DZIAtANIA RUTYNOWE PRZED GRA | PO NIEJ

DZIAtANIE PRZED GRA

rozgrzewka poza kortem (bieg, ¢wiczenia z gumg, skakanka, imitacje
uderzen, ¢wiczenia koordynacyjne z pitka, rakietg i pitkami, rozcigganie
dynamiczne, ¢wiczenia stabilizacyjne, krazenia, przyspieszenia, drabinka)
rozgrzewka na korcie

prysznic

okreslenie celdw, taktyki na mecz

jedzenie (ciemny chleb, makaron krétko gotowany, ryz, gotowane
warzywa, banan nie bardzo dojrzaty, lekka satatka, indeks glikemiczny
produktow — niski lub sredni, produkty lekkostrawne, gotowane, bez
panierki)

nawadnianie organizmu wodg, przygotowanie napojéw na mecz (woda i
izotoniki), zeldow/batondw energetyzujgcych i napoju typu ,recovery”,
ktory pijemy po meczu

wyciszenie lub pobudzenie w zaleznosci od potrzeb (muzyka, masaz
pobudzajacy), rytuaty — nawijanie owijek, malowanie naciggu, krdtka
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)

DZIAtANIE PO GRZE

rozbieganie lub rowerek 10-15 minut

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

ochtodzenie barku (I6d lub cold pack 15 min)

prysznic naprzemiennie w zimnej/ cieptej wodzie (1 minuta x5) lub
wejscie do wanny z lodem (1-2 wejscia po 10 minut)

rozcigganie statyczne + foam rolling/ugniatanie bolesnych miejsc pitka
tenisowq

wstrzgsanie roznymi czesciami ciata

masaz

omowienie meczu

petnowartos$ciowy positek (nie pdzniej niz 90 minut po meczu)



- produkty z wysokim indeksem glikemicznym



