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NORMAS DIETÉTICAS Y DESCANSO


Normas dietéticas y descanso:

Dada la intensidad de los días de trabajo, así como la frecuencia de los mismos, vemos necesario, apuntar una serie de pautas a seguir en la alimentación de nuestros chavales durante esta semana del campus.


En referencia a la alimentación, es aconsejable que todas las comidas a realizar durante el día posean Hidratos de Carbono (Pasta, arroz, puré de patatas, etc, …), de forma que las reservas de energía de alto valor de nuestros chavales siempre estén a tope. Es aconsejable que el primer aporte se realice no más allá de 45 minutos posteriores a la realización del ejercicio, asegurándonos una buena reposición. Al mismo tiempo la Hidratación es muy importante, antes durante y después del ejercicio, y no sólo de agua, sino también bebidas isotónicas (minerales e hidratos de carbono), siendo aconsejables también posteriores a la finalización del entrenamiento y en la primera comida después del mismo.


Relacionado con el descanso, es una semana para evitar la televisión y aprovechar al máximo las horas de sueño, siendo aconsejables 10 horas como mínimo en chavales de 6-7 años, incrementándose para los más pequeños y no menos de 9 horas para los más mayores.


Es muy importante saber reservar energías, sobretodo a partir del martes, donde la sesión doble de miércoles y jueves va a suponer un esfuerzo considerable, que se debe controlar con unas buenas pautas de alimentación y descanso.


Finalmente decir que, estas normas nos sirven para crear unos hábitos en los chavales siempre y cuando estén en periodo de entrenamiento y competición, para poder optimizar al máximo su esfuerzo y rendimiento en el campo, lo cual va a repercutir en un mayor nivel de diversión, siendo el objetivo primordial a conseguir.
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