= MISTRZOWSKI

= HANDBOOK =




—Wprowadzenie —=

// DS

Bycie zawodnikiem to nie tylko treningi na boisku. To styl
zycia, ktory sprawia, ze jestes szybszy, silniejszy i
sprytniejszy od przeciwnika. Twoje ciato to Twoj
najwazniejszy sprzet sportowy — dbaj o nie lepiej niz o
najdrozsze korki!

PALIWO DLA REPREZENTANTA
NAWODNIENIE: TWOJA ,CHLODNICA"
TRENING POZA BOISKIEM (Aktywnosd i Rozwoj)
REGENERACJA: KIEDY ROSNIESZ NAJMOCNIEJ
MENTALNOSC ZWYCIEZCY (Stres i Nawyki)
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Zaden bolid F1 nie pojedzie na stabym paliwie. Ty tez nie
wygrasz meczu na samych chipsach.

Odzywianie

Weglowodany ztozone (Energia):

To Twoja ,bateria” na caty mecz. Jedz brgzowy ryz,
ptatki owsiane i bataty przed treningiem.

Zeby Twoje miesnie rosty i regenerowaty sie po cigzkim
meczu, potrzebujesz ryb, kurczaka, jajek lub tofu.

Witaminy (Tarcza):

Warzywa i owoce sprawiajqg, ze rzadziej tapiesz kontuzje
i choroby.

Jedz regularnie! Sniadanie to Twdj pierwszy trening
dnia.
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Kiedy trenujesz w klubie tracisz mnodstwo
wody z potem. Jesli jej nie uzupetnisz, Twaj
‘ mozg zacznie lagowacd”.

Podczas treningu: Pij mate tyki wody co 15-
20 minut. Nie czekaj, az poczujesz
pragnienie — wtedy jest juz za pézno!

Zamiast energetykéw: Wybieraj
wode. Napoje energetyczne to
»puste kalorie”, ktére psuja @
Twojg wydolnosé na diuzszqg

lle pi¢? lle pi¢?
Dziewczeta ok. Chtopcy ok. 1,8
1,8 do 2,1 do 2,1l dziennie.
dziennie.
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Pitkarz musi by¢ sprawny ogadlnie, nie tylko w
nogach. Codzienne 30 minut: Nawet jesli nie
masz dzis treningu w klubie, idz na spacer,
pojezdz na rowerze lub pocwicz rozcigganie
(yoge). To chroni przed kontuzjami!

v Pompki

v przysiady
v ,deska” (plank)
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Sen to czas, kiedy Twoj organizm
Lnaprawia” mikrourazy po meczu i zapisuje
w pamieci nowe zwody, ktérych nauczytes
sie na treningu.

v Cel: 9-11 godzin snu.

v Zasada ,Czerwonej Kartki dla
Telefonu”: Na godzine przed snem
odstaw telefon i konsole. Niebieskie
swiatto psuje jaokosc¢ Twojego

Jadowania”.
v Rytuat: Wywietrz pokoj, wez

prysznic i wycisz sie. To Twoj
CzAas na regeneracje przed
kolejnym dniem walki o
zwyciestwo.
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Stres i Nawyki

Glowa jest tak samo
wazna jak nogi.

v Zarzgdzanie stresem: Przed waznym meczem czujesz treme? To
normalne! Cwicz gtebokie oddechy i wizualizuj swoje udane
zagrania.

+ Zero uzywek: Palenie czy alkohol to najkrétsza droga do
zakonczenia kariery, zanim na dobre sie zacznie. Bqdz mqgdrzejszy
od innych.

v Druzyna: Rozmawiaj z

kolegami i trenerem. Wsparcie
zespotu to najlepszy sposodb na
gorsze dni.
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Odzywiaqj sie zdrowo i
uczyn z tego swoj styl
zycia. Jedz regularniei
dbaj o ro(wnowage w
kazdym positku.

Owsianka z

Kurczak/ryba,
brgzowy ryz i

owocami i dUZG Poreia
. uz r
orzechami (Moc P ) ]
brokutéw
na start).

Przekgska

Banan lub
jogurt
naturalny.

Lekka satatka
z jajkiem lub
zZupa
jarzynowa.
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Kazdy wielki pitkarz, ktéry grat w kadrze Polski, zaczynat w
takim klubie jaok LKS Polonia tédz Andrzejow. Rdéznica
miedzy przecietnym graczem a mistrzem polega na tym, co
robisz, gdy nikt nie patrzy.

Y

Zacznij od dzisiaj. Pij wode,
spij dtugo, trenuj ciezko. Do
zobaczenia na boisku!

516 965 758
https://Ikspoloniaandrzejow.pl/

Ikspolonial947@gmail.com

ul. Rokicinska 450 todz




Nazywam sie:

Mam lat:

Moj wzrost:

Méj rozmiar buta:

Gram w klubie:

Moje talenty to:

Moijgq sifq jest:

W wolnej chwili lubie:

Méj przyjaciel to:

Gdy jestem szczesliwy:
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’Kres samooceny

Trening/Meecz.................... 20.05.2026...5 .................................... (data)

y wpisz date meczu/treningu

skresl niepotrzebne

zaznacz na ile punktéw sie

PRZYGOTOWAN|E__ o f oceniasz i potgcz kropki

PORUSZANIE SIE BEZPILKI

—_5 TECHNIKA UZYTKOWA
(Wychodzenie na pozycje, szukanie miejsca) .-"\ “ (Przyjecie, podanie, uderzenie)

\ | GRA1VI
[ (Odwaine dryblingi,
f /| odbidr pitki)

f.
KOMUNIKACJA | |

(Podpowiadanie, wsparcie zespotu) T \

Y /

MENTALL"\L/_' /"'V\._\- PODEJMOWANIE DECYZJI

(Reakcja na bledy) H“m " (Czy wiedzialem co zrohic?)
‘-,.__hl/)__f"'

MOTORYKA
(Szybkos¢, zwinnosé, koordynacja)

wypetnij tabele
.
\'4

Co byto dzis Najtrudniejsze bylo przyjecie kierunkowe
najtruniejsze? pitki

Caly trening ciczko pracowaiem, trener
Moje odczucia czesto pytal co moge poprawic, aby
przyspieszyé gre.




TreNiNG/MECZ.........ueeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeennnnnnens (data)

PRZYGOTOWANIE {spr:gt[ trenmgowy punktualnosg)

PORUSZANIE SIE BEZ PILKI 5_— . TECHNIKA UZYTKOWA
(Wvchodzenie na pozycje, szukanie miejsca) /| (Przyjecie, podanie, uderzenie)

KOMUNIKACJA
(Podpowiadanie, wsparcie zespoiu)

GRA 1
(0dwazne dryblingi,
odbiér pitki)

MENTAL\
(Reakcja na btedy) ——

~/ PODEJMOWANIE DECYZJI
/ (Czy wiedziatem co zrobic?)

MOTORYKA
(Szybkosc, zwinnosc, kooraynacja)

el

Co byto dzis$
najtruniejsze?

Moje odczucia

TreNiNG/MECZ.........ueeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeesnnnnes (data)

PRZYGOTOWANIE {sprzet]tremngowy punktualnosc)

PORUSZANIE SIE BEZ PILKI 5 ~—_ TECHNIKA UZYTKOWA
(Wvchodzenie na pozycje, szukanie miejsca) . /u (Przyjecie, podanie, uderzenie)

KOMUNIKACJA
(Podpowiadanie, wsparcie zespotu)

GRA 11
(Odwazne dryblingi,
odbior pitki)

MENTAL ~/ PODEJMOWANIE DECYZJI

(Reakcja na btedy) ‘“m\\ ; / ~ (Czy wiedziatem co zrobic?)

MOTORYKA
(Szybkosc, zwinnos¢, kooraynacja)

Co byto dzis
najtruniejsze?

Moje odczucia




TreNiNG/MECZ.........ueeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeennnnnnens (data)

PRZYGOTOWANIE {spr:gt[ trenmgowy punktualnosg)

PORUSZANIE SIE BEZ PILKI 5_— . TECHNIKA UZYTKOWA
(Wvchodzenie na pozycje, szukanie miejsca) /| (Przyjecie, podanie, uderzenie)

KOMUNIKACJA
(Podpowiadanie, wsparcie zespoiu)

GRA 1
(0dwazne dryblingi,
odbiér pitki)

MENTAL\
(Reakcja na btedy) ——

~/ PODEJMOWANIE DECYZJI
/ (Czy wiedziatem co zrobic?)

MOTORYKA
(Szybkosc, zwinnosc, kooraynacja)

el

Co byto dzis$
najtruniejsze?

Moje odczucia

TreNiNG/MECZ.........ueeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeesnnnnes (data)

PRZYGOTOWANIE {sprzet]tremngowy punktualnosc)

PORUSZANIE SIE BEZ PILKI 5 ~—_ TECHNIKA UZYTKOWA
(Wvchodzenie na pozycje, szukanie miejsca) . /u (Przyjecie, podanie, uderzenie)

KOMUNIKACJA
(Podpowiadanie, wsparcie zespotu)

GRA 11
(Odwazne dryblingi,
odbior pitki)

MENTAL ~/ PODEJMOWANIE DECYZJI

(Reakcja na btedy) ‘“m\\ ; / ~ (Czy wiedziatem co zrobic?)

MOTORYKA
(Szybkosc, zwinnos¢, kooraynacja)

Co byto dzis
najtruniejsze?

Moje odczucia




