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Una Carta a Entrenadores

jHola, entrenadores!

Estas entrenando a la préxima generacion de
jugadores de futbol. Ayudandoles a lograr algo extraordinario.
En cada entrenamiento, en cada partido.
Corriendo. Saltando. Pensando rapido.

El cuerpo puede hacer todo eso gracias
alo que le damos de comer.

En Chobani, creemos que todo comienza con
una buena alimentacion. Suena muy sencillo porque lo es.
Pero entender como la buena alimentacion
alimenta tu mejor version—
realmente entenderlo—eso cambia el juego.

Lo que hay en el plato de tus jugadores se refleja en el campo.

La buena comida tiene un gran poder.
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Leccion O1

Comer para energia

Para la chispa que inicia la jugada.

4

; Idea clave

La comida nutritiva te ayudaa :
Correr’ pensar yjugar al méximo. § .....................................................................

Pregunta esto

Lo que dice la ciencia “:Qué comiste antes del entrenamiento hoy?”

Una alimentacion sencilla y constante g
favorece la energia, el enfoque y laresistencia @ W=
en los jovenes futbolistas. :

Ensena esto

Los granos impulsan tu juego

El pan, el arroz, la pasta y las tortillas
proporcionan energia rapida a los
jugadores rapidos.

Cuando comer

Comida liviana o merienda fuerte
2-3 HORAS ANTES

Arroz +frijoles, sandwich + fruta,
tortilla + pollo, pasta + salsa de carne

Las frutas y verduras te mantienen en

el partido con las vitaminas y minerales que
te mantienen activo hasta el pitazo final.
Merienda pequeia de carbohidratos

30-60 MIN ANTES

Platano, barra de granola, tostada + mantequilla
de mani, yogur griego, tortas de masa

La proteina desarrolla los masculos que
ganan los cabezazos Encuéntrala en huevos,
frijoles, pollo y yogur griego.

Merienda de carbohidratos + proteina Los lacteos fortalecen los huesos lo

JUSTO DESPUES
Leche con chocolate, yogur griego +
fruta, arroz + frijoles

suficiente para aguantar barridas y choques.
iLos huesos fuertes necesitan calcio! La leche,
el yogur griego y el queso son buenas fuentes.

Consejo para entrenadores

Todas las frutas y verduras—frescas, congeladas o en lata—
cuentan en una dieta equilibrada.

y ¢Por qué yogur griego?

Energia que dura
Elyogur griego Chobani® es una excelente fuente de proteina. Combinalo con fruta antes
del entrenamiento para energia que dura desde el saque inicial hasta el pitazo final.
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Leccion 02

Desarrollar musculos fuertes

iProteina! Para crecer mas fuerte con el tiempo.

; Idea clave Q Di esto
La proteina ayuda a los © “Después del entrenamiento, tu cuerpo
mL'lSCUlOS arecuperarse : sereconstruye.”

“La proteina te hace recuperarse y salir

y crecer. mas fuerte.”

E Lo que dice la ciencia e Pregunta esto
La proteina ayuda a reparar y reconstruir el : “+Qué alimentos ricos en proteina te gustan?” :
musculo después de un partido, especialmente  f.............cceeuiiiiiiiiiiiriiiiriieeeie et eie e e eeaat

cuando se combina on carbohidratos.
=] Enseia esto

0 . ] | . : La proteina viene de muchos lugares
: Justo después del partido : Animales: pollo, pavo, pescado,
huevos, leche, yogur griego. Plantas: frijoles,

Proteina—Repara ) > ;
lentejas, mantequilla de mani, tofu.

Pollo, frijoles, huevos, yogur griego,
mantequilla de mani, tof(, pescado. El dio dinamico
. La proteina repara los musculos.

+ Carbohidratos—Reponen Los carbohidratos reponen la energia que

Fruta, arroz, pan, tortillas, avena, papas. queman tus piernas. Juntos son imparables.
= Juntos, justo después : Combinalos

Leche con chocolate, yogur griego + fruta, Yogur griego + fruta, Huevos + papas,

arroz + frijoles, sandwich de pavo. : Tortilla + frijoles

: ‘ Consejo para entrenadores

La proteina proviene naturalmente de algunas de las
fuentes mas antiguas de la tierra—los frijoles, los huevos y
el yogur griego son opciones accesibles y nutritivas.

y ¢Por qué yogur griego?

Los musculos necesitan proteina El yogur griego Chobani’ es una proteina completa—
con los nueve aminoacidos esenciales que tu cuerpo no puede producir por si solo. Los elementos
esenciales que ayudan a los muasculos a crecer y recuperarse después de un partido.
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Leccién 03 ' '

La hidratacion gana partidos

Los jugadores que se hidratan ganan partidos.

; Idea clave Q Di esto
: El agu ate ayud a a mantenerte “Bebe agua antes de que el partido—

2_c la sed—te ganen la partida.”
concentrado, &pido y fresco g ganentap
durante el juego.

: E Lo que dice la ciencia

El ag}le} te ayuda_a jugar.a}l méximo.l_ncluso 2 Enseiia esto
una liviana deshidratacion puede dificultar a :
concentracion, el bienestar y el rendimiento. : Tu cuerpo es como un cubo lleno de agua
iMas de la mitad de tu cuerpo es agua!
. Cada sprint, cada gota de sudor lo va vaciando.
: ° Cuéando beber :
: Los jugadores que ganan en la segunda
Antes del partido : parte beben agua en la primera
1-2 tazas con la comida previa al partido. Los sorbos frecuentes son mejores que tomar
Llega con tu “cubo” lleno. : mucho de un golpe.
Durante + medio tiempo : Agua primero, siempre
Toma sorbos en cada pausa. Las bebidas deportivas saben bien. Témalas
No esperes a tener sed. sijuegas 60 minutos o mas en dias calurosos
Después del partido : donde sudas mas. Para todos los entrenamien-
Sigue hidratandote hasta que la orina ; tosy partidos—y cada dia—el agua es lo que
sea amarillo claro. necesitas para hidratarte.

: ‘ Consejo para entrenadores

El acceso a alimentos nutritivos puede ser un desafio
que tus jugadores enfrentan fuera del campo. Comparte ideas
de bajo costo para construir comidas balanceadas.

y ¢Por qué yogur griego?

iLaleche hidrata! La leche te mantiene hidratado por méas tiempo. Gracias a su mezcla de agua, proteinas
y electrolitos, el cuerpo absorbe el liquido poco a poco y lo guarda mejor en las células. Las bebidas
de yogur griego Chobani’ ofrecen la misma gran nutricién en una botella conveniente.
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Leccion 04

Antes del partido

Para empezar fuerte, no para ponerse al dia.

; Idea clave

Comer antes de los partidos
te ayuda a jugar desde el
pitazo inicial.

Lo que dice la ciencia

Los carbohidratos antes del partido
ayudan a mantener los niveles de energia y
retrasar la fatiga.

Cuando comer

Una comida pequefia 2-3 HORAS ANTES

Pasta, arroz + frijoles, sandwich + fruta, avena.

Bebe agua.

“Come bien para poder empezar fuerte—
no para ponerte al dia después.”

Pregunta esto

“tQué estds comiendo antes de un partido
importante?”

Ensena esto

La preparacion empieza horas antes

del partido

Empieza listo, mantente estable. :
Come comidas mas grandes temprano en el dia.

Ten alimentos conocidos y faciles de digerir
e Unplatano

« Unarebanada de tostada
e Galletas

* Compota de manzana

*  Yogur griego

Una merienda pequefia 30-60 MIN ANTES
Platano, tostada, galletas, compota de
manzana, yogur griego. Facil de digerir.

Soélo agua JusTO AL SAQUE INICIAL
La energia estd almacenada.
Confia en lo que hiciste antes.

Evita los alimentos fritos antes del partido
Las comidas pesadas o los alimentos fritos

: ‘ Consejo para entrenadores

Todo tiene su momento. La pizza y las papas fritas no
son alimentos “malos”. S6lo son mejores reservados para
las celebraciones después del partido.

y ¢Por qué yogur griego?

Facil de digerir. Suficientemente fuerte para durar. El yogur griego Chobani’® es una merienda
perfecta antes del partido. Naturalmente contiene menos del 5% de lactosa. Una excelente fuente de
proteina para mantener la energia estable sin nada pesado que te frene.
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Leccion 05

Recuperacion post-partido

Para salir mas fuerte, unay otra vez.

; Idea clave

Comer bien después del
partido prepara tu cuerpo
para el siguiente.

“Lo que comes después de un partido te
ayuda a estar listo para el siguiente.”

E Lo que dice la ciencia

Comer carbohidratos y proteina justo : E

Enseiia esto
después de un partido ayuda a tus musculos

arecuperarsey repone tu energia. Para salir mas fuerte
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo Suena el Silbato.
: : El partido terminé.
: 0 Cuéndo comer : Pero tu cuerpo ya esta empezando

Justo después

El cuerpo absorbe todo mejor dentro de
los 30—-60 minutos del pitazo final.
Incluso una merienda pequefia cuenta.

Qué elegir
Carbohidratos + proteina juntos—leche con

atrabajar para salir mas fuerte.

Sal mas fuerte

Pararecuperarse adecuadamente,
tu cuerpo necesita carbohidratosy
proteinas, juntos.

Ventana de recuperacion

chocolate, yogur griego + fruta, mantequilla de

A . Los 30—60 minutos después del pitazo final
mani+ platano, arroz + frijoles, queso + dalletas

son la ventana mas importante—es cuando

No olvides el agua comienza la recuperacion.

: ‘ Consejo para entrenadores

Para recuperarte rapidamente, elige alimentos ricos en
carbohidratos y proteinas que sean faciles de comer con poca
0 ninguna preparacion.

y ¢Por qué yogur griego?

Larecuperacion comienza ahora La ventana de recuperacion es de 30—60 minutos después
del pitazo final. El yogur griego Chobani’ es una excelente fuente de proteina. Esta listo para comer
en el momento en que termina el partido. Sin cocinar. Sin preparacién. Solo abre y disfruta.
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Leccion 06

Campeones de cada dia

Son las cosas pequefas que suman a todo.

; Idea clave

Los buenos habitos fuera
del campo crean mejores
jugadores en el campo.

E Lo que dice la ciencia

Llevar una dieta balanceada le da a los jovenes
futbolistas lo que necesitan para jugar bien.

0 Habitos de un campedn

Dormir

Una hora regular para acostarse y 8+ horas
de suefo cuentan como entrenamiento.
Comer

Arma tu plato: la mitad frutas y verduras.
Un cuarto granos, un cuarto proteina.

iLos lacteos son una buena fuente de proteina!

Beber

Aguatodo el dia. No s6lo en el entrenamiento
o después del partido. No esperes a

tener sed.

L

“Los campeones se forman fuera del campo.”
“La constancia gana partidos.”

“+Cuanto dormiste?”
“;Qué comiste hoy?”
“sCuénta agua bebiste hoy?”

Ensefa esto

Los grandes jugadores se forman fuera

del campo Esta noche, mientras duermes,

el entrenamiento de esta semana se consolida.
Lo que comes en casa te hace mas fuerte

para tu préximo partido.

Mantén tu plato sencillo La mitad frutas y
verduras. Un cuarto proteina. Un cuarto pan,
arroz o tortillas. Anade lacteos cuando puedas.

Bebe agua durante todo el dia, no sélo
en el entrenamiento El agua mantiene a los
jugadores hidratados durante el dia.

El sueiio te da ventaja en el campo.

: ‘ Consejo para entrenadores

Son los habitos de cada dia—comer bien, dormir lo suficiente, beber
suficiente agua—los que convierten a los jugadores en campeones.

y ¢Por qué yogur griego?

Proteina. Calcio. Probidticos. Todos los dias.

Elyogur griego Chobani’ es una forma facil y deliciosa de comer bien. Con proteina para los muasculos,
calcio para huesos fuertes y probiéticos para un intestino sano. Una taza o una bebida—cada dia.
El habito mas sencillo que un campedn puede mantener.
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Lo que aprendieron los jugadores

Una guia para los padres

Tu pequeio jugador ha estado aprendiendo grandes lecciones sobre como
alimentar su cuerpo para poder rendir al maximo

Leccion O1
Comer para energia

o~ Come comidas balanceadas con granos,
frutas, verduras, proteinay lacteos para tener
energia en los entrenamientos y partidos.

/ Los gustos estan bien de vez en cuando,
pero los alimentos diarios son los que te ayudan
ajugar mas tiempo y sentirte mejor.

/ Bebe agua para mantenerte concentrado y
con energia.

Leccion 03

La hidratacion gana partidos

@ Elagua eslamejor bebida para el deporte!

Bebe antes, durante y después del entrenamiento.

@ Hazlaprueba del color dela orina:
amarillo claro = bien, oscuro = toma mas.

@ Lasbebidas deportivas son sélo para
entrenamientos realmente calurosos, donde
se suda mucho, o muy largos.

Leccién 05

Recuperacion post-partido
ﬁ Comer carbohidratos + proteina ayuda

arecuperar los musculos y restaurar la energia.

,h Merienda o comida pequefia poco después del
entrenamiento o los partidos.

ﬁ Combinaciones sencillas: leche con chocolate,
yogur griego + fruta, mantequilla de mani +
platano.

Leccion 02

Desarrollar musculos fuertes

: * La proteina ayuda a los mdsculos a crecer y

repararse después de la actividad.

* Combina la proteina con carbohidratos

pararecuperarse mas rapido.

M Opciones faciles:

yogur griego, queso, frijoles, huevos,
mantequilla de mani.

Leccion 04

Antes del partido

o . .
M Los carbohidratos dan enerdia;
la proteina ayuda si se come temprano.

Comidas grandes 2—-3 horas antes,
meriendas pequenas 1-2 horas antes
de los partidos.

[ 3 . ;
M Evitalas comidas pesadas y grasosas
justo antes de jugar.

Leccion 06

Campeones de cada dia

(! Duerme 8-12 horas para crecer,
concentrarte y recuperarte.

! Come comidas balanceadas y toma agua
todo el dia para mantenerte con energia.

! Prueba nuevos alimentos, elige lo que te guste y
mantén pequenos habitos que puedas sostener.

(! iCelebra cada victoria!

Chobani.
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Los suefos no empiezan en el campo.
Empiezan mucho antes.

En lalinea de banda...

Bajo la lluvia.

En el frio.

Antes de que amanezca.

Porque un sueno necesita ser alimentado.
Y no es algo que haces una sola vez.

Es algo que haces cada dia.

Los suenos tienen hambre.

Es dar ese esfuerzo extra.

En un carro lleno.

Es mantenerse tranquilo...

cuando ellos contienen las lagrimas.

Poco a poco...
ese sueno crece.
Nosotros sabemos algo de eso.

/ El nuestro también empez06 pequeno.

Sdlo la creencia de que la nutricion
podia ser para todos.

Y crecio...
porque la gente se comprometid con ello.
Por eso estamos aqui.
Cadadia
* Para alimentar el suefo de las familias,
» las comunidades que hacen el trabajo
que nadie ve.

Chobani. Seis lecciones simples de nutricién para futbolistas jévenes



