- Nutritia
sportlva'

de la avantaj competitiv
la necesitate

Este nutritia sportiva mai
iImportanta astazi decat in trecut?




«  Daci vrem performanta, —

ajutam corpul sa progreseze.
/,___-“

Plan de + s “  Progres si
antrenament  performanta

Planul de nutritie trebuie adaptat

& 5 planului de antrenament si obiectivelor acestuia.




~'Cele mai frecvente greseli / e

- -
| SR = e
in zilele o neglijam,

competitiilor, dar acordam
alimentatia o atentie deosebita
devine o suplimentelor.
prioritate. R

W f Y






Ce se intampla in corp cand incepem
efortul fizic?

Efortul fizic produce schimbari care perturba echilibrul organismului:
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Muschii au Organismul Inima ba:ie Temperatura Se modifica Muschii sunt
gea\il?‘ie ﬂg daertren ng\'l:itit :i“c‘;rrceuq:tig corpului :.ciditate:. .solicitati.
S l! .al u SangelUi se creste. “.'l l‘[lusc I $| au nevoie
gie. oxigen. Intensific. si sange. de refacere.

Cand organismul nu mai poate compensa

aceste schimbari, apare oboseala.




Cum se resimt aceste modificari /

in praCtiCE, de Cétre SportiV? La primul antrenament se descurca bine,

dar la al doilea nu mai are aceeasi energie.

i) Incepe antrenamentul deja obosit,
fara energie.

a.~.  Ramane fara energie inainte de finalul
-I-l-l-- antrenamentului.

3) isi pierde concentrarea, reactioneaza
mai lent si face tot mai multe greseli.

A in loc sa progreseze, performanta
llll. incepe sa scada.

Spre finalul sezonului, accidentarile
&

devin tot mai frecvente.




Oboseala: factorul care poate

decide rezultatul final &
I

‘ ‘ Uneori nu cdstiga campionatul

cei mai buni, ci cei care se
recupereaza mai bine si reusesc
sa se mentina in forma pana la final.
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De ce apare oboseala?

_ Energie lﬁﬁiscli:?:% Oxigenare Deshidratare
insuficienta Crascuth insuficienta si scaderea
pentru muschi. ‘ a tesuturilor.  volumului sanguin.

(efort intens).
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efortului cardiac e Refacerea
pentru a asigura Temperatura B o - |
necesarul de oxigen corporala '!‘SUf'C'e.nta. % Inﬂamat.l'e
si nutrienti T accuta microleziunilor crescuta.
al tesuturilor. : musculare. |




- Toate aceste aspecte le
~ abordim in ghidul nostru

Nutritia specifica in sportul de
performanta - ghid practic pentru antrenori

cena el \!l/ NUTRITIA s —
Ce se intampla De ce apare ! PECIFICA j
%/ e / oboseala SPORTUL DE pERFORMANA;'A'

- ghid practjc Pentru antrenoy;
| Cum sustinem e~ | Strategii
energia, ) P— practice
/ recuperarea si  — pentru

~nll | performanta v =4 | antrenori

//—
/

/ Un instrument practic pentru a intelege
(O’ efortul si a adapta nutritia la cerintele .
sportului modern. N




::jdm dezvoltat

aplicatia U-NutriCoach

unutricoach.nutrition-soft.ro

Pe baza planului de antrenament
(tip de efort, intensitate, durata, obiective), |

g\ genereaza / /

recomandari

nutritionale generale,
adaptate sportivilor.

Hello, loana iwndsy, 9 vovember 2026
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NEXT 20:30 Dinner + Recovery

—

[ Nutrition guide
+ Add food - type to search

My training plan
2026/27 Season - Women's First Team Coach M

Now: Pre-competition period « Mixed phase - PAL 1,45 outade traiming

You
Woman - 23 years - 181cm

© Goal: Lose fat -2 kg - 3 weeks left

Magnesium (3

357 mg of 285-31Smg

®

Weight  Now 70.4kg +log
Body fat 3
/ - ck 10 the week
Lean mass
i < Monday, 9 November 2026 >
Today so far
{
| Energy Planned
I availability
® Enorgy {
® Carbs | 2,177 44.5 kealikg FFM
Protein /3288 kcal
Fat
}’ Carbs (D 358gof 494-515¢g
[ =
/ Protein (O 92g0f148-169g
Fat 40gof 67-74
Corpeiton e .
Fibre () 21gof24-25g
_ I
Thu 12 Nov
Micronutrients
| Toam practice
018:00 120min fron 7.8mg of 15-17 mg
[ I
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=~ Optimizarea

este pasul urmator.
/’—a

o\ J@ | Sefaceimpreuna
cu specialistii.

Testam ce / /
HQ functioneaza,
si cum reactioneaza

corpul,
_A/\- pentruaobtine
-~




Dieteticianul in echipa

Un specialist care poate fi integrat in club, alaturi de psiholog si kinetoterapeut.

o gro \
Planificarea
meselor

)
Gustari de N\ E
recuperare
dupa meci

Fe
Hidratare si ki
electroliti

P
Adaptarea
alimentatiei la
antrenament si |
obiective )
Educatie pentru\
sportivi si staff ¥

Nutritia sportiva nuinseamna doar recomandari generale, ci sprijin practic,

’

integrat, aproape de sportiv si de echipa.
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