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lp. drużyna dystans 

1 Stany Zjednoczone 123 455 m (w 4 meczach) 

2 Chile 120 309 m (w 4 meczach) 

3 Niemcy 120 154 m (w 7 meczach) 

4 Kostaryka 119 015 m (w 5 meczach) 

5 Australia 118 113 m (w 3 meczach) 

6 Holandia 118 038 m (w 7 meczach) 

7 Szwajcaria 117 428 m (w 4 meczach) 

8 Argentyna 117 397 m (w 7 meczach) 

9 Algieria 114 127 m (w 4 meczach) 

10 Belgia 113 589 m (w 5 meczach) 

Liderzy przygotowania fizycznego  

• Klasyfikacja końcowa 
mistrzostw  

• Najwięcej przebiegniętych 
kilometrów w całych mistrzostwach 

Lp

. 
Zespół 

Dystans 

całkowity 

1 Niemcy 841 081 m 

2 Holandia 826 267 m 

3 Argentyna 821 780 m 

4 Brazylia 747 624 m 

Piłka nożna to taka gra, w której 22 mężczyzn biega za 
piłką, a na końcu i tak wygrywają Niemcy. 

   - Gary Lineker 

Średnia przebiegniętych kilometrów przez 
drużynę w ciągu meczu 
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Obciążenia treningowe 

• Teoria    
• Piłkarze trenują średnio 7 – 10 

razy w tygodniu po 1,5 – 2 
godziny w sesji treningowej, co 
daje 10 – 18 godzin treningu 
spędzonego na boisku  

• Dodatkowo dochodzą sesje 
treningowe na siłowni, 2 – 3 razy 
w tygodniu po 1,5 – 2 godziny, co 
daje dodatkowe 3 – 6 godzin 
treningu  

• Piłka nożna jest sportem 
charakteryzującym się pracą 
mieszaną tlenowo-beztlenową, 
średnio wykonywaną na poziomie 
85% HRmax (70 – 75% VO2 max)  
 

• Praktyka  

Russell, M. and A. Pennock, Journal of Strength and Conditioning Research, 2012. 25(7): 1816-1823. 
Leblanc, J.C., et al.,International Journal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism, 2002. 12: 268-280. 
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Systemy dostarczania energii 

• Wysiłek >90% O2max 

• Glikogen – jako źródło 
energii 
 IIX – 100% 

 IIA – 70% 

 I – 25%  

• Resynteza glikogenu w 
niektórych typach włókien 
mięśniowych może trwać 
do 72 h po zakończeniu 
wysiłku 

• Suplementacja kreatyną 
– W ilości 2-3 g/dzień 

R. Maughan, L. Burke. Handbook of Sports Medicine and Science. 

Sports Nutrition. 2002. 
R.Maughan, M.Gleeson. Biochemical Basis of Sports 

Performance,. 2004 Oxford 



Podstawa  Identyfikacja zadań żywieniowych i 
suplementacyjnych 

• Obciążenia treningowe / okres przygotowawczy  
– Regeneracja  

• Obciążenia meczowe – okres startowy  
– Regeneracja  

• Periodyzacja treningu  
– Krótka przerwa między sezonami 

– Zawodnicy bez obciążeń meczowych w trakcie sezonu  

• Poziom tkanki tłuszczowej, masa ciała zawodnika, wiek, 
pozycja na boisku 

• Rekomendacje ogólne VS rekomendacje indywidualne  



Strategie regeneracji  

• Uzupełnienie węglowodanów  

– Minimum 50 g, do 30 minut po wysiłku i druga porcja do 2 godzin po wysiłku 

– Idealnie 1,0-1,2 g/kg m.c.  

• Zwiększenie podaży białka w dniu po meczu do 1,7-2,5 g/kg m.c., rozłożone na 4-5 

porcji w ciągu dnia 

• Włączenie witamin, minerałów i subsatacji o działaniu poprawiającym odporność 

organizmu i przyspieszające regenerację – np. witamina C i E, cynk, kwercetyna, 

probiotyki  

• Przy częstych infekcjach górnych dróg oddechowych (URTI) włączenie probiotyków  

• Preparaty roślinne poprawiające zasypianie i jakość snu 

• Uzupełnienie płynów i elektrolitów  
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Zapotrzebowanie na węglowodany 

• Praktyka  

• W zależności od dnia treningowego, 
zapotrzebowanie w większości dni 
kształtuje się na poziomie 3-5 g/kg m.c. 
nawet w dniu o największym obciążeniu 
treningowym w tygodniu, warto 
trenować zgodnie z zasadą „train low”, a 
węglowodany dostarczyć w posiłkach 
okołotreningowych  

 

 

• Najlepszym odzwierciedleniem bilansu 
energetycznego jest brak zmian lub 
niewielkie wahania masy ciała i poziomu 
tkanki tłuszczowej w trakcie okresu 
startowego  

Burke i in., 2007; Galloway, 2010 Burke i in., 2007; Iglesias-Gutierrez i in., 2005; Mohr, 2010; Mulin  

Dzienne zapotrzebowanie:  
• Trening o niskiej intensywności lub techniczny: 

• 3–5 g /kg m.c.  

• Średnia intensywność trening (~1 h):  
• 5–7 g /kg m.c.  

• Średnia lub wysoka intensywność treningu (1–3 h)   
• 6–10 g /kg m.c.  

• Bardzo wysoka intensywność treningu (>4-5 h) o 
średniej lub wysokiej intensywności   
• 10–12 g /kg m.c.  

 
Specjalne sytuacje 
• Agresywne ładowanie  po zawodach lub ładowanie 

przed zawodami: 7–12 g /kg m.c./24 h 
• Uzupełnianie energii pomiędzy sesjami 

treningowymi (<8 h przerwy między sesjami): 
• 1–1,2 g /kg m.c. bezpośrednio po pierwszej sesji 

• Przedmeczowe ładowanie  
• Na 1-4 h przed meczem 1–4 g /kg m.c.  

• W trakcie meczu (60–90 min)  
• 30–60 g/h 

• Długi i wyczerpujący trening >2 h  
• nawet do 80–90 g/h 

 

• Teoria 
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Train low compete high 

• Teoria [Jeukendrup] 
– Niskowęglowodanowa dieta  

– Trening na czczo 

– Bez węglowodanów 
podczas regeneracji 

– Mało snu  

– Długi trening 
(objętościowo) bez podaży 
węglowodanów 

– Dwie sesje treningowe w 
krótkim odstępie czasu 

• Praktyka 
  

? 



Podstawa  Podaż węglowodanów w mikrocyklu 
meczowym – train low compete high 

Poniedziałek                  
3 g węglowodanów      

/kg m.c. 

Wtorek                      
3-5 g węglowodanów    

/kg m.c. 

Środa                                
3-5 g węglowodanów       

/kg m.c. 

Czwartek 
Wysokowęglowodanowa   

8-12 g /kg m.c.  

Piątek 
Wysokowęglowodanowa     

8-12 g /kg m.c.  

Sobota - 
MECZ 

Niedziela 
Niskowęglowodanowa  

(?) 



- Sałatka  
- Krem warzywny  
- Shake białkowy 

 

TRAIN LOW 
COMPETE HIGH 

- Omlet  
- Jajecznica 
- Kiełbaski drobiowe 
- Dodatek odżywki 

białkowej 
 

- Orzechy  
- Sałatka z mięsem 

lub rybą  
- Shake białkowy 

 

- Pełnowartościowy 
posiłek,  

- przed treningiem 
gotowane warzywa, 
po treningu surowe  
 

- Owsianka  
- Jaglanka  
- Gryczanka  

 
 

- Dużo makaronu, 
kaszy, ryżu  

- Chude mięso/ryby 
 

- Pełnowartościowy 
posiłek 

Poniedziałek 
Niskowęglowodanowa 

dieta 

Wtorek  
Niskowęglowodanowa 

dieta 

Środa 
Niskowęglowodanowa 

dieta 

Niedziela 
Niskowęglowodanowa  

(?) 

Czwartek 
Wysokowęglowodanowa  

Piątek 
Wysokowęglowodanowa 

Sobota - 
MECZ 



Rodzaje odżywek białkowych: 
 

• Białko serwatkowe  

• Białka mleka  

• Kazeina  

• Białko jaja kurzego  

• Białko wołowe 

• Białko sojowe 

• Białko z konopi 

• Białko ryżowe 

• Białko z grochu 

Podaż białka – regeneracja  

Autor: Yann Le Meur 
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40,4 
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10,1 

23,2 

Infekcje dróg
oddechowych

Zakażenia przewodu
pokarmowego

Problemy ze
spaniem

Inne



SIŁA 

DOWODU 
POZIOM DOWODU 

Badania przeprowadzone wielokrotnie z podwójnie próbą ślepą, badania kliniczne 

Wiele badań w których co najmniej dwa są z podwójnie próbą ślepą i kontrolą placebo 

Pojedyncze badanie z podwójnie ślepą próbą lub wielokrotne badania kohortowe 

Badania obserwacyjne 

Układ odpornościowy  
- przegląd badań 



POZIOM 

DOWODU 
SUBSTANCJA  

Koenzym Q10 

Spirulina 

Chrom 

Kreatyna 

Kurkumina 

Olej rybny – omega 3 

L-karnityna 

Witamina C 

Witamina E 

Cynk 

Astaksantyna 

Kwas alfa-liponowy 

Kakao 

Czosnek 

Lukrecja 

Melatonina 

Oliwa ekstrakt z liści 

Cytrulina  

Żeń-szeń syberysjki 

Ganoderma lucidum 

Glutation 

Red Clover Extract 

Rhodiola Rosea 

Pokrzywa 

Trimetyloglicyny 

Aronia melanocarpa 

Imbir 

Zmniejszenie 
peroksydacji  
lipidów 

Gwałtowny 
wzrost liczby 
wolnych 
rodników   



POZIOM 

DOWODU 
SUBSTANCJA  

Ekstrakt z liści oliwy z oliwek 

Kreatyna  

Kurkumina  

Żeń-szeń syberyjski 

Żeń-szeń 

Rukiew wodna 

Chlorella  

Cytrulina  

CLA 

Olej rybi – omega 3 

Witamina C 

Melisa 

Zmniejszenie 
niszczenia 
DNA 



POZIOM 

DOWODU 
SUBSTANCJA  

Olej rybny 

Kurkuma  

Imbir  

Koenzym Q10 

CLA 

Witamina C 

Kwas alfa liponowy 

L-karnityna  

Melatonina  

Spirulina  

Glutamina  

Ekstrakt z liści oliwy z oliwek  

Kwercetyna  

Pycnogenol  

Szałwia  

Witamina D 

Białko serwatkowe  

Bromelina  

Hibiskus  

Kawa 

Boron  

Zmniejszenie 
stanu 
zapalnego 
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Układ odpornościowy 

• Witaminy C i E, koenzym Q10, karotenoidy, glutation   

– Dawka 2000-5000 mg rozłożone w porcjach są dobrze tolerowane 

• Kwercetyna – dawka 12,5 to 25 mg /kg m.c.  

– Całkowita porcja dzienna 1,136-2,272mg 

• Glutamina  

– Dawka 5 g dziennie  

• Probiotyki – 25 mld w porcji  

• Omega 3 

– DHA min.350 mg 

– Stosunek omega 6/3 = 3:1 

• Magnez, cynk, selen, żelazo 

• Antyoksydanty  

• Sok z cierpkiej wiśni 
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Antyoksydanty  
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Zawodnik 

Całkowita zdolność antyoksydacyjna osocza 

Zawodnicy nie 
potrzebujący 
suplementacji 

Zawodnicy potrzebujący 
suplementacji 



Protokół regeneracji 
FIFA   
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Praktyczne wskazówki 

• Pij cierpki sok z wiśni  

• Jedz ciemną czekoladę  

• Włącz do diety zielone warzywa 

• Jedz tłuste ryby morskie  

• Jedz migdały i inne orzechy/nasiona  

• Jedz kiszonki i produkty fermentowane  

• Jedz białko jaj 

• Używaj cynamonu  

• Włącz kurkumę i imbir  
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Dziękuję za uwagę! 

Alex Ferguson … o Davidzie Beckhamie 
 

„Jest najlepszym angielskim zawodnikiem 
nie dlatego, że Bóg dał mu talent, ale 

dlatego, że ciężko harował na treningach, 
czego większość utalentowanych 

zawodników niestety nie robi.” 


