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	学习内容： 
《青少年足球运动中常见运动营养问题与对策》
由于足球运动对身体素质水平要求较高,是对速度、爆发力结合灵敏等身体素质要求青少年以快速力量完成大量的急停、急起、变向等的运动,并通过耐力素质的支撑,顺利完成日常训练及比赛。但随着运动强度、运动时长的累积及各种环境因素影响,给青少年球员带来了各种各样的运动营养问题。
一、能量的不足
（一）来源
碳水化合物是能量补充的主要来源。
（二）补充方法
1、运动前补糖
2、运动中补糖
3、运动后补糖
4、日常膳食
二、肌肉的疲劳
足球运动,会使体内产生大量乳酸等酸性代谢产物,可能还伴随一些轻微的拉伤。虽然有些细微损伤不会影响此刻的运动,但运动中如不能进行快速地修复,则易产生肌肉的酸痛、僵
硬、易抽筋等现象,过度的疲劳、损伤的累积或一些暴力犯规动作也会给足球运动员带来不同程度的损伤。对此,可补充1,6二磷酸果糖(FDP),其具有提高乳酸的代谢水平的作用,避免了运动后乳酸的大量堆积,其中的磷酸有保护细胞膜的特点,减少细胞不必要的破损。除了补充FDP加强乳酸的代谢以及保护肌肉细胞之外,同时需要进行肌肉修复材料—优质蛋白质的补充。如,乳清蛋白的氨基酸配比符合人体最适氨基酸模式,高生物价值、高利用率可以促进肌肉细胞微损伤的快速修复。运动训练及时补充优质蛋白质,能有效地修复受损肌肉组织并促进肌肉的超量合成。



	学习心得：
科学的训练和比赛要求我们学会指导运动员各种各样的营养问题，指导学生如何补充碳水化合物，同时在肌肉疲劳后也要帮助运动员及时补充优质蛋白质，帮助运动员有效修复并促进超量合成。



