DZIAL.ANIA PO MECZU

» rozbieganie lub rowerek 10-15 minut

» uzupetnienie cukrow prostych bezposrednio po meczu
(do 30 minut, daktyle, rodzynki, stodki napdj)

» ochtodzenie barku (l6d lub cold pack 15 min)

» prysznic naprzemiennie w zimnej/ cieptej wodzie (po 1
minucie, powtarzamy 5 cykli) lub wejscie do wanny z
lodem (10 minut)

» rozcigganie statyczne, foam rolling, ugniatanie bolesnych
miejsc pitkg tenisowg, The Stick

» wstrzgsanie roznymi czeSciami ciata, masaz,
kompresoterapia

» petnowartosciowy positek (nie pdzniej niz 90 minut po
meczu) - produkty z wysokim indeksem glikemicznym

» omowienie meczu

» kapiel solankowa

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



