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P/U)) FUNDACJA

CO MtODZI SPORTOWCY POWINNI ZJESC PRZED TRENINGAMI, ZAWODAMI

WIEKSZOSC ENERGII POTRZEBNEJ DO CWICZEN POCHODZI PRZEDE WSZYSTKIM Z TEGO, CO
MALY SPORTOWIEC ZJADA NA KILKA GODZIN, A NAWET DNI PRZED TRENINGIEM, CZY ZAWODAMI.
JESLI MtODY PItKARZ SPOZYWA WtASCIWA ILOSC WEGLOWODANOW, MIESNIE MAJA WYSOKI
POZIOM GLIKOGENU, KTORY TO StUZY JAKO NAPED DO AKTYWNOSCI, A TYM SAMYM SPOWALNIA
PROCES SZYBKIEGO MECZENIA SIE. INACZEJ DZIEJE SIE, JESLI MtODY SPORTOWIEC PRZYJMIE MALA
ILOSC WEGLOWODANOW, A TO Z KOLElI SKUTKOWAC BEDZIE SZYBSZYM UCZUCIEM ZMECZENIA
PODCZAS WYKONYWANIA CWICZEN. DLATEGO TEZ JEDZENIE PRZED TRENINGIEM POWINNO BYC
LEKKOSTRAWNE | TRESCIWE TAK, ABY PODCZAS WYSItKU NIE DOSKWIERAL PItKARZOWI GtOD
A ENERGIA | SILY WYSTARCZYLY NA DtUGI CZAS PODCZAS TRENINGU.

PRZED TRENINGIEM, NIE POWINNO SIE JESC ZBYT DUZEJ ILOSCI PRODUKTOW
StODZONYCH TAKICH, JAK:

1. CUKIERKI
2. NAPOJE StODZONE (TYPU COCA-COLA, PEPSI)
3. BATONY CZEKOLADOWE

PRODUKTY TE MOGA SPOWODOWAC GWALTOWNY WZROST GLUKOZY | INSULINY WE KRWI,
ZA KTORYM PODAZY SZYBKI SPADEK ENERGII, TYM SAMYM POWODUIJAC SZYBKIE ZMECZENIE
| OBNIZENIE WYDOLNOSCI ORGANIZMU, DLATEGO TEZ TAKICH RZECZY NALEZY SIE BEZWZGLEDNIE
WYSTRZEGAC.

ZALECANE PRZEKASKI PRZED CWICZENIAMI:

1. SWIEZE OWOCE

2. MALA RAZOWA KANAPKA Z MIODEM | MAStEM ORZECHOWYM LUB HUMUSEM
3. BATONIK Z SUSZONYMI OWOCAMI LUB ZBOZOWY

4, KUBECZEK SUSZONYCH OWOCOW NP. MORELI LUB RODZYNEK

5. BANAN LUB JABtKO
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ZALECANE POSItKI PRZED CWICZENIAMI (DO ZJEDZENIA NA 2-3 GODZINY PRZED WYSILKIEM):

1. KANAPKA/BULKA/CHLEB Z TUNCZYKIEM, JAJKIEM, SEREM, KURCZAKIEM LUB MASLEM
ORZECHOWYM

2. PLATKI OWSIANE Z MLEKIEM | BANANEM | RODZYNKAMI

3. ZUPA Z SOCZEWICY LUB ROSOt PODANY Z CHLEBEM RAZOWYM

4. RYZ LUB MAKARON Z KURCZAKIEM

5. OWSIANKA Z RODZYNKAMI

CO MtODZI SPORTOWCY POWINNI ZJESC PODCZAS TRENINGU, ZAWODOW

MtODY PItKARZ PODCZAS WYSItKU TRACI OKOtO 0,5-1 LITRA POTU NA GODZINE DLATEGO
TEZ WAZNE JEST, ABY PODCZAS TYCH AKTYWNOSCI UZUPEtNIAt W ORGANIZMIE WYDALONA
WODE. PODCZAS PRZERWY PODCZAS MECZU, TRENINGU, PRZERWY MIEDZY ZAWODAMI, PILKARZ
POWINIEN SPOZYWAC LEKKI POSItEK, KTORY POZWOLI MU, UTRZYMAC ODPOWIEDNI POZIOM
ENERGII A TYM SAMYM OPOZNI MOMENT, W KTORYM POJAWI SIE ZMECZENIE.

LEKKIE PRZEKASKI PODCZAS KROTKICH PRZERW W TRENINGU LUB ZAWODACH

1. WODA, NAPOJ SPORTOWY (TYPU IZOSTAR), ROZCIENCZONY SOK OWOCOWY
2. BANANY

3. SUSZONE OWOCE - DAKTYLE, RODZYNKI

4, SWIEZE OWOCE — JABtKA, GRUSZKI, POMARANCZE

5. BATONY — BIALKOWO-WEGLOWODANOWE, ZBOZOWE
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CO MALI SPORTOWCY POWINNI ZJESC PO TRENINGU, ZAWODACH,
ABY PRZYSPIESZYC PROCES REGENERACJI

PO CWICZENIACH MtODY SPORTOWIEC POWINIEN JAK NAJSZYBCIEJ UZUPEENIC UTRACONE
PLYNY — NAJLEPIE) WYPIJAJAC ROZCIENCZONY SOK OWOCOWY LUB WODE Z CYTRYNA | SOLA
HIMALAJSKA. DODATKOWO POWINIEN SPOZYC POSILEK, PO TRENINGOWA PRZEKASKE, GDYZ TO
W SZYBKI SPOSOB ZREGENERUJE SitY PRZED NASTEPNA SESJA TRENINGOWA.

PRZEKASKI ODPOWIEDNIE DO REGENERACII:

1. SWIEZE OWOCE — BANANY, WINOGRONA, JABLKA

2. SUSZONE OWOCE — RODZYNKI , DAKTYLE

3. ORZECHY

4. KOKTAJL (NAJLEPIE) DOMOWY -MIESZANKA OWOCOW, JOGURTU NATURALNEGO)
5. DOMOWE CIASTO MARCHEWKOWE

6. NALESNIKI Z DZEMEM O MALEJ ZAWARTOSCI CUKRU

PRZEKASKI, JAKICH POWINNO SIE WYSTRZEGAC:

1. CHIPSY

2. BATONY CZEKOLADOWE

3. StODZONE NAPOJE GAZOWANE
4, CUKIERKI

PRODUKTY TE NIE SPRZYJAJA DOBREJ REGENERACJI PO TRENINGU, ZAWODACH
SPOWALNIAJA UWODNIENIE ORGANIZMU. CHOCIAZ DOSTARCZAJA DUZO KALORII, MtODY
SPORTOWIEC MOZE STRACIC APATYT A TYM SAMYM POWODOWAC NABIERANIE ZtYCH NAWYKOW
ZYWIENIOWYCH.
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CO MALI SPORTOWCY POWINNI ZJESC, GDY PODROZUJA LUB MAJA MECZ
WYJAZDOWY:

PRZEKASKI NA CZAS PODROZY:

KANAPKI Z INDYKIEM, TUNCZYKIEM | WARZYWAMI
KRAKERSY OWSIANE, WAFLE RYZOWE

ORZECHY

SWIEZE OWOCE — JABLKA, BANANY, WINOGRONA
BATONY OWOCOWE, ZBOZOWE

SALATKI WARZYWNE

DANIA OBIADOWE:

RYZ, KASZA Z WARZYWAM I (BURACZKI CZERWONE, OGORKI KISZONE) | INDYK LUB RYBA
NALESNIKI Z SEREM LUB DZEMEM Z MALA ILOSCIA CUKRU
PIZZA Z POMIDORAMI | WARZYWAMI

DANIA, JAKICH NALEZY SIE WYSTRZEGAC:

HAMBURGERY Z FRYTKAMI

KEBAB

SMAZONA RYBA W CIESCIE Z FRYTKAMI

HOT — DOG

SMAZONY KURCZAK
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CO POWINNI PIC MALI SPORTOWCY

ZAJECIA TRWAJACE PONIZEJ 90 MINUT

1. WODA
2. NAPOJ SPORTOWY NAPRZEMIENNIE Z WODA
3. SOK OWOCOWY ROZCIENCZONY Z WODA W STOSUNKU 1:2

ZAJECIA TRWAJACE POWYZEJ 90 MINUT

1. NAPOJ SPORTOWY
2. SOK OWOCOWY ROZCIENCZONY Z WODA W STOSUNKU 1:2
3. SOK ZAGESZCZONY NATURALNY ROZCIENCZONY Z WODA W STOSUNKU 1:6

MALI SPORTOWCY POWINNI UNIKAC NAPOJOW TYPU:

NAPOJE GAZOWANE - MOGA POWODOWAC ZGAGE, DRAZNIC ZOtADEK, WZDECIA
| UCZUCIE DYSKOMFORTU PODCZAS TRENINGU.

GOTOWE NAPOJE StODZONE — ZAWIERAJA DUZO CUKRU, DLATEGO MOGA ZBYT DtUGO
ZALEGAC W ZOtADKU | POWODOWAC TYM SAMYM MDLOSCI.

NAPOJE, KTORE ZAWIERAJA KOFEINE — PRZYSPIESZAJA TETNO, CO U MtODEGO
ZAWODNIKA MOZE SKUTKOWAC DRZENIAMI | NIEPOKOJEM PODCZAS SNU, DZIECI SA BARDZIE)
WRAZLIWE NA KOFEINE NIZ DOROSLI. *

" Bean Anita Zywienie w sporcie , Wydawnictwo ZYSK | S-KA
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MtODY SPORTOWIEC POWINIEN ZWROCIC UWAGE NA TO, CO JE PRZED W TRAKCIE | PO
TRENINGU, GDYZ JEST TO BARDZO WAZNY ELEMENT FUNKCJONOWANIA W SPORCIE
MLODZIEZOWYM A W PRZYSZtOSCl W SENIORSKIM. NAWYKI, JAKIE NABIERAMY PRZEZ LATA GRY
| TRENOWANIA POZWALAJA NAM | ULATWIAJA STAWAC SIE CORAZ TO BARDZIEJ PROFESJONALNYMI
W TYM, CO ROBIMY, A JAK WIADOMO, SPORT WYMAGA WYRZECZEN. PRZY ODPOWIEDNIM
TRENINGU, PRZYGOTOWANIU MOTORYCZNYM, DOBRE ODZYWIANIE POMAGA W TYM, ZE JESTESMY
W STANIE WYTRZYMAC KONDYCYJNIE CALY TRENING CZY MECZ CO POWODUIJE, 1Z Z CZASEM
PODNOSIMY SWOJE UMIEJETNOSCI, A TO Z KOLEI SPRAWIA, ZE STAJEMY CORAZ TO LEPSZYMI
PIEKARZAMI.

\ﬁﬁi‘l
i U

< _
(St 5
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GRY | ZAJECIA SPORTOWE POPRAWIAJACE | KSZTAtTUJACE OGOLNA
SPRAWNOSC RUCHOWA

BARDZO WAZNE U MtODEGO SPORTOWCA JEST KSZTAtTOWANIE | UDOSKONALANIE
OGOLNEJ SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ OD NAJMLODSZYCH LAT. PItKA NOZNA JEST DYSCYPLINA, KTORA
KSZTALTUJE | ROZWIJA WIELE CECH MOTORYCZNYCH, SPRAWNOSC OGOLNA. ABY ROZWO)
PRZEBIEGAL PRAWIDEOWO, WAZNE JEST, ZEBY DZIECKO POZNALO | UPRAWIALO WIELE DYSCYPLIN
SPORTOWYCH | GIER ZESPOLOWYCH, GDYZ TO GWARANTUJE WSZECHSTRONNY ROZWOQJ CECH
MOTORYCZNY | SPRAWNOSCI OGOLNE].

TAK WIEC DZIECKO POWINNO NAUCZYC SIE GRAC W KOSZYKOWKE, SIATKOWKE, PILKE
RECZNA, NAUCZYC SIE PtYWAC, JEZDZIC NA ROLKACH, tYZWACH, ROWERZE, SPROBOWAC
WSPINACZKI-KAZDA Z TYCH DYSCYPLIN | GIER MA SWOJE ZALETY | ODPOWIEDNIO WYRABIA
| KSZTALTUJE W DZIECKU PEWNE CECHY, ZACHOWANIA | POZWALA POKONYWAC BARIERY ZYCIA
CODZIENNEGO.

WSPINACZKA

. ZAPOBIEGA WADA POSTAWY

. UCZY PLANOWAC RUCHY

. DOSKONALI KOORDYNACIE CIAtA

. UCZY POKONYWANIA TRUDNOSCI

. POZWALA NA NAUKE OPANOWYWANIA EMOCII

° UCZY ODWAGI

JADA NA ROWERZE

e POPRAWIA KONDYCIE

e WZMACNIA MIESNIE

e OSWAIAZ PREDKOSCIA

e KSZTALTUJE KOORDYNACIE RUCHOW

. ROZWIJA POCZUCIE ROWNOWAGI
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GRA W PItKE NOZNA

. UCZY WYTRZYMALOSCI

. DOSKONALI MOTORYKE

. UCZY ZDROWEJ RYWALIZACII

. KSZTALTUJE KOORDYNACIE CIAtA

. UCZY WSPOLPRACY W ZESPOLE

PLYWANIE
. KSZTALTUJE ZMYSt ROWNOWAGI

. POPRAWIA KOORDYNACJE

. ROZWIJA ZMYSt DOTYKU

. WYWOLUJE WIEKSZA AKTYWNOSC DZIECKA

. HARTUIJE DZIECKO

GRA W KOSZYKOWKE

. POPRAWIA SKOCZNOSC

. DOSKONALI MOTORYKE

. KSZTAtTUJE KOORDYNACJE RUCHOW

. UCZY PRACY ZESPOtOWE)

. NIESAMOWICIE ROZWIJA CECHY MOTORYCZNE | SPRAWNOSC RUCHOWA

. UCZY POKONYWAC BARIERY
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JAZDA NA ROLKACH, £tYZWACH

. POPRAWIA KOORDYNACJE
. ROZWIA MIESNIE NOG | POSLADKOW
. POPRAWIA KONDYCJE

. KSZTALTUJE ROWNOWAGE, PRIOPROCEPCJE

FUNDACJA
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WPLYW KOMPUTERA NA ROZWOJ MEODEGO CZtOWIEKA - ZAGROZENIA

| ZALETY

KOMPUTER JEST JEDNYM Z NAJWIEKSZYCH WYNALAZKOW XX WIEKU, GDYZ USPRAWNIL
PRACE LUDZIOM NA CAtYM SWIECIE, A TAKZE DAt IM ROZRYWKE. JEDNAK CORAZ CZESCIEJ StYSZY
SIE O SZKODLIWOSCI | NEGATYWNYM WPtYWIE NA ZDROWIE | ROZWOJ MLODEGO CZtOWIEKA.

ZAGROZENIA:
ROZWO) FIZYCZNY: WADY POSTAWY | POGORSZENIE SIE WZROKU

ROZWOJ PSYCHICZNY: ZABURZENIA EMOCJONALNE, INTERPERSONALNE UZALEZNIENIE OD GIER
KOMPUTEROWYCH, INTERNETU

ROZWOJ MORALNY: NIEKONTROLOWANY DOSTEP DO DEMORALIZUJACYCH, NIEBEZPIECZNYCH
TRESCI

ROZWOJ SPOLECZNY: OGRANICZENIE KONTAKTOW  ROWIESNICZYCH, ANONIMOWOSC
WYZWALAJACA ZACHOWANIA NIEETYCZNE | BRAK HAMULCOW

ROZWOJ INTELEKTUALNY: SZOK INFORMACYINY, INFORMACJE NIEDOSTOSOWANE DO WIEKU
| MOZLIWOSCI PERCEPCYJNYCH CZLOWIEKA
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NIE GRAM
W GRY NA
KOMPUTERZE
WYCHODZE NA
PODWORKO
| GRAM W PILKE
Z KOLEGAMI
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OKRES DZIECINSTWA | MEODOSCI TO OKRES KSZTALTOWANIA SIE OSOBOWOSCI. KOMPUTER
I INTERNET MOGA WYWIERAC POZYTYWNY WPLYW NA ROZWOJ PSYCHICZNY DZIECI | MtODZIEZY,
PONIEWAZ POBUDZAJA MYSLENIE, ROZWIJAJA PROCESY POZNAWCZE, KSZTAtTUJA OKRESLONE
UMIEJETNOSCI ORAZ WZMACNIAJA POCZUCIE WtASNEJ WARTOSCI POPRZEZ UMACNIANIE WIARY
WE WASNE MOZLIWOSCI | UMIEJETNOSCI. NIEKONTROLOWANE, NIEUMIARKOWANE KORZYSTANIE
Z GIER KOMPUTEROWYCH WYWIERA ZDECYDOWANIE NEGATYWNY WPLYW NA ROZWOJ
PSYCHICZNY MtODEGO CZtOWIEKA, HAMUJAC GO, A NAWET DOPROWADZAJAC DO DEGRADACII
NIEUKSZTAtTOWANEJ JESZCZE W PEtNI OSOBOWOSCI. ZABURZENIA INTERPERSONALNE TAKIE JAK
NP. UTRATA ZDOLNOSCI POROZUMIEWANIA SIE Z OTOCZENIEM, LEK PRZED KONTAKTAMI Z LUDZM|,
ZERWANIE KONTAKTOW ROWIESNICZYCH ORAZ ZABURZENIA EMOCJONALNE: OSAMOTNIENIE,
IZOLACJA, ODERWANIE OD ZYCIA A UCIEKANIE W SWIAT FIKCJI CZY ROZtADOWYWANIE NAPIEC
PRZEZ KONTAKT Z KOMPUTEREM TO NAJWAZNIEJSZE NEGATYWNE WPLYWY NA PSYCHIKE.
POBUDZANIE POSTAWY AGRESYWNEJ, OKRUCIENSTWA | PRZEMOCY W PRZYPADKU WIELU GIER
WOJENNYCH, SENSACYJNYCH CZY KRYMINALNYCH DEFORMUJE MtODE UMYStY. POWODUJE TAKZE
CORAZ CZESCIEJ WYSTEPUJACE UZALEZNIENIE.

ZALETY:

1. KOMPUTER | INTERNET MOGA WSPOMAGAC ROZWOJ INTELEKTUALNY DZIECI | MtODZIEZY
POPRZEZ DOSTEP DO GIER EDUKACYJNYCH, DUZEJ ILOSCI INFORMACJI PRZEZ POGLEBIANIE WIEDZY,
SAMODZIELNE | TWORCZE MYSLENIE.

2. KOMPUTER | INTERNET MOGA MIEC WPLYW NA ROZWOJ UMIEJETNOSCI SPOLECZNYCH POPRZEZ
NAUKE UMIEJETNOSCI KOMUNIKOWANIA SIE, ZDOBYWANIA NOWYCH ZNAJOMOSCI.

+

http://www.zslbrzechwapila.pl/pliki/publikacie/Wplyw komputera i Internetu na rozwoj dzieci i
mlodziezy.pdf
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KORZYSCI ZDROWOTNE WYNIKAJACE Z AKTYWNOSCI FIZYCZNE)

UKtAD ODDECHOWY

WZMOCNIENIE SItY MIESNI ODDECHOWYCH
POPRAWA RUCHOMOSCI KLATKI PIERSIOWE)

WZROST POJEMNOSCI ZYCIOWEJ PtUC

UKELAD KRAZENIA

WZROST ILOSCI CZERWONYCH KRWINEK | HEMOGLOBINY

POWIEKSZENIE ILOSCI TLENOWEJ ORGANIZMU
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UKtAD NERWOWY
. POPRAWA PERCEPCJI WZROKOWEJ | KOORDYNACIJI PSYCHORUCHOWE]

. ZWIEKSZENIE WYDZIELANIA ENDORFINY KTORE MAJA KORZYSTNY WPLYW NA ORGANIZM
CZtOWIEKA

UKtAD TRAWIENNY
. ZMNIEJSZENIE POZIOMU CUKRU WE KRWI
. LEPSZA PRZEMIANA WEGLOWODANOW, BIALEK, TEUSZCZY

o OBNIZENIE MASY CIAtA U OSOB OTYtYCH

NARZAD RUCHU
. WZMOCNIENIE MIESNI | POPRAWA RUCHOMOSCI W STAWACH
. POPRAWA RUCHOMOSCI KREGOStUPA

. ZWIEKSZONE UKRWIENIE | ODZYWIENIE STAWU*

* http://www.jaimojeserce.eu/jakie-korzysci-zdrowotne-wynikaja-z-aktywnosci-fizycznej-.php
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NATURALNY DOPING

BURAKI, JAK | SOK Z BURAKOW SA BOGATYM ZRODLEM AZOTANOW. MOZEMY JE ZNALEZC
ROWNIEZ W MNIEJSZYCH ILOSCIACH W WARZYWACH TAKICH JAK: POR, RUKOLA, SZPINAK, SELER,
CYKORIA, KAPUSTA, BROKULY. SOK Z BURAKOW (BURAKI) ZWIEKSZAJA ILOSC AZOTANOW WE KRWI.
NASTEPNIE AZOTAN PRZEKSZTALCA SIE DO POSTACI TLENKU AZOTU(NO). ZWIAZEK TEN Z KOLEI
ODGRYWA WAZNA ROLE W ORGANIZMIE, GDYZ ROZSZERZA NACZYNIA KRWIONOSNE | REGULUJE
CISNIENIE KRWI. SPOZYCIE SOKU Z BURAKOW PRZED TRENINGIEM POWODUJE PODNIESIENIE
POZIOMU TLENKU AZOTU WE KRWI, A TO Z KOLEI MOZE BYC KORZYSTNE, GDYZ NACZYNIA
KRWIONOSNE SIE ROZSZERZAJA, DZIEKI CZEMU PODCZAS TRENINGU DO MIESNI DOTRZE WIECE)
TLENU | SKtADNIKOW ODZYWCZYCH.

AZOTANY WYDAJA SIE BARDZO SILNA ODZYWKA EROGENICZNA. LICZNE BADANIA
WYKAZALY, ZE AZOTAN W POSTACI SOKU Z BURAKOW ZWIEKSZA WYTRZYMALOSC | WYDOLNOSC
SPORTOWA. OBNIZA TEZ SPOCZYNKOWE CISNIENIE KRWI | KOSZT TLENOWY CWICZEN, DZIEKI
CZEMU SPORTOWCY SA W STANIE WYTRZYMAC WYSItEK O ZNACZNIE WIEKSZEJ INTENSYWNOSCI
PRZEZ DtUZSZY CZAS. BADACZE Z UNIWERSYTETU W EXETER W WIELKIEJ BRYTANII ODKRYLI NA
PRZYKtAD, ZE OCHOTNICY PIJACY 500ML SOKU Z BURAKOW DZIENNIE PRZEZ TYDZIEN MOGLI BIEC
0 15% DtUZEJ, ZANIM POJAWILY SIE OBJAWY ZMECZENIA (LANSLEJ | IN.,2011). WYNIKAtO TO
Z WYZSZEGO POZIOMU AZOTYNU WE KRWI, DZIEKI CZEMU MIESNIE POBIERALY MNIEJ TLENU,
FUNKCJIONUJAC W SPOSOB BARDZIE] ENERGOOSZCZEDNY. DLATEGO TEZ STOSOWANIE
W CODZIENNEJ DIECIE SPORTOWCA BURAKOW SPRZYJA POPRAWIE WYNIKOW SPORTOWYCH
A PRZEDE WSZYSTKIM WYDOLNOSCI ZAWODNIKA.
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ZESTAW 1

@ FUNDACJA

SALATKA

MAKARON PEENOZIARNISTY
JAJKO
TUNCZYK
PAPRYKA StODKA
POR

DRUGIE SNIADANIE

2 JABtKA
OBIAD
ZIEMNIAKI PIECZONE

GRILLOWANA PIERS Z KURCZAKA
GRILLOWANE WARZYWA

TRENING

500ML SOKU/500ML WODY
PO TRENINGU

2 BANANY

KOLACJIA
PIECZYWO PE£NOZIARNISTE
TWAROZEK
£0S0$
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ZESTAW 2

JAJECZNICA

JAJKO
SZPINAK
SER FETA
PRZYPRAWY —OREGANO

DRUGIE SNIADANIE

2 BANANY
OBIAD
RYZ

GRILLOWANA RYBA
GRILLOWANE WARZYWA

TRENING

500ML SOKU/500ML WODY
PO TRENINGU

2 BANANY
KOLACJA

MAKARON Z WARZYWAMI
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ZESTAW 3

OWSIANKA

PLATKI OWSIANE
MLEKO 0,5%
RODZYNKI SULTANSKIE
BANAN, GORZKA CZEKOLADA

DRUGIE SNIADANIE

2 GRUSZKI
OBIAD
RYZ BRAZOWY

FASOLA SZPARAGOWA
DUSZONE PULPETY

TRENING

500ML SOKU/500ML WODY
PO TRENINGU

2 BANANY
KOLACJA

KASZA ORKISZOWA
GRILLOWANE WARZYWA
CZERWONA FASOLA
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ZESTAW 4
KOKTAIL

JOGURT NATURALNY
JAGODY
PLATKI OWSIANE
SIEMIE LNIANE
PESTKI DYNI

DRUGIE SNIADANIE

GARSC MALIN
OBIAD
RYZ BRAZOWY

FASOLA SZPARAGOWA ZIELONA
DUSZONA PIERSC Z KURCZAKA

TRENING

500ML SOKU/500ML WODY
PO TRENINGU

2 BANANY
KOLACJA

NALESNIKI Z BANANAMI
GORZKA CZEKOLADA
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ZESTAW 5

OMLET

JAJKO
BROKULY
KASZA JAGLANA
StODKA PAPRYKA

DRUGIE SNIADANIE

BANAN [ JABtKO
OBIAD
RYZ CZERWONY

BURAKI NA PARZE
GRILLOWANA RYBA

TRENING

500ML SOKU/500ML WODY
PO TRENINGU

BATON OWOCOWY
KOLACJA

MAKARON Z JABtKAMI
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ZESTAW 6

PLACKI

BANAN
JAJKO
MAKA PEENOZIARNISTA
MAStO ORZECHOWE

DRUGIE SNIADANIE

GARSC BOROWEK AMERYKANSKICH
OBIAD
PIECZONE ZIEMNIAKI

OGORKI KISZONE
KURCZAK Z WARZYWAM|

TRENING

500ML SOKU/500ML WODY
PO TRENINGU

BATON ZBOZOWY
KOLACJA
CIABATA Z DUSZONYM KURCZAKIEM
POMIDOR

SALATA
OLIWKI
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P/U)) FUNDACJA

RUCH | WOLNY CZAS MA ZNACZENIE

UCZNIOWIE POTRZEBUJA PRZERWY W NAUCE SZKOLNEJ, OKRESOWEGO ODPOCZYNKU OD
PRACY UMYStOWEJ, RYGORU | JEDNOSTRONNYCH ZAJEC. OBOZY LETNIE UMOZLIWIA DZIECIOM
| MEODZIEZY WYPOCZYNEK, REKREACJE ZGODNIE Z INDYWIDUALNYMI ZAINTERESOWANIAMI
| POTRZEBAMI SPOLECZNYMI.

UCZNIOWIE PRAGNA PRZEDE WSZYSTKIM ROZRYWKI, MOZLIWOSCI UCZESTNICZENIA
W ULUBIONYCH PRZEZ SIEBIE ZAJECIACH. CHCA DUZO SWOBODY | BAWIC SIE W GRUPACH
ROWIESNICZYCH.

OBOZY SPRZYJAJA PROCESOWI WYCHOWANIA UCZESTNIKOW, UCZA SAMODZIELNOSCI
| ODPOWIEDZIALNOSCI ZA WYKONANIE POWIERZONYCH ZADAN, ZARADNOSCI ZYCIOWEJ, SPRZYJAIA
ROZWOJOWI UMYStOWEMU, ROZBUDOWANIU ICH ZAINTERESOWAN | ZAMItOWAN DO ZYCIA
SPOLECZNEGO.

POBYT DZIECI NA ZORGANIZOWANYCH WAKACIACH STANOWI ANTIDOTUM NA
WSPOLCZESNE, SZYBKIE TEMPO NASZEGO ZYCIA, CZESTE SYTUACJE STRESOWE, ODDZIALYWANIU

SRODKOW MASOWEGO PRZEKAZU, ZWtASZCZA TELEWIZJI | WKRACZAJACYM SZEROKIM FRONTEM
W NASZE ZYCIE KOMPUTEROW.

DOBRZE ZORGANIZOWANY OBOZ, WYPOCZYNEK PRZYCZYNIAJA SIE DO ZtAGODZENIA,
ANIEKIEDY NAWET DO ZLIKWIDOWANIA POWSTALYCH W CIAGU ROKU NIE DOMAGAN.
ZAPEWNIAJA ONE ROWNY RYTM ZYCIA, REGULARNE ODZYWIANIE, SPOKOJNY SEN, PRZEBYWANIE
NA SWIEZYM POWIETRZU, RUCH, PLAZOWANIE, KAPIELE StONECZNE | WODNE, ATRAKCYJNE
ZABAWY, ZAJECIA SPORTOWE | TURYSTYCZNE, A WIEC W ZASADZIE WSZYSTKO TO, CO KORZYSTNIE
WPLYWA NA POPRAWE STANU ZDROWIA.

ODZYWIANIE MALYCH SPORTOWCOW POWINNO BYC ZBILANSOWANE |JEDNOCZESNIE
ROZNORODNE. POWINNO SIE WYSTRZEGAC BARDZO PRZETWORZONEJ ZYWNOSCI A STAWIAC NA
DOMOWE PRZYRZADZONE POSItKIl. PRZEKASKI TYPU CHIPSY, SOLONE ORZESZKI, COLA MOGA
WYSTEPOWAC RAZ NA JAKIS CZAS, LECZ NIE ZA CZESTO. DZIECKU NIE POWINNO SIE ZABRANIAC,
LECZ POKAZAC ALTERNATYWNE ROZWIAZANIE | PRZEDE WSZYSTKIM ZDROWSZE.
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TO, CO JEMY MA OGROMNY WPtYW NA TO, JAK SIE CZUJEMY, NA NASZE ZDROWIE
| FUNKCJONOWANIE W ZYCIU CODZIENNYM. DLATEGO WARTO RAZEM RODZINNIE, JESLI
JEST MOZLIWOSC PRZYRZADZAC POSItKI TAK, ABY DZIECI MOGtY BRAC PRZYKtAD
Z DOMU.

Opracowanie:
PAWEL WIELGOSINSKI

FIZJOTERAPEUTA
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