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Rezumat. In urma analizei bibliografice efectuate s-a constata cd nutritia copiilor si adolescentilor
sportivi este intr-o oarecare masura diferita de a celorlalti copii. Ea are la baza elementele
alimentatiei sandtoase, la care se adauga un plus caloric si 0 anumita conduita in ce priveste ritmul
de servire al meselor, dar si de alcatuire a acestora, in functie de ora si ritmul antrenamentelor sau
competitiilor sportive. S-a demonstrat ca copiii sportivi trebuie sa aiba un program de alimentatie
fix, regulat si repetitiv. S-au specificat regulile de alimentatie inainte si dupa antrenamente, astfel
incat copilul sa fie mereu in forma si sa aiba parte un aportul necesar de calorii. Voleiul necesitd o
miscare rapida si o explozie rapida de timp indelungat, S-a demonstrat ca copilul care practica
voleiul necesita 0 cantitate importanta de vitamine si minerale, dar si de proteine si carbohidrati.
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Introducere

Oboseala si pierderea concentratiei sunt primele semne cd un copil care face sport nu are o
alimentatie corespunzatoare. Meniul zilnic al unui copil ar trebui sa includd vitamine si minerale,
proteine, carbohidrati sanatosi, fructe si legume bogate in antioxidanti.

Alimentatia sportivilor ca si alimentatia omului sdnatos este bazatad pe principiul alimentatiei
rationale, echilibrate si adecvate. Principiile de baza ale alimentatiei sportivilor includ urmatoarele
aspecte:

Asigurarea organismului cu cantitatea de energie necesara, conform cheltuielilor energetice
rezultate la practicarea exercitiului fizic. Respectarea principiilor alimentatiei rationale conform
genului de sport practicat si intensitatii efortului fizic, ceea ce prevede o repartizare a valorii
energetice a ratiei alimentare zilnice pentru principalele substante nutritive (proteine, lipide, glucide),
a echilibrului intre substantele nutritive energogene, vitamine si saruri minerale din ratia alimentara
zilnica [1, 2].

Utilizarea factorului alimentar cu scop de micsorare a masei corporale a sportivilor in
categoria de greutate. Activitatea sportiva este caracterizata prin cheltuieli energetice neuniforme dupa
intensitate si volum, frecvent cu suprasolicitare neuro-psihica. La sportivii tineri (incepatori) consumul
energetic legat de activitatea dinamica (de miscare) constituie 34 — 38 % din necesarul energetic zilnic.
Trebuie de luat in consideratie si faptul, ca asupra valorii necesarului I individual in energie influenteaza
si durata efortului fizic indeplinit, care la baieti este cu 15% mai inalt decét la fete. Diverse studii au
demonstrat, ca sportivii sufera cel mai frecvent de maladii respiratorii acute (infectii respiratorii), boli
infectioase, maladii ale sistemului cardio-vascular, care pot fi asociate cu carenta macro - si
micronutrientilor (vitaminelor si mineralelor) ce se gasesc in produsele alimentare [3].

Reducerea aportului de alimente bogate in substante nutritive din ratia alimentara a
persoanelor ce practica sportul poate duce la aparitia anumitor dereglari nutritionale, care pot afecta
atat starea de sdnatate, cat si performantele acestora.
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Tabelul 1
Necesarul de energie si substante nutritive a sportivilor
Gen de sport | Sexul Valoarea Proteine (g) Lipide (9) Glucide (g)
energetica, kcal
Volei M 4500-5500 155-175 (total), 90- | 145-175 (total), 615-765
100 (animale), 65-75 | 100-120
(vegetale) (animale), 45-55
(vegetale)
Volei F 4000-5000 140-160 (total), 80- | 130-160 (total), 545-690
90 (animale), 60-70 | 95-120 (animale),
(vegetale) 35-40 (vegetale)

Voleiul este genul de sport care necesita viteza de reactie, concentrare, fiind situat pe locul doi
in lume, ca popularitate, primul loc fiind ocupat de fotbal. Miscarea in natura va ajuta copilul sa se
mentina in forma, iar competitia ii va dezvolta spontaneitatea, creativitatea si indemanarea. Voleiul
este un sport care ajutd mult la dezvoltarea fizicd si mentald a copilului si este un mijloc minunat de
a ocupa timpul liber al scolarului. Prin practicarea acestui sport, copii pot invata sa devind mai seriosi
si sd 1si prioritizeze mai bine nevoile si responsabilitatile in viata.

Varsta optima pentru Inceputul practicarii voleiului este consideratd de unii dintre antrenori
cea de 10 ani, iar de altii 13-14 ani, in special daca se doreste performantd. Dar indiferent de varsta,
copiii trebuie sa fie buni atleti, sd aiba indemanare, sa aiba inaltimea potrivita, pentru ca un sportiv
de performanta in volei trebuie sa fie inalt [4].

Regimul alimentar recomandat jucdtorilor de volei. In timpul jocului, jucitorii de volei
trebuie sa facd miscari explozive, sa sara in sus, sd blocheze si sa efectueze lovituri de atac. De aceea,
jucatorii de volei trebuie sa se alimenteze cat mai calorigenic. Dieta zilnicad a jucatorului de volei
trebui sa contind macronutrienti care sa ofere corpului uman energia de care are nevoie. Produsele
bogate in carbohidrati, grasimi si proteine trebuie sa faca parte din dieta jucatorului de volei [3].
Alimentele propuse jucatorilor de volei sunt:

1. Alimente bogate in proteine. Este important de mentionat ca alimentele bogate in proteine
sunt o sursa buna de energie pentru sportivii de volei. Jucatorii de volei, care madnanca alimente bogate
in proteine, au de obicei performante mult mai bune pe teren. Consumul de alimente bogate in
proteine joaca un rol important in construirea si repararea muschilor. De asemenea, este important
sa retineti ca proteinele ajuta jucatorii de volei sa prevind diferite tipuri de accidentdri pe teren.
Jucatorii de volei, care manancd alimente bogate in proteine, se recupereaza de obicei In urma
accidentarii mult mai repede.

2. Alimente bogate in grasimi. Grasimile trebuie sd fie si ele o parte esentiald a dietei
jucdtorului de volei. Drept urmare, ei pot face antrenamente de volei intr-un mod mai eficient, daca
vor consuma si lipide in cantitatea necesara.

3. Alimentele bogate in carbohidrati sunt cele care asigurd necesarul de energie de peste zi,

-----

dar vin si cu un aport important de nutrienti care ajuta la mentinerea sanatatii intregului organism.
Majoritatea glucidelor ar trebui sa provina din nuci si seminte, cereale integrale si pdine integrala,
legume, fructe, produse lactate.

Toate aceste alimente ar trebui distribuite pe tot parcursul zilei.

Recomandari privind stabilirea unui meniu zilnic variat si echilibrat

Mic dejunul : Trebuie servit cu 2 ore inainte de antrenament sau meci. Acesta trebuie sa fie
consistent si nutritiv si sa contina 3-4 grupe alimentare.

Pranzul : Ideal este sa nu se depdseascad 30-40 minute dupa terminarea efortului fizic pentru
a servi pranzul. In caz contrar este necesar de a avea pregitita o varianta de pranz la pachet (sandvici,
lipie cu humus, o supa calda, o salata, etc).

Cina: Se recomanda a fi cat mai simpla, spre exemplu paste si o salata.
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Gustiri Dulci: Pentru o alimentatie sandtoasa se recomanda ca zaharul sa fie inlocuit cu fructe
proaspete sau uscate. Se pare ca cel mai potrivit moment pentru o gustare dulce este dupa un
antrenament lung si solicitant. Acestea pot consta in briose dulci facute acasa, iar pe timp de vara -
salate de fructe si Inghetata, pentru energizare si racorire.

In tabelul 2 este prezentati repartizarea valorii energetice exprimati in % in functie de
numarul de antrenamente la volei pentru o zi.

Tabelul 2

Repartizarea valorii energetice a reactiei alimentare zilnice in dependenta de numirul de

antrenamente pe zi

Un antrenament pe zi

Doui antrenamente pe zi

Trei antrenamente pe zi

1 dejun—10 % (
Antrenamentul de dimineata)

1 dejun—10 % (
Antrenamentul de dimineata)

1 dejun—10 % (
Antrenamentul de dimineata

Al-I1 dejun — 25 %

Pranzul — 35 %

Gustarea—5 %

Cina — 25 % din valoarea
energeticd a ratiei alimentare
zilnice

Al-I1 dejun — 25 %

Pranzul — 35 %

Gustarea — 5 %
Antrenamentul de seara
Cina — 25 % din valoarea
energetica a ratiei alimentare
zilnice

Al-I1 dejun — 25 %
Antrenamentul de zi

Pranzul — 25 %

Gustarea—5 %
Antrenamentul de seara
Cina — 25 % din valoarea
energetica a ratiei alimentare
zilnice
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