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Wstep. Wynik sportowy to wierzchotek gory lodowej catego procesu
treningowego sportowca. W okresie przygotowawczym zawodnik musi
zadbac o regularnosc treningowa, dtugos¢ odpoczynku, odpowiedni sen,
zdrowie psychiczne oraz diete [1]. Trzeba zwr6cic¢ na jakos¢ positkow,
spojrzec na ich regularnos¢ oraz na to, czy sg zrobione z réznorodnych
sktadnikdéw. Zawodnicy czesto staraja sie zjes¢ szybko, tanio przez co
organizm staje sie stabszy i mniej efektywny. Trenujgcy majg problemy
z koncentracjg, sg ospali i wiecznie zmeczeni przez co nie sg w stanie
wykonywa¢ prostych czynnosci nie méwiac juz o zaawansowanych
treningach. Zawodnicy czesto za mato Spig co negatywnie wpltywa
na progres treningowy, zte nawyki nawadniania organizmu réwniez
przyczynia sie do stabszych wynikéw oraz stabe samopoczucia [2].
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Cel badan

Celem badan jest poznanie nawykow zywieniowych ptywakéw oraz
zbadanie poziomu ich wiedzy na tematy zdrowotne.

Materiat i metody badan

Zastosowano metode ankiety do grupy badawczej - 25 ptywakéw
w wieku 18-20 lat trenujgcych amatorsko, pétzawodowo i w petni
zawodowo. Badania zostaty przeprowadzone w 2021 roku w wybranym
klubie sportowym w wojewo6dztwie pomorskim w Polsce. Przedstawione
przez autoréw badania sg pilotazowe, a kolejnym etapem badan autoréw
w 2023 roku bedzie analiza poréwnawcza nawykdéw zywieniowych
sportowcow: ptywakéw i lekkoatletéw w wieku 18-20 lat.

Wyniki badan pilotazowych

W sktad grupy ptywakdéw wchodzito 25 oséb, z czego grupa mezczyzn
stanowita 56 %, natomiast kobiet 44 %. Sredni wiek zawodnikéw wynidst
odpowiednio 19,6 lat. llo$¢ jednostek treningowych dziennych, ktére
wykonujg zawodnicy sg nastepujgce: 1 trening dziennie: 28 %, 2 treningi
dziennie: 60 %, 3 treningi dziennie: 12 %. W badaniu o dzienng ilos¢
spozywanych positkéw byto bardzo duze zréznicowanie w odpowiedziach:
1 positek dziennie: 8 %, 2 positki dziennie: 20 %, 3 positki dziennie 28 %,
4 positki dzienne 28 %, 5 positkdw 16 % oséb (wyk.1).

30% 28%

28%
25%
20%

20% 16%
15%
10 8%

5 l

0%

1 posilek 2 posilki 3 posilki 4 posilki 5 posilkow

® R

Wyk. 1. llos¢ positkéw w ciggu dnia
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W pytaniu o drugie $niadanie odpowiedzi byty nastepujgce: nie
jem $niadania przed treningiem: 24 %, 10 min przed treningiem: 4 %,
do 30 min przed treningiem: 16 %, do godziny przed: 36 %, 2h przed
treningiem: 20 % (wyk. 2).
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Wyk. 2. Ptywacy zjadajqcy sniadanie przed treningiem

Natomiast drugie $niadanie po treningu je 72 % ankietowanych,
20 % deklaruje, ze je czasami a 8 %, ze nie je w ogdle (wyk. 3).
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Wykres 3. llos¢ 0séb zjadajgca drugie sniadanie

23



Kolacje zjada 48 % zawodnikéw, 12 % je jg przed samym snem a
40 % godzine przed spaniem. (wyk. 4).

50% 48% 40%
40%
30%
20% 12%
10%
i N
N Q o
o be(‘e <&
2 o
Ny L
b‘o
4\?;
Q"\

Wyk. 4. llos¢ 0séb zjadajgcych kolacje

Zdrowe odzywianie to podstawa, zawodnicy, ktérzy zjadaja rybe raz w
tygodniu to az 60 %, 2 razy to 40 %, a 3 razy w tygodniu to 0 % badanych.

Nabiat oraz przetwory mleczne sg spozywane codziennie przez
68 % zawodnikéw. Codziennie jedng porcje warzyw i owocow nie zjada
ani jeden zawodnik, dwie porcje 16 %, trzy porcje zjada 44 %, 4 porcje
zjada 24 %, a piec porcji zjada tylko 16 %. Zawodnicy na pytanie czy
zmiana czestotliwosci ruchu wpltywa na diete zawodnikéw odpowiedziato
prawidtowo 68 % zawodnikow, btednie odpowiedziato 16 %, nie miato
zdania 16 % ankietowanych.

Po aktywnosci fizycznej ptynéw nie uzupetnia az 24 % oséb,
jednorazowo to tylko 8 %, w niewielkich odstepach czasowych to 16 %, a
weglowodany i napoje izotoniczne to grupa 62 % badanych. Suplementacje
biatek i weglowodandw stosuje 76 % badanych, na pytanie o zwiekszenie
zréznicowania diety przed zawodami prawidtowo odpowiedziato 80 %
zawodnikow, 16 % odpowiedziato btednie a 4 % wstrzymato sie od gtosu. Na
pytanie o najlepszy czas na spozycie jedzenia przed wysitkiem prawidtowo
odpowiedziato 40 %. Na pytanie o istotng role uzupetnienia pierwiastkéw
chemicznych po wysitku fizycznym, na tak odpowiedziato 96 % zawodnikdw,
na nie 4 %. Odpowiedz na to, czy w diecie powinno by¢ wiecej cukrow
ztozonych niz prostych na tak odpowiedziato 92 % zawodnikéw a na
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odpowiedz nie 8 %. Na pytanie czy zdarza sie zawodnikowi podjada¢
stodycze pomiedzy positkami na odpowiedz «tak, bardzo czesto»
odpowiedziato 44 %, na odpowiedz «tak, ale bardzo rzadko» rowniez
44 %, a na odpowiedz «nie jem stodyczy» - 12 %.

Od 9h do 10h $pi 12 % zawodnikéw, 7h do 8h $pi 72 % zawodnikow,
od 5h do 6h $pi 16 % zawodnikéw, natomiast od 3h do 4h snu nie
odpowiedziat zaden badany zawodnik. Ze swojego stylu zycia oraz stylu
odzywiania zadowolonych jest 80 % 0sbb, zas 20 % niezadowolonych.

Dyskusja - wnioski

W Swiecie sportu podstawg dobrego wyniku jest nie tylko dobre
przygotowanie motoryczne. Jest wiele czynnikéw ktére wptywaja
korzystnie oraz niekorzystnie na koncowy wynik zawodnika. Podstawg
dobrego samopoczucia oraz sity na caty dzienh jest sSniadanie. Jest to
podstawowy i najwazniejszy positek dnia, dzieki ktéremu mamy site
mysle¢, pracowa¢, ¢wiczy¢. Organizm po catej nocy potrzebuje, aby
dostarczy¢ mu wartosci odzywczych ktore spalat rowniez w nocy [3].

W badanej grupie nie wszyscy jednak stosujg sie do tej zasady,
w grupie bardzo mato oséb zjada sniadanie przed treningiem co nie
jest dobrym nawykiem zywieniowym. Natomiast sytuacja ma sie lepiej
w momencie zjadania drugiego $niadania, gdzie praktycznie obydwie
grupy jednogtosnie zjadajg je po zakoriczonym wysitku co jest dobrg
wiadomoscig [4]. Sytuacja ma sie réwniez dobrze w sytuacji spozywania
minimalnej dziennej ilosci porcji warzyw i owocéw. Przyjmuje sie, ze
jeden owoc lub warzywo wziete w dton stanowi jedng porcje. W grupie
badanych ptywakéw badania wykazaty, ze w znacznej wiekszosci grupa
ta zjada piec porcji warzyw i owocédw dziennie co jest bardzo dobrg
wiadomoscig [5]. W zwigzku z przeprowadzonymi badaniami nasuwajg
sie nastepujgce wnioski:

* nawyki zywieniowe analizowanej grupy ptywakéw minimalnie

odbiegaja od norm zawartych w piSmiennictwie [6],

* sportowcy posiadajg wysoki poziom wiedzy na tematy zdrowotne,

« zawodnicy zjadajg drugie Sniadania oraz odpowiednig ilos¢

positkéw w ciggu dnia (doby),

* trenujacy zjadajg odpowiednig iloS¢ warzyw i owocéw w ciggu

dnia [7].

Stowa kluczowe: ptywanie, dieta, suplementacja, edukacja zdrowotna,

trening.
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