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 التغذٌة أٌام السباق:

ومن المواد الغذائٌة  ٌجب العمل على إعادة ما فقده الجسم من مخزون الكاربوهٌدرات 

كافة بعد السباق وخاصة فً العاب المطاولة حٌث أن أخذ وجبة رئٌسٌة بعد المباراة بساعة 

واحدة تعوض كثٌرا ما فقده الرٌاضً. وإذا كان اللاعب مقبلا على مسابقة أخرى فً الٌوم 

 التالً فٌجب التأكد هنا على الكاربوهٌدرات السهلة الهضم.

 

 على الأداء الرٌاضً : تأثٌر نوع الغذاء

 

أن الكاربوهٌدرات هً المصدر الرئٌسً للطاقة خلال الجهد ، وقد أكدت البحوث أنه  

فً حالة تناول الشحوم لإنتاج الطاقة خلال الجهد فأن قابلٌة الرٌاضً البدنٌة تنخفض بنسبة 

، كلما كانت  % وكلما زاد مخزون الجسم من الكلاٌكوجٌن ، الذي ٌمثل الكاروهٌدرات55

مطاولة الرٌاضً أطول ، وعلى هذا ٌجب زٌادة كمٌة الكلاٌكوجٌن المخزون فً العضلات 

والكبد وهذا ما ٌسمى بالتحمٌل الكلاٌكوجٌنً والذي ٌمكن الحصول علٌه بأحد الوسائل الثلاثة 

 التالٌة: 

لتمارٌن أٌام مع تجنب ا 4-3تناول الكاربوهٌدرات بكثرة مع باقً أنواع الطعام لمدة  -1

 الرٌاضٌة.

تفرٌغ الكلاٌكوجٌن من العضلات بواسطة أجراء تمارٌن رٌاضٌة ، ثم ٌتناول الرٌاضً  -2

 الكاربوهٌدرات لعدة أٌام مما ٌؤدي إلى مضاعفة كمٌة الكلاٌكوجٌن العضلً.



استخدام الجهد الشدٌد لتفرٌغ العضلات من الكلاٌكوجٌن ، ثم ٌتناول الرٌاضً طعاما غنٌا  -3

أٌام أخرى ٌتناول الرٌاضً الكاربوهٌدرات  3أٌام ، ثم ٌعقبها  3بروتٌنات لمدة بالدهون وال

بصورة خاصة وهنا ٌجب أن ٌمارس الرٌاضً التمارٌن الشدٌدة خلال أٌام تناول الدهون 

ولا ٌمارسها أٌام تناول الكاربوهٌدرات . تستخدم الطرٌقة الأخٌرة فً العاب المطاولة 

 بالذات.

 


