupata de alimente
bogate in carbohidrati, in functie de solicitarile zilei.

¥
Aplicarea

Ajustarea farfuriei in functie de intensitatea si durata
efortului.

Figura 5, p. 55



Cum este construit

7 capitole, 4 anexe, 84 de referinte

1 Introducere: rolul antrenorului si al dieteticianului

A [ (S
2 Fundamente: energie, macro- si micronutrienti, hidratare . . ,
Meniuri de pranz pentru cantine
3  Farfuria sandtoasa pentru performanta si recomandari nutritionale Mese dupa modelul dietei
generale mediteraneene
Particularitati dupa tipul de sport; suplimente; semnale de alarma A
4 1 dupa tip POrL; SUp ’ Mese Tnainte de efort pentru
juniori
§ Greutate si compozitie corporala
Instrumente digitale si resurse
6 Situatii speciale: alergii, dizabilitati, juniori, cantine, comunicare si practice

comportament alimentar

7 Tehnologie digitala in nutritia sportiva



Cum este construit

Usor de folosit in practica

Limbaj accesibil, instrumente usor de
folosit

Recomandari bazate pe dovezi, usor
de transmis sportivilor.

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

Recomandari adaptate tipului de
sport: anduranta, forta si viteza,
sporturi individuale si de echipa.

Paginile 54, 109 si 140 din ghid

Capitolul 3 FARFURIA SANATOASA
PENTRU PERFORMANTA.RECOMANDARI
NUTRITIONALE GENERALE PENTRU
SPORTIVI

sanatoasa pentru performanta

Farfuria sdndtoasa pentru performantd (figura 4) este un instrument vizual
conceput sa-i ajute pe antrenori si sportivi sa planifice mesele principale ale zilei
in functie de nivelul efortului fizic/antrenamentului. Farfuria evidentiaza echilibrul
dintre nutrientii care sustin efortul fizic (carbohidratii), recuperarea (proteinele),
buna functionare (vitamine, minerale si compusii bioactivi) si protectia (grésimile
sanatoase) organismului. O hidratare optima este esentiald pentru utilizarea
adecvata a nutrientilor.

Antrenament de intensitate moderata

0 masa echilibrata din punct de vedere nutritional pentru o zi cu antrenament de
intensitate moderata trebuie sa contina:

= 1/3 carbohidrati (energie);

» 1/3 proteine (recuperare);

= 1/3 legume si suplimentar fructe (functionare adecvata);

= grésimi (1 lingura) (protectie);

= lichide pentru hidratare adecvata.

0 zi de efort de intensitate moderatd presupune una sau doud sesiuni de
antrenament, constand in pregétire tehnica si efort de andurantd/forta. Aceasta

farfurie (figura 4) serveste ca reper pentru ajustarea cantitatii de nutrienti in
functie de volumul si intensitatea efortului fizic sportiv.

5,5995

FIGURA 4. Farfuria recomandata pentru o zi de activitate cu antrenament de intensitate mox
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Ce primeste concret antrenorul

Usor de folosit in practica

Alimentatie insuficienta

Rezistenta sau forta scazute de la un antrenament la altul, lipsa
de motivatie, iritabilitate, recuperare lenta, imbolnaviri dese.

Deshidratare

Sete intensa, gura uscata, confuzie, dureri de cap, ameteli,
crampe, reactii intarziate, oboseala neobisnuita, scadere brusca a
performantei.

Ghid, cap. 4.5 (pp. 82—-83)

Apa este vitald pentru fiecare celuld si functie din organism. Chiar si deshidratarea
usoard poate afecta coordonarea, viteza de reactie si claritatea mentald. Semnele
uzuale includ:

=

oboseala si nivel scazut de energie: sportivii pot parea mai lenti, mai putin
motivati sau incapabili sa sustina volumul obisnuit de antrenament;

boli frecvente: récelile sau infectiile repetate aratd c& sistemul imunitar
este slabit;

recuperare lenta: durerea musculara dureaza mai mult decat de obicei, iar
progresul este limitat;

piele uscata, cdderea parului sau unghii fragile: semne vizibile de
deficiente de vitamine si minerale;

dificultati de concentrare sau iritabilitate: lipsa de de de glucozé sau de
vitamine din complexul B afecteaza functia cerebrald si starea de dispozitie;
pierdere sau crestere neasteptata in greutate: indicd un dezechilibru intre
aportul caloric si cheltuielile energetice.

rezistentd redusa sau pierderea fortei pe parcursul mai multor sesiuni;
lipsa motivatiei sau iritabilitate in timpul antrenamentului;

timp de reactie mai lent si concentrare redusa in timpul exercitiilor;
recuperare mai lungd dupé exercitii fizice sau pléangeri frecvente de dureri
musculare.

Apa este vitala pentru fiecare celula si functie din organism. Chiar si deshidratarea usoara

poate afecta coordonarea, viteza de reactie si claritatea mentald. Semnele uzuale includ:

sete si gura uscata: primul si cel mai evident semn;

urina de culoare galben inchis: indica un aport scazut de lichide;

dureri de cap si ameteli: apar adesea in timpul sau dupa sesiuni intense de
efort fizic;

piele si buze uscate: un semn vizibil de deshidratare;

oboseala si crampe musculare: corpul pierde electroliti prin transpiratie;
scaderea capacitdtii de concentrare si afectarea echilibrului: deshidratarea
afecteaza controlul neuromuscular.

sportivul arata palid sau rosu la fata fara a depune prea mult efort;
transpiratie mai redusa decat in mod obisnuit sau absenta transpiratiei;
nevoia frecventa de intindere a muschilor sau aparitia tremuraturilor
datorita crampelor;

confuzie, reactii intarziate sau dificultati in respectarea instructiunilor;
oboseald neobisnuitad sau scadere bruscéa a performantei.

Antrenorii joacd un rol cheie in recunoasterea semnelor de avertizare timpurie ale
unei nutritii si hidratari deficitare.

Monitorizarea regulata, comunicarea deschisa cu sportivii si incurajarea meselor
echilibrate si a aportului de lichide inainte, in timpul si dupa@ antrenament pot
preveni probleme grave si pot mentine performanta optima.




Ce primeste concret antrenorul

Un mesaj clar despre suplimentele alimentare

Suplimentele alimentare completeaza alimentatia, nu o inlocuiesc.

Decide specialistul Riscuri Rolul antrenorului

Doar |la recomandarea e dopaj Preventiv: informeaza sportivii
medicului si a dieteticianului, Produsele testate de terti si colaboreaza cu specialistii.
cu doza, durata si efect reduc riscul de substante

asteptat. interzise, dar nu 1l elimin

Ghid, cap. 4.4



Ce primeste concret antrenorul

Sfaturi pentru parintii j rilor

Model pozitiv acasa, mese regulate, fara presiune si
comparatii.

4. Comentariile negative legate de greutate, compara
iva pot gene ietate, frustrare si chiar tulburéri
ultarea semnalelor interne
de foame si satietate — ,mz

Mese accesibile si fara risipa: alimente locale, de sezon, ey
congelate sau conservate, gatite simplu.

Toti adultii implicati ar trebui s& transmitd aceeasi idee: manc:
combustibil, dar si placere; echilibrul se formeaza prin consecventa si incredere,
nu prin interd

Gustari pregatite acasa in loc de produse ambalate.

suma mese echili bazate pe modelul Farfuriei sénatoase, ¢ includa

i legum: gral alimente bogate in amidon, surse de proteine
mi sanatoase; copilul copiazd comportamentele, nu doar asculta sfaturi.

vedere alimente sanatoase (fructe spalate, nuci, iaurt simplu)

Fara produse ,,speciale” sau scumpe; suplimentele

incura]e za mesele in familie, la ore previzibile, cu o atmosferd relaxata

proteice nu sunt necesare dacd alimentatia acopera

Lasa-l sa participe la cumpératuri, pregatirea unor gustari simple sau alegerea
unei mese din meniu.

n ece Sa r u I (] Planifica starile si mesele in functie de programul de antrenamente

competitii, pentru a a a un nivel optim de energie si o recuperare eficienta. *

Nevoile nutritionale ale copiilor si adolescentilor sportivi diferd in functie de

Lista DA / NU pentru juniori: mese zilnice, hidratare,
inainte, In timpul si dupa efort.

arintii devin primii antrenori “nutritionali” ai copilului.

Ghid, cap. 6.3 (pp. 105-109)



Ce primeste concret antrenorul

Mese organizate in cantina si in deplasare

e cantine, cantonamente, deplasari

* principii pentru planificarea meselor colective:
alimente putin procesate, proteine la fiecare masa

e pentru cantonamente si transport exista recomandari
separate

Meniuri de pranz pentru cantine, cu cantitati (Anexa 1)

’

- cantina U Cluj

Exemple de mese dupa dieta mediteraneana (Anexa 2)

e AN

si inainte de efort pentru juniori (Anexa 3).

Ghid, cap. 6.4; anexele 1-3

Cantinele destinate sportivilor si, in general, organizarea hranirii in regim colectiv
pentru echipe si centre de pregétire reprezintd o componenta centrald a
ecosistemului de performantd sportivd. Acestea nu sunt simple spatii
administrative pentru servirea meselor, ci mecanisme integrate de suport, care
influenteaza direct capacitatea de efort, recuperarea, sanatatea pe termen lung si
educatia nutritionala a sportivilor.

in mod ideal, astfel de unitati imbina planificarea nutritionald riguroasa,

siguranta alimentard, aprovizionarea eficientd si standardele sanitare moderne
cu un mediu care promoveaza comportamente alimentare corecte.

in realitate, nivelul de dezvoltare si profesionalizare variaza considerabil. Centrele
mari de pregétire, campusurile sportive sau bazele cu infrastructura dedicata dispun
adesea de bucatarii bine echipate, personal calificat si meniuri adaptate obiectivelor
sportive. In paralel, cluburile sportive mici si locatiile temporare functioneaza uneori
cu resurse limitate, personal nespecializat sau servicii externe de catering, ceea ce
poate afecta calitatea nutritiei si capacitatea de a personaliza alimentatia in functie
de efortul fizic. Lipsa de standardizare unitara, aplicarea variabild a normelor de
siguranta alimentara si constrangerile bugetare raman provocari comune.

in acest context, este esential ca hrénirea sportivilor — indiferent de nivelul de
resurse — sa urmeze principii clare. Obiectivul principal este asigurarea unor
mese variate, echilibrate si adecvate nivelului de efort, bazate pe ingrediente
proaspete si de calitate.

Clubul Sportiv: "U" Cluj (Cluj-Napoca, Romania) 7

valori 'nutritliohéie medii péntru sportivi

Kilocalorii

Carbohidrati

Proteine

Lipide

~1000 - 1300 keal | 150 -200 g CHO | 40 - 60 g proteine | 25

Nota: Alimentele se cantaresc dupa preparare

40 g lipide




Ce primeste concret antrenorul

Perspectiva psihologului

Cum vorbim despre mancare si corp Sprijin pentru respectarea planului

Limbaj centrat pe performanta, nu pe aspect; fara Obiective concrete, fara amenintari sau comparatii.
alimente ,bune/rele”; , zero body-shaming” in echipa.

Suspiciunea de tulburare alimentara Educatie nutritionala in echipa
Discutie privata, fara judecata; trimitere catre medic, 3—4 module scurte pe sezon, legate de o sarcina
psiholog, dietetician; confidentialitate. practica.

Ghid, cap. 6.5



Echipa

Conceput de o echipa multidisciplinara

3 8 3

cluburi, 3 tari autori recenzenti stiintifici

Parteneri

Clubul Sportiv ,U” Cluj— Romania
OFI Sports Club, Heraklion — Grecia
Volleyball Club Deya Sport, Burgas — Bulgaria




Ce ramane dupa proiect

Antrenori formati ca formatori

In cadrul proiectului au fost pregatiti formatori de nutritie sportiva

din randul antrenorilor.

Ghidul ca suport de curs Antrenorii invata de la antrenori

Formatorii au un material comun, verificat stiintific, Tn limbajul si in realitatea lor de zi cu zi.
pe care il pot folosi in cursurile lor.



Ce ramane dupa proiect

Mai departe

Cursuri noi Alte cluburi Parinti si cantine
Sustinute de formatorii din Ghidul poate fi preluat de Checklist-urile si meniurile pot
proiect, cu ghidul ca material cluburi din alte discipline circula independent de ghid.

de baza. sportive.



NUTRITIA SPECIFICAIN
M u Itu m es C ! SPORTUL DE PERFORMANTA

- ghid practic pentru antrenori -




