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LA METODOLOGIA

Fl Club Natacio Tarraco té la visido i la missio

¢ ()
TARRACO

19632013

d'educar, formar | desenvolupar els esportistes
de totes les seccions des d'una perspectiva
integradora | holistica amb l'objectiu d'assolir
'excel-lencia dins del procés formatiu.

INICIACIO APRENENTATGE

6-8 anys 9-11 anys

Es per aixd que hem desenvolupat una model de formacié a llarg plac
fonamentat amb el desenvolupament biologic individual i dividit en
diferents etapes evolutives. A més, al Club Natacié Tarraco, cuidem
tots els aspectes que poden afectar d'una manera directa o indirec-
ta aquest procés amb la creacié de metodologies complementaries.
D'aquesta manera el Club, entén lesportista des d'una estructura
formada per el component Bio-energetic, condicional, coordinatiu,
cognitiu, socioafectiu, emotiu-volitiu, creatiu-expressiu i mental.

www.cnhtarraco.cat

ENTRENAMENT ALT NIVELL
18-20 anys

I
15-18 anys

Aquest document s'erigeix per a educar | establir unes pautes nutri-
cionals amb una metodologia innovadora, ideada per l'equip del Club
Natacio Tarraco, i la qual hem creat d’acord amb les necessitats indi-
viduals dels esportistes dintre del nostre propi model de desenvolupa-
ment. Aquest és fonamenta en l'edat biologica de Uesportistai el tipus
d’entrenament al que és sotmes durant les diferents edats i etapes de
treball. A partir d’aqui establim una carta de menus especifics i com-
plementats amb un model de Suplementacid.
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':;L ENERGETICS

PASTA, ARROS, CIGRONS, LLENTIES,
MONGETES, PA, LLET, PLATAN, MONIATO,
PATATA, PIZZA, SOJA, AZUKI, QUINOA,
ALTRES CEREALS.
FRUITES
I
VERDURES

_ B FRUITES | VERDURES
%‘_ PROTECTORS I ENERGETICS

OLI, FRUITS SECS [AMETLLES, AVELLANES, Bl REPARADORS
NOUS), SESAM, LLI, PEIX BLAU. I PROTECTORS

C

REPARADORS \

CARN, OUS, PEIX BLANC, EMBOTITS,
FORMATGE, TOFU, SEITAN.
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INDEX DE MENUS

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

: MENU INICIACIO : : MENU RECUPERACIO : : MENU ESTANDAR :
2 2777777722, % S R . 777K

: . - . Destinat a dies d'entrenaments B . .
- Destinat a nens/es. - - S - - Destinat a dies normals.
: . : suaus/recuperacio6 i/o Descans. Do

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

. MENU ENTRENAMENT FORT : : MENU PRE COMPETICIO  : : MENU COMPETICIO

Y 2222222222727 X . . 7777777777777 77777K -

© © Destinat al un o dos dies previs a la

.. L -+ Destinat al dia de la competicid.
. o competicio. :

- Destinat a dies d’entrenaments fort.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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MENU INICIACIO / NENS

2 Z277z7777%22227,

ESMORZAR

1 Got de Suc de Taronja Natural
1 Got de Llet Sencera
1 Sandwich de Pernil Dolc amb Formatge

Cigrons(80g en cru/240g cuit) amb verdures
Hamburguesa de pollastre amb xampinyons
Fruita del temps

Sopa de fideus
Nuggets de peix amb amanida
logurt

Galetes "Maria” / 1 platan / Entrepa / 1 grapat de Fruits Secs /
Fruita

’ : YoNE
MENU RECUPERACIO / 4
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DESCANS
)%

A

1 Got de Suc de Taronja Natural
1 Got de Llet Soja / Llet Desnatada
1 Sandwich Pa Integral amb Truita

Arros Integral(80g en cru) amb salsa tomaquet
Pit de pollastre a la planxa amb alberginia
Fruita del temps

Amanida
Salmo a la planxa amb espinacs i pinyons

Galetes “Maria” / 1 platan / Entrepa / 1 grapat de Fruits Secs /
logurt / Fruita




MENU ESTANDAR

ESMORZAR

1 Got de Suc de Taronja Natural
1 Got de Llet Soja / Llet Desnatada
1 Sandwich Pa Integral amb Pernil Dolc i Formatge

Llenties / Pasta(80g en cru]
Pollastre al forn amb pebrot
Fruita del temps

Amanida
Llenguado a la planxa amb arros basmati (30g en cru]

SNACKS (Mig mati i berenar]

Galetes "Maria” / 1 platan / Entrepa / 1 grapat de Fruits Secs /
logurt / Fruita

, 4CNS
MENU ENTRENAMENT Y 4
FORT

ESMORZAR

1 Got de Suc de Taronja Natural

1 Got de Llet Soja / Llet Desnatada

1 Sandwich Pa Integral amb Truita + 1-2 llesques Pa Integral
amb melmelada / Arros blanc (30g en cru) amb tomaquet

Arros (120g en crul a les tres delicies
Llom a la planxa amb escalivada
Fruita del temps

Espaguetis (80g en cru) a la bolonyesa
Tonyina a la planxa amb amanida

SNACKS (Mig mati i berenar]

Arros / Galetes “Maria” / 1 platan / Entrepa / 1 grapat de Fruits
Secs / logurt / Fruita




MENU DIA ABANS COMPETICIO
)7 Z2z7z7%7%700 7

ESMORZAR

1 Got de Suc de Taronja Natural

1 Got de Llet Soja / Llet Desnatada

1 Sandwich Pa Integral amb Truita + 1 llesca Pa Integral amb
melmelada

Macarrons (100g en cru) amb salsa Pesto
Bistec al pebre verd amb verdures saltejades
Fruita del temps

Amanida
Espaguetis(100g en cru) a la bolonyesa

Galetes "Maria” / 1 platan / Entrepa / 1 grapat de Fruits Secs /
logurt / Fruita

'aC t

TARRACO

MENU COMPETICIO

ESMORZAR

1 Got de Suc de Taronja Natural
1 Got de Llet Soja / Llet Desnatada
1 Sandwich Pa Integral amb Truita

Arros Integral(80g en cru) amb salsa tomaquet
Pit de pollastre a la planxa amb alberginia
Fruita del temps

Amanida
Salmo a la planxa amb espinacs i pinyons

SNACKS (Mig mati i berenar)

Galetes "Maria” / 1 platan / Entrepa / 1 grapat de Fruits Secs /
logurt / Fruita




SUPLEMENTACIO
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ANYS FASE SUPLEMENTACIO

EN CAS DE
DEFICIENCIA

PER QUE?

Seguir una Dieta Equilibrada.

Beure aigua durant tot el dia.

Recordar Menjar a Mig Mati i Berenar.

Realitzar una anali-
tica anual general de
control.

Si hi ha algun tipus de
deficiéncia, tractar-ho
individualment.

Durant les fases més agudes i pre-pubers de
creixement dels nens/es, aconsellem mantenir
una dieta variada i equilibrada conjuntament amb
unes pautes higieniques i de descans optimes.

Qualsevol deficiencia que hi pugi haver aconsellem
ser tractada de manera individual per especificar
el tractament optim.

Beguda Isotonica durant Entrenament
Quercetina (mesos tardor/hivern).
Recuperador Post-entrenament/Berenar
Natural amb: entrepa de pa de cereals (Ton-
yina, Pernil, oli oliva extra verge, etc.) Peca de
Fruita, Batut de Llet amb cacau.

Quercetina (mesos tardor/hivern) (diari).
Recuperador Post- Entrenament
Proteina Caseina (dies Forts)

Quercetina (diari)
Aminoacids Ramificats (BCAA's)
(Dia Fort]
Recuperador Post- Entrenament
(Dia Fort]

Proteina Caseina (Dia Fort)

Realitzarentre 1i 3
(cada 4 mesos)
analitiques anuals
generals de
control.

Ferro

Vitamina D

Ferro: Per casos d'anemies, fatiga, cansament,
etc. (més en noies que en nois).

Quercetina: Per previndre malalties, constipats,
infeccions.

Vitamina D: Previndre malalties, estat muscular.

Aminoacids Ramificats (BCAA's): Per recuperar i
adaptar-se millor a l'entrenament.

Proteina Whey / Recuperador: Per recuperar
immediatament després de l'entrenament.

Proteina Casein: Per recuperar mentre es dorm.

www.cnhtarraco.cat
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DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES DISSABTE DIUMENGE
. DIA FORT/ DIA SUAU / z
MENU TIPUS DIA FORT DIA NORMAL DIA FORT NORMAL FORT/PR COMPETICIO
Pre: BCAA's Pre: BCAA's Seguir Suplement Sequir el
Suplementacid Durant: Beguda Sequir el Durant: Beguda Seguir el diari o dia Fort. . lergent diari Seguir el
Especifica Post: Recuperador suplement diari. Post: Recuperador suplement diari. Pre-Competicié MZE 4 Com elt'c!é suplement diari.
Dormir: Caseina Dormir: Caseina seguir el Mend. . petict
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TRIA LA TEVA EDAT

[ ]
]

TRIAEL DIA
D'ENTRENAMENT

\-

" 1@

TRIA EL MENU DEL
DIA EN FUNCIO DE

: TRIA LA
LENTRENAMENT SUPLEMENTACI®
EXEMPLE:
1. Noia de 13 anys, fase 2.Té undia d'entrenament dur. 3. Tria el mend d’entrenament fort . 4. Segueix la recomanacio

d’entrenament I. nutricional de la seva edat.
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0 https://www.facebook.com/cntarraco

G https://twitter.com/nataciotarraco



