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Le bas i della dieta di un giovane atleta
Una dieta equilibrata è la base delle prestazioni e del recupero. I giovani calciatori hanno 
bisogno ogni

giorno della giusta combinazione di macronutrienti — non solo il giorno della partita.



Nutrizione nei giorni di allenamento

Nei giorni di allenamento, l'obiettivo è fornire energia allo s forzo e supportare il recupero.
La tempistica conta tanto quanto le scelte alimentari.

1

2–3 Ore Prima dell'Allenamento

Pas to principale: Pasta o riso con proteine 
magre (pollo, tonno), verdure e una piccola 

quantità di olio d'oliva. Evita cibi pesanti, fritti o 
molto grassi.

2

30–60 Min Prima dell'Allenamento

Spuntino leggero se necessario: Una banana, 
una fetta di pane con marmellata o una 

manciata di cracker. Mantienilo semplice e 
facile da digerire.

3

Durante l'Allenamento

Idratazione: Sorseggia acqua regolarmente 
durante la sessione. Per sessioni più lunghe di 
60 minuti, è accettabile una piccola bevanda 

sportiva o succo di frutta diluito.

4

Entro 30 Min Dopo l'Allenamento

Spuntino di recupero: Yogurt con frutta, un 
bicchiere di latte con una banana o un piccolo 

panino. Combina carboidrati + proteine per 
avviare la riparazione muscolare.



Nutrizione il giorno della partita ⚽

L'alimentazione il giorno della partita serve a mas s imizzare energia, concentrazione e res is tenza. 
Segui queste semplici linee guida per aiutare tuo figlio a dare il meglio.

Cibi da evitare il giorno della partita



Idratazione: l’abitudine più importante

La disidratazione — anche lieve — può ridurre significativamente le prestazioni e la 

concentrazione di un giovane giocatore, e aumentare il rischio di infortuni. L’idratazione 

inizia ben prima dell’allenamento o della partita.



Guida rapida per calciatori e famiglie


