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Je vindt sporten leuk, met name het zwemmen. Je besteed daar veel tijd aan, niet alleen tijdens de

trainingen, maar ook in je dagelijkse leven.

Je moet rekening houden met jouw trainingstijden, je tas moet ingepakt zijn en natuurlijk jouw wed-
strijden... die moeten goed in je agenda staan. Dat betekent best wat georganiseer voor jou en zeker
voor je ouders.

Naast zwemmen doe je vast nog een hoop andere dingen: hobby’s, spelen met vriendjes en vriendin-
netjes, een verjaardagsfeestje, naar school gaan, huiswerk maken, op vakantie gaan en natuurlijk doe
je af en toe ook even helemaal niks.

Door al die verschillende leuke dingen, zou je soms nog vergeten dat je ook tijd moet nemen om te
eten. En dat terwijl eten juist zo belangrijk is als sporter en zeker ook heel lekker is, ook als het gezond
eten is.

Om je te helpen met alles wat met voeding te maken heeft, is deze brochure er. Zodat jij weet waar je
aan moet denken als het om eten en drinken gaat met jouw zwemsport.

Jij wilt zo gezond mogelijk zijn en zo goed mogelijk presteren, maar dat kost energie. Die energie haal
je uit jouw eten (brandstof). Eten geeft jou energie.

Daarnaast is goed eten ook belangrijk om te groeien (bouwstof), maar ook om alles in jouw lichaam te
regelen en te beschermen (regulerende stoffen).

Dus eten is belangrijk voor jou om:
*Te leven, sporten, slapen, school, spelen, alles wat jij een hele dag door doet
*Te groeien, herstellen, gezond te zijn en te presteren.

Nu denk je vast wel eens:
Ja maar dat lust ik niet, ik ken dat niet, ik wil het niet, ik vind gezond eten niet lekker....
ledereen heeft wel iets dat hij/zij echt niet lust.

Spreek dan bijvoorbeeld met je ouders af dat er
één ding is wat je niet hoeft te eten. Dat ene eten
wat je echt niet lekker vind. Maar dan moet je de
rest wel eten, al is het maar 1 groentelepel.




Wat kan er gebeuren als je niet goed eet?

*Je hebt meer kans op blessures

*Je spieren groeien minder hard of worden 5’” ] :ﬂjj '&9
zelfs kleiner % 2 ﬁ{ad
*Je valt af A

*Je wordt heel erg moe g\/ kS .

Wat gebeurt er al je wel goed eet?

*Je hebt betere prestaties, niet alleen bij zwemmen, maar ook op school
*Je haalt meer uit je training

*Je herstelt veel beter na de training of als je ziek bent
*Je hebt een verminderde kans op ziekte en blessures

*]Je kan veel meer aan

*Je geniet meer van eten

Belangrijk is wel dat je niet teveel eet.

"R

ENERGIE IN &= ENERGIE UIT

(ETEN & DRINKEN) (VERBRANDING & BEWEGING)



Ook als je gezond eet, kan je teveel eten. Dat betekent dat je meer energie

binnen krijgt dan je verbruikt en dan wordt je dikker. Het voedingscentrum

heeft daarom een voedingsadvies voor alle leeftijden.

Kijk hier maar eens naar jouw leeftijd, hoeveel je mag eten op 1 dag.

7, 8 jaar vanaf 9 jaar
150 g  Fruit 1,5 stuks 200g  Fruit 2 stuks
@ 100-150 ¢  Groente 23 g 150-200 g  Groente 3-4
=S o
opscheplepels opscheplepels
100-150 ¢ Aardappelen, rijst, 2-3 150-200 g Aardappelen, rijst, 3-4
% pasta, peulvruchten opscheplepels & pasta, peulvruchten opscheplepels
105-140 g  Brood 3-4 sneetjes 140-175g  Brood 4-5 sneetjes
10g Kaas 0,5 plak 20g Kaas 1 plak
o 400 ml  Melk(producten) : 600 ml  Melk(producten)
60-80g  Vlees(waren), vis, 80-100g  Vlees(waren), vis,
kip, eieren, kip, eieren,
vleesvervangers vleesvervangers
15¢g Bak-, braad- en 1 eetlepels 15g Bak-, braad- en 1 eetlepels
frituurproducten, frituurproducten,
=~ olie = “ olie
15-20g  Halvarine 5 per sneetje 20-25g  Halvarine 5 per sneetje
1000 ml  Dranken (inclusief 1000-1500  Dranken (inclusief
melk) ml  melk)

Naast eten is drinken ook heel belangrijk. Je ziet bij jouw leeftijd staan hoe-
veel jij minimaal moet drinken op 1 dag.

Doe je dat niet, dan verlies je meer vocht dan je drinkt. Dat heeft invloed op
jouw lichaam.

Bij 1% vochtverlies: je presteert al iets minder. Qﬁ

Bij 2% vochtverlies krijg je dorst.
Je kan dan 20% minder goed presteren. '

Dus als je dorst hebt, ben je eigenlijk al te laat met drinken.



Eten en drinken, regels voor elke dag

*Eet 3 keer per dag een hoofdmaaltijd.

*Ontbijt elke dag

*Eet rustig en stop als je genoeg hebt

*Eet afwisselend

*Eet volgens de voedingswijzer

*Tussendoortjes zijn goed als het gezonde tussendoortjes zijn: fruit, ontbijt-
koek, boterham, yoghurt met of zonder muesli

*Eet maximaal 4 tussendoortjes

*Eet op school ook een boterham, dus geen zoete koeken

*Zorg dat je heel de dag genoeg drinken bij hebt (bv water met siroop). Mini-
maal 1 tot 1,5 liter op een gewone dag. Op een trainingsdag minimaal een
bidon extra.




Eten en drinken voor, tijdens en na de training

Voor de training:

Eet voor de training geen grote maaltijd. Moet je al
vroeg trainen, eet dan iets kleins bijvoorbeeld een bo-
terham of een klein bordje van je warme eten.
(maximaal anderhalf uur voor de training)

De rest kan je na de training opeten.

Drink geen frisdrank met prik, hier kan je van gaan boe-
ren tijdens de training.

Je mag wel drinken voor de training, maar niet een glas achter elkaar, ook
daar kan je last van krijgen tijdens de training. Wil je toch een vol glas drin-
ken voor de training, doe dit dan op zijn laatst anderhalf uur voor de trai-
ning.

Tijdens de training:

Drinken

Ook al lig je in het water, je bent aan het sporten en dan ga je zweten. Dat
merk je minder snel, maar dat gebeurt wel. Als je zweet en niet drinkt, dan
kan je minder goed presteren. Je moet eigenlijk voorkomen dat je dorst
krijgt. Neem daarom altijd een bidon met drinken mee naar de training en
zet deze aan de badrand, zodat je er makkelijk bij kan.

Als er uitleg gegeven wordt door jouw train(st)er, kan je een paar slokjes
drinken nemen.

Zorg dat je jouw bidon leeg gedronken hebt aan het eind van de training.

Wat doe je in jouw bidon?

*Zelfgemaakte dorstlesser is Roosvicee met water, limonadesiroop met wa-
ter of koude thee.

*Zelfgemaakte sportdrank is Roosvicee met water en druivensuiker (als poe-
der te koop)



*Drink geen energiedranken. Daar zit heel veel suiker in, van 5 tot 11 suiker-
klontjes per blikje. Zij bevatten ook vaak cafeine. Cafeine heeft wel een sti-
mulerend effect en zorgt misschien even voor een betere sportprestatie.
Maar je kan door de cafeine ook last krijgen van hartkloppingen en buikpijn.

Na de training:
Zorg dat je binnen 1 uur na de training weer gegeten en gedronken hebt.
Heb je nog over van je avondeten, dan kan je dat thuis nog opeten.

Daarnaast neem je melkproducten. Door de eiwitten herstellen je spieren
sneller. Bv yoghurt, kwark, yoghurtdrank met vers fruit, chocolademelk,
smoothie met yoghurt.
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Eten en drinken voor, tijdens en na de wedstrijd

Eten en drinken voor de wedstrijd

Meestal zijn de wedstrijden in de middag, dus dan zit er genoeg tijd tussen
jouw ontbijt en de wedstrijd. Op de ochtend van de wedstrijd kan je dus ge-
woon ontbijten. Bv bruinbrood met niet-vet beleg, muesli, cornflakes of pap,
thee of halfvolle melk of vruchtensap

Tussen de middag eet je wat minder, geen zware maaltijd, zoals warm eten of
een uitgebreide lunch. (Uiterlijk anderhalf uur voor de wedstrijd)

Als je vlak voor de wedstrijd een volle maag hebt, is je maag hard aan het
werk en dat kost energie. Je snapt dat je die energie dan niet meer kunt ge-
bruiken voor het zwemmen. Ook kan je tijdens het zwemmen last van je buik
krijgen, doordat hij nog zo vol zit.

Nu niet denken: “nou, dan eet ik toch niks.... “
Nee, want in jouw eten zit juist die energie die je nodig hebt voor jouw wed-
strijd. Dus wel eten, maar niet teveel. Bv een boterham met zoet beleg.

Ook hier geld hetzelfde als voor de training: drink geen frisdrank in verband
met de kans op boeren en drink geen glazen achter elkaar leeg, want daar
kan je last van krijgen.




Eten en drinken tijdens de wedstrijd

Tussen 2 afstanden door moet je vaak wat langer wachten, dan heb je ook
wel honger, zeker als je veel energie hebt gebruikt.

Neem dan een halve witte boterham, wat fruit of een mueslireep.

Favoriet bij veel miniorenzwemmers zijn pannenkoeken. Die zorgen voor ex-
tra energie en zijn nog lekker ook.

Ga in ieder geval niet snoepen en vette dingen eten, want daar krijg je mis-
schien last van bij je volgende afstand.

Tijdens de wedstrijd heb je 2 bidons met drinken nodig. In de meeste zwem-
baden is het erg warm. Dus vul je vocht aan.

Na het inzwemmen neem je even wat te drinken, een paar slokjes is genoeg.
Je zorgt dat je elk kwartier een paar slokjes drinken neemt tot een kwartier
voordat je moet zwemmen. Dan neem je pas weer wat drinken nadat je klaar

bent met jouw afstand.
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Eten en drinken na de wedstrijd

Na de wedstrijd mag je gewoon lekker eten, je laatste pannenkoek, boter-
ham, fruit. Tijdens de wedstrijd ga je niet snoepen, maar na de wedstrijd mag
je wel een snoepje nemen. Spreek bijvoorbeeld met papa en/of mama af dat
zij het snoep bij zich houden. Dan kunnen zij het na de wedstrijd geven aan
jou en kom je niet in de verleiding om het tijdens de wedstrijd te nemen.

Na de wedstrijd mag je ook alles weer gewoon drinken.



Wil je zeker weten dat je tijdens de wedstrijd of training gezond eet
en drinkt?

Kies dan altijd iets wat jou energie geeft, dus brandstof voor jouw lichaam:
koolhydraten.

Eten wat veel koolhydraten bevat is:

Brood (wit brood verteerd sneller, dus beter bij de wedstrijd)
Pasta: macaroni, spaghetti, bami

Graan en graanproducten (cornflakes, havermout)
Aardappelen

Rijst

Peulvruchten

Fruit




Gebruik jij medicijnen? Bijvoorbeeld een puffer voor astma of bronchitis.
Weet je wat voor stoffen er in zitten? Het kan zijn dat er stofjes in zitten die
als doping gezien worden.

Wat is doping?
Stoffen die verboden zijn door het Wereld Anti-Doping Agentschap.

Waarom zijn deze stoffen verboden?
Ze kunnen zorgen dat je beter kan presteren, ze kunnen schadelijk zijn voor
je gezondheid of ze zijn in strijd met eerlijk sporten.

Wil jij weten of er stofjes in jouw medicijnen zitten die op de dopinglijst
staan?

Je kan dit met jouw train(st)er bespreken. Zodat jullie hier samen naar kij-
ken.

Je kan samen met je ouder(s) naar de website www.dopingautoriteit.nl
gaan en daar alles nakijken.
Er is ook een mooie app voor de smartphone. Zoek in de appstore naar

‘dopingwaaier’.

Mocht jij nu medicijnen gebruiken waar stofjes in zitten die op de lijst staan,
dan heb je een vrijbrief nodig, waarin staat dat je de medicijnen gebruikt en
dat deze niet stimulerend werken voor je sport.

Gelden de dopingregels ook voor minderjarige sporters, dus voor jou?

De dopingregels zijn ook van toepassing op minderjarige sporters (sporters
onder de 18). De verplichtingen voor meerderjarige en minderjarige spor-
ters zijn dan ook gelijk.

o y DOPING
All d ldt d be-
een voor minderjarigen geldt dat zij een be .Oa AUTORITEIT

geleider de toiletruimte mee in mogen nemen.


http://www.dopingautoriteit.nl

