Co jes¢ przed, w trakcie i po meczu

Na poczatek pamietaj, aby trzymad sie z dala od bardzo stodkiej i wysokottuszczowej
zywnosci. Mleko, ttuste miesa, sery i wszystko co jest smazone moze mie¢ bardzo negatywny
wptyw na twojg gre. To samo w przypadku fasoli, piklowanych ogérkow oraz przypraw. Sa
one przyczyng obnizenia trawienia pokarmu, skurczéw oraz gazéw. Twadj organizm nie bedzie
wiedziat, czy skupié sie na wystepie, czy na trawieniu. W takim razie po co na site sie tym
martwic?

Pamietaj takze, aby nie dogadzac sobie tuz przed meczem. Planuj wszystko tak, aby ostatni
positek spozyé nie mniej, niz 3 godziny przed wysitkiem fizycznym. Jesli zgtodniejesz zjedz
matg przekaske (np. batonik energetyczny). Utrzymywanie twojego zotgdka prawie pustego
jest dobre z tych samych powoddw, co unikanie wysokokalorycznych potraw przed meczem:
energia wykorzystana na trawienie jest energig ktéra powinna by¢ przeznaczona na twodj
dobry wystep.

Positkiem, ktéry ma najwiekszy wptyw jest ten zjedzone w dzieh PRZED meczem. Powinien
by¢ bogaty w weglowodany oraz zawiera¢ odrobine protein i ttuszczu. Nie spozywaj
fastfooddéw, majg one negatywny wptyw na jutrzejszy mecz!

Zapomnij takze o piciu napojow gazowanych Ilub sokéw owocowych w dniu
przedmeczowym. Utrzymywanie swojego ciata nawodnionego jest bardzo wazne ale
jakikolwiek ptyn, ktory zawiera kofeine, jest gazowany i/lub zawiera syrop z fruktozg nie da
twojemu ciatu energii, ale w rzeczywistosci mogq odwodni¢ twéj organizm.

Picie niektérych grup napojow powoduje odwodnienie. Moze przeczy to logice, ale niestety
wtasnie tak jest. Powyzej 60% ciata to woda (mdzg sktada sie z wody w 70%, krew w 82%, a
ptuca z prawie 90%). Za kazdym razem jak sie pocisz, tracisz wode, a wraz z nig mineraty
ktére majg wielki wptyw na twdj wystep. Stodzone, zawierajgce kofeine i/lub gazowane
napoje zadziafajg jak diuretyki i w rzeczywistosci bedg powodowaty, ze utracisz jeszcze
wiecej wody. W rezultacie mozesz nie tylko by¢ odwodniony, ale takze straci¢ elektrolity i
by¢ podatniejszy na zmeczenie.

Aby unikng¢ odwodnienia, nie czekaj z wypiciem szklanki wody do momentu, gdy bedziesz
spragniony. Pamietaj, ze jestes juz odwodniony, zanim organizm da ci o tym znad. Staraj sie
wiec pi¢ wode przez caty dzienl, nawet gdy wydaje ci sie ze wszystko jest w porzgdku. Staraj
sie zawsze miec przy sobie butelkg wody i pi¢ z niej raz na jaki$ czas. Pewna niepisana zasada
mowi, ze dobrze jest pi¢ szklanke wody co kazde 15-20 minut podjetego wysitku fizycznego.
Staraj sie wypi¢ ponad 0.5 wody na 2 godziny przed meczem, a nastepnie kolejne 0.5 10-15
minut przed samym meczem.

Nie zapomnij o tym, aby nawadnia¢ swoje ciato w trakcie meczu. Bedziesz tracit bardzo duzo
wody podczas biegania i strzelania bramek. Dobrze jest pi¢ wtedy takie napoje jak Gatorade,
Powerade, Allsport, Power Surge i inne. Udowodniono, ze napoje energetyczne sg lepiej



przyswajalne od wody i pomagajg sportowcom w uniknieciu zmeczenia. Nie musisz ich pic¢
przed, ale raczej w trakcie meczu. Pomogg ci uzupetni¢ twoje elektrolity (w szczegdlnosci
séd). Pij 300ml wody takiego napoju co kazde 15-20 minut gry. Upewnij sie takze, ze w
przerwie spotkania spozyjesz okoto 400ml, nawet gdy wydaje ci sie, ze jestes petny.

*Nie pij za duzo wody w przerwie oraz w trakcie spotkania, w tym wypadku mniej oznacza
wiece;j.

Gdy skonczytes juz graé, staraj sie pi¢ przez caty czas, w ktérym twadj organizm sie uspokaja.
Pomoze ci to w pozbyciu sie toksyn, powstatych w trakcie w trakcie gry. Zjedz maty positek,
podobny do przedmeczowego. Nie przecigzaj swojego zotadka, daj mu czas na regeneracje,
pozwdl mu uzy¢ glikogenu do wzmocnienia miesni. Wypij 300ml wody lub stodzonej herbaty
z cytryna. Odczekaj 1-1.5 godziny dopdki krazenie nie wrdci do normy, a twoje ciato bedzie w
stanie przetrawi¢ positek i odpowiednio rozprowadzi¢ sktadniki odzywcze. Zazyj duzo
odpoczynku i powrd¢ do swojej codziennej, zdrowej diety.

PRZEJDZ DO DZIALAN: Rozpisz sobie swojg diete w dniach meczowych oraz treningowych.
Badz tak szczegotowy, jak to tylko mozliwe. Upewnij sie, ze twoja lodéwka jest dobrze
zaopatrzona, tak aby twoje ciato takze mogto byc¢.

Porady i sztuczki:

o Mysl pozytywnie. Jesli masz problem ze zdyscyplinowaniem sie, postaraj sie skupié na
réoznorodnosci, zamiast na redukcji. Nie mysl tak: ,Musze je$sé mniej tego, mniej
tamtego”. Zamiast tego powtarzaj sobie: ,Musze jes¢ wiecej tego, wiecej tamtego”.
Poprzez skupienie sie na jedzenie zdrowych rzeczy, nie bedziesz miat sity na jedzenie
tych niezdrowych. Twoje myslenie stanie sie bardziej pozytywne, niz negatywne.

e Zazywaj odpowiednig ilo$¢ snu. Czas ktdry spedzasz na spaniu, to czas w ktdrym
regeneruje sie twoj organizm. Postaraj sie kfas¢ i wstawac codziennie o tej samej
porze tak, aby twdj organizm przyzwyczait sie do jednej rutyny. Pézne ktadzenie sie,
albo przedwczesne wstawanie z t6zka to nie jest dobry pomyst, poniewaz twoje ciato
bedzie miato trudnosci z dostosowaniem sie do nieprzewidzianego planu dnia.

e Spozywaj witaminy. Istnieje 13 réznych witamin, ktérych twdj organizm potrzebuje
do prawidtowego rozwoju. Twoim obowigzkiem jest upewnienie sie, ze dostarczasz
mu odpowiednig ich ilos¢. Same w sobie nie produkujg one energii, ale wspotpracujg
z enzymami uwalniajgcym energie z weglowodandéw protein i ttuszczy. Jedz duzo
owocow i warzyw, ktdre zawierajg w sobie wiele niezbednych witamin.



