la classe ZC
¢ lieta di invitare a pranzo
Sara trrani
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4 Risotto alle zucchine

Orata al forno
con limone e olio EVO

Contorno di verdure
fresche

Cestini di macedonia
con frutta di stagione
e palline di gelato
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LA CORRETTA ALIMENTAZIONE

DEL TENNISTA

Una pawtitow di tenwnis richiede sempre un no-
tevole dispendio- div energie e Uorganismo-
burante le calorie.

Per proteggersi dalle malattie si sevve di vito-
mine, mineroali, fibve e antiossidanti.

Per lo sua regolagione termicar utiligga v
liquidi, soprattutto, UVacquav. Infine, per riv-

novoawe U suoi tessutt, b nostro- corpo- sfrutto les
proteine e gl auminoacidi essengioli.

Percio- unov correttor dietow del tennistow deve
contenere una miscela di macronutrientt che

includa twitt questt elementi.
PASTO PRE-GARA @
In tuttt gl sport aerobici, e cioe di dwrdda,
H quade b tenwnis, i pasto- pre-garar dovrebbe
essere gluco-lipidico- dato- che zuccheri e
grassi sono- il principale substrato- energetico-

sportivaw superav v 20 -30 minudi.

almeno- 3 ore primav della competizione;

(cioe amido) quindi pasto o riso;, pane,
patate;, infegratt con lipidi e una ridotta
quotw di proteine al fine dii moduwlare
Vutiliggo- muscolare degli gucchert.

Trov v lipidiy, gl acidi grassi v catenaw corto
come grassi di ovigine vegetade sono- metobo-
liggatt pinv rapidamente. L'acido-oleico- (Uolio-
d'oliva) e raccomoandabile; inv quanto- ener -
getico- preferengiale per U muscoli specie deis
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‘La Scuola secondaria 0i 1 grado

‘l.C. Berti ‘Bagnacavallo vi augura buon appetito!

soggettt allenatv e negli sport di resistengo.

che b muscolo- utiligzo quando-law prestazione |
' necessawio che il pasto venga consumato f‘
now siav particolarmente abbondante; costi-\.
tuwito- soprattutto- da cowboidvatt complessi
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FABBISOGNO CALORICO @
3000-3500 Kcal al giorno- per ww
atletar normotipo- inw regime di
allenaumento:-

Il consuumo-energetico-invdifferen-
tv attivito espresso-in N° di calovie
ovavper Kg dispeso-corporeor:

a

ONSIGLI NUTRIZIONALIL
Dormire 0,93 Pugilato 11,20

Passeggiowe 2,86 Ciclisimo-8,56
Pallacanestiro-8,60
Girwwusticaw 7,00 Nuoto(50m/min) 10,00
Equitagione 7,70 Scialpino-16,00
Calcio-8,00 Nuwoto- (70m/min) 31,00
Scherma 11,00  Covsaw (400m/min) 85,00




