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PRZYGOTOWANIE DO MECZU

BEZPOSREDNIE PRZYGOTOWANIE DO MECZU
POWINNO BYC SWEGO RODZAJU ZWYCZAJEM
CZYLI PROCEDURA PRZEDSTARTOWA

NA MECZ

Dokument tozsamosci
(legitymacija lub paszport)

Korki i ochraniacze
Dtugie spodnie, zeby sie nie wychtodzi¢

Dres na rozgrzewke i deszczak na
wypdek ztej pogody

Stréj meczowy (z6tty lub zielony)
i spodenki

Ubrania na zmiane, zeby si¢ nie
przeziebié

Pamietaj, ze dobrze wykonany trening to dopiero
33% sukcesu. Proces treningowy skfada sie z trzech
elementéw — treningu, prawidtowego odzywiania oraz
regeneracji. Trenerzy odpowiadajg za pierwszg czesc.
Reszta zalezy od Ciebie.

Trzymajgc  sie Scisle  wyznaczonych  punktow
zwiekszasz swoje szanse na osiggniecie lepszych
wynikow, doktadniejsze wykonywanie elementow
technicznych oraz podwyzszasz swojg motywacje.
Przygotowujgc sie przed meczem duzo wczesnigj,
tatwiej Ci bedzie skupiC sie na najwazniejszych
zadaniach, ktére masz wykonac podczas meczu.

Musisz pamietaC, ze pitkarz powinien pilnowac
wielu elementow aby by¢ dobrze przygotowanym
do meczu. Najdrobniejsze z nich majg wptyw na to
jak zaprezentujesz sig na boisku. Pitkarz pamieta
o diecie, regeneraciji, Snie, przygotowaniu do meczu
czy w punktualnym przybyciu na mecz. Te rutynowe
zachowania majg na celu skupi¢c uwage przed
zawodami.

Kazdy zawodnik powinien zacza¢ rywalizacje od
samego poczgtku z odpowiednim nastawieniem
i pozytywnymi myslami. Wtedy tatwiej jest przetozy¢ to,
Co zostato wypracowane w trakcie treningu.





