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DZIAYL.ANIA PRZED MECZEM

mobilizacja stawdw i miesni, masci rogrzewajgce

taping, stabilizatory

rozgrzewka poza kortem (bieg, drabinka, skakanka,
imitacje uderzen, ¢wiczenia koordynacyjne z pitka, rakietg i
pitkami, rozcigganie dynamiczne, krgzenia, wymachy,
odmachy, <¢wiczenia stabilizacyjne, cwiczenia z gumg,
przyspieszenia)

rozgrzewka na korcie

prysznic

okreslenie celow, taktyki na mecz

jedzenie (ciemny chleb, makaron krétko gotowany, ryz,
gotowane warzywa, niezbyt dojrzaty banan, safatka
z lekkim sosem, indeks glikemiczny produktéw — niski lub
Sredni, produkty lekkostrawne, gotowane, bez panierki)
nawadnianie organizmu wodg, przygotowanie napojéw na
mecz (woda i izotoniki), zeléw/batondw energetyzujgcych i
napoju typu ,recovery”, ktory pijemy po meczu

wyciszenie lub pobudzenie w zaleznosci od potrzeb
(muzyka, masaz pobudzajgcy), rytuaty — nawijanie owijek,
malowanie naciggu, krotka drzemka do 15 minut

ponowna szybka rozgrzewka poza kortem (duzo ¢wiczen
na reakcje i refleks, dynamiczne rzucanie pitkg 1 kg oraz
szybka imitacja uderzen z rakietg/guma)

Wszelkie tresci materiatow zostaly wypracowane z zawodnikami przez psychologa sportu i treneréw PZT podczas akcji szkoleniowych



