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Filip Cybulski: - Tenis to sport wymagajacy nie tylko umiejetnosci technicznych i kondycji fizycznej,
ale takze odpowiedniego odzywiania, ktére wptywa na wydolnos¢ organizmu, regeneracje oraz -
co najwazniejsze - na koncentracje. Odpowiednia dieta moze stanowi¢ przewage na korcie,

a przyktadem tego sa topowi zawodnicy ATP, ktdérzy dbaja o to, co znajduje sie na ich talerzu.
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Jako magister dietetyki specjalizujgcy sie w pracy z tenisistami, pomagam zawodnikom, amatorom i mitosnikom
tenisa zmodyfikowac diete tak, aby osiggali lepsze wyniki na korcie. Trenuje tenis od siédmego roku zycia
pod okiem Trenera Grzegorza Olszewskiego, doskonale wiec rozumiem potrzeby sportowcéw i wyzwania, jakie

stojg przed nimi, zarébwno w kwestii zywienia, jak i podczas przebywania na korcie.

W tym artykule podziele sie kluczowymi zasadami diety tenisisty, ktére pomogty moim podopiecznym

W poprawie wytrzymatosci, regeneracji i poprawy sylwetki.
Warto pamietad, ze dieta to fundament sukcesu kazdego tenisisty, niezaleznie od poziomu zaawansowania.
Weglowodany - klucz do sukcesu w energii na korcie?

Podstawa jest odpowiednia ilos¢ weglowodandw, ktére stanowig gtéwne Zrédto energii dla tenisisty. Kort
to miejsce, gdzie liczy sie dynamika, wytrzymatosc¢ i szybkos¢ reakcji, a to wymaga duzej ilosci glikogenu
w miesniach. Badania sugeruja, ze spozycie weglowodandéw na poziomie 5-7 g na kilogram masy ciata dziennie
wspiera wydolnos$¢ organizmu, a w okresie intensywnych treningéw i zawodéw moze wzrosng¢ nawet do 7-10 g

na kilogram.

Warto zwréci¢ uwage na jakos¢ spozywanych weglowodandéw. Najlepiej, aby pochodzity one z petnoziarnistych
produktéw, warzyw, owocow i kasz. Produkty, takie jak owsianka, komosa ryzowa, kasza jaglana czy bataty,
dostarczajg energii stopniowo i pomagajg utrzymac stabilny poziom cukru we krwi. Z kolei tuz przed meczem
i bezposrednio po wysitku warto siegng¢ po tatwo przyswajalne Zrédta, np. banany, daktyle czy miéd, ktére

szybko uzupetnig zapasy glikogenu.
Biatko - regeneracja i sita miesni

Réwnie wazne jak weglowodany jest biatko, ktére jest niezbedne do regeneracji miesni po wysitku. Podczas
dtugiego meczu miesnie sg poddawane intensywnej pracy, co prowadzi do mikrourazéw. Spozycie odpowiedniej

iloSci biatka wspiera ich odbudowe i zapobiega nadmiernemu katabolizmowi.

Tenisisci powinni spozywac okoto 1,6-1,8 g biatka na kilogram masy ciata dziennie, aby wspiera¢ odbudowe

tkanki miesniowej i adaptacje organizmu do wysitku.

Dobrym zrédtem biatka sg chude mieso (np. indyk, kurczak), ryby, jaja oraz nabiat. Po treningu Swietnie

sprawdzi sie takze koktajl biatkowy z dodatkiem owocdéw lub petnoziarnista kanapka z chudym miesem.
Ttuszcz jako tajna bron tenisisty!

Ttuszcze odgrywajg wazng role w zywieniu tenisisty, szczegdlnie w kontekscie dtugotrwatej energii,
prawidtowego funkcjonowania uktadu nerwowego oraz redukcji stanéw zapalnych. Wbrew powszechnej opinii,
ttuszcze nie powinny by¢ catkowicie eliminowane z diety sportowca - ich odpowiednie Zrédta mogg znaczaco

wspiera¢ wydolnos¢ i regeneracje organizmu. Jednak trzeba zadbac o ich odpowiednig podaz w diecie.
Rodzaje ttuszczow i ich wptyw na organizm

1. Ttuszcze nienasycone - zalecane dla tenisistéw, pomagajg w utrzymaniu zdrowia serca i stawdéw oraz maja

dziatanie przeciwzapalne.



2. Ttuszcze nasycone - nie nalezy ich unikac catkowicie, ale powinny by¢ spozywane w umiarkowanych
ilosciach. Pomagajg w produkcji hormonéw i stabilizujg poziom energii.
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3. Tluszcze trans - powinny by¢ eliminowane z diety, poniewaz negatywnie wptywajg na zdrowie serca i moga

powodowac stany zapalne. Znajdujg sie w przetworzonej zywnosci, fast foodach i niektérych margarynach.
Czy nawodnienie jest kluczem do sukcesu na korcie?

Nie mozna zapomina¢ o nawadnianiu, ktére jest jednym z kluczowych elementéw strategii zywieniowej kazdego

tenisisty!

Woda i napoje izotoniczne pomagajg utrzymac odpowiedni poziom elektrolitéw i zapobiegajg odwodnieniu, ktére

moze drastycznie obnizy¢ wydajnos¢ na korcie.

Utrata juz 2% masy ciata w postaci ptynéw moze prowadzi¢ do spadku sity, refleksu oraz wydolnosci organizmu.
Tenisista powinien dba¢ o systematyczne picie wody w ciggu dnia oraz dostosowywac jej ilos¢ do warunkéw
atmosferycznych i intensywnosci wysitku. W przypadku dtugotrwatych meczéw w wysokiej temperaturze, warto

dodatkowo siegna¢ po napoje izotoniczne, ktére pomagajg utrzymac réwnowage elektrolitowa.
Suplementacja dla tenisisty

Oproécz dobrze zbilansowanej diety, warto rozwazy¢ suplementacje, ktéra moze stanowi¢ wsparcie dla

tenisistow:

o Kofeina - moze poprawi¢ koncentracje i wydolnos¢. Dodatkowo zmniejsza uczucie zmeczenia, co moze
pomadc w utrzymaniu intensywnej gry przez dtuzszy czas.

o Kwasy omega-3 - wspierajg funkcjonowanie uktadu nerwowego, co przektada sie na lepszg koncentracje
i refleks. Dodatkowo dziatajg przeciwzapalnie, co wspomaga regeneracje po wysitku. Ich najlepszym
zrédtem sg ttuste ryby morskie, ale jesli nie sg one regularnie spozywane, warto rozwazy¢ suplementacje.

e Magnez - pomaga w pracy miesni i zapobiega skurczom, co jest kluczowe podczas intensywnych
treningdw. Znajdziemy go w orzechach, nasionach, petnoziarnistych produktach zbozowych,
ale w przypadku duzego wysitku fizycznego suplementacja moze by¢ konieczna.

e Witamina D - wspiera zdrowie kosci, uktad odpornosciowy i funkcjonowanie miesni. Warto zaznaczy¢,
ze w naszej szerokosci geograficznej jej niedobory sg powszechne, zwtaszcza w okresie jesienno-zimowym,

warto regularnie kontrolowac jej poziom i w razie potrzeby stosowac suplementacje.
Co jesc¢ przed treningiem?

Positek przed treningiem powinien dostarcza¢ energii, ale nie obcigzac¢ uktadu trawiennego. Kluczowe jest
spozycie weglowodandéw ztozonych, ktére zapewnig dtugotrwate Zzrédto energii, oraz niewielkiej ilosci biatka,

wspierajagcego ochrone miesni. Zaleca sie spozywanie positku na 2-3 godziny przed wysitkiem.
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Przyktadowy positek: makaron pszenny z sosem pomidorowym i kawatkami indyka, ziota prowansalskie,

bazylia. Szklanka lemoniady.
Co jesc po treningu?

Po zakonczeniu wysitku organizm potrzebuje sktadnikéw wspomagajacych odbudowe miesni oraz uzupetnienia
zapasow glikogenu. W ciggu pierwszych 30-60 minut po treningu warto spozy¢ positek bogaty w biatko

i weglowodany.

Przyktadowy positek: shake biatkowy z owocami (napdj skyr, banan, szpinak mtody, maliny, nasiona chia).
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Podsumowanie

Dieta odgrywa kluczowa role w kontekscie wydolnosci, regeneracji oraz ogdlnego stanu zdrowia. Dieta tenisisty
odgrywa kluczowa role w jego wydolnosci, regeneracji i ogélnym stanie zdrowia. Odpowiednie dostosowanie
zywienia do potrzeb organizmu, pory treningdéw oraz indywidualnych preferencji moze wptynaé¢ na poprawe
wynikéw sportowych. Kluczowe jest dbanie o jako$¢ spozywanych produktéw, odpowiednig ilos¢
makrosktadnikédw oraz nawadnianie, aby osiggna¢ maksymalng wydajnos¢ na korcie. Jesli grasz w tenisa

i chcesz zoptymalizowac swojg diete, aby wznies¢ swoje wyniki na wyzszy poziom, zapraszam do wspétpracy.

Indywidualne podejscie do zywienia moze sprawi¢, ze Twoja forma sportowa osiggnie nowy poziom!

Filip Cybulski
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Instagram: tenis.dietetyk

Facebook: tenis dietetyk
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