NUTRIGRIND

BEZPLATNY MATERIAL / PILKA NOZNA

DZIEN
MECZU.

JEDZ. PlJ. GRAJ.

Praktyczna checklista zywienia i nawodnienia — od dnia

poprzedzajgcego mecz do pierwszych godzin regeneracji.

01 PRZYGOTUJ

02 ZASIL

03 ZREGENERUJ
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NUTRIGRIND / PRZED MECZEM 02/04

PRZED PIERWSZYM GWIZDKIEM

Najlepszy plan to taki, ktory jest prosty, znany i przetestowany podczas treningu. Dzien meczu nie jest dobrym
momentem na nowe produkty, suplementy ani bardzo duze porcje.

24 DpzIEN WCZESNIEJ

Zadbaj o regularne jedzenie i dostepnos$¢ weglowodanow, zamiast nadrabia¢ wszystko wieczorem.
e Wybierz znane positki i produkty, ktére dobrze tolerujesz.

e Dodaj zrédto weglowodandéw do gtéwnych positkdw, np. ryz, makaron, pieczywo, ziemniaki lub
owoce.

o Pijregularnie; obserwuj pragnienie i kolor moczu, bez przymuszania sie do nadmiaru ptynéw.

3-4H GLOWNY POSILEK

Postaw na prosty positek oparty na weglowodanach, z umiarkowang porcjg biatka.
o Ogranicz bardzo ttuste, smazone i wyjgtkowo bogate w btonnik dania, jesli wywotujg dyskomfort.

e Przyktad: ryz + kurczak/tofu + gotowane warzywa; makaron z lekkim sosem; owsianka z bananem,
jesli mecz jest rano.

e Dopasuj porcje do swojej masy ciata, apetytu, godziny meczu i wczesniejszych doswiadczen.

60-90 MINUT PRZED

Jesli potrzebujesz przekaski, wybierz matg i tatwg do strawienia porcje weglowodandw.
e Przyktady: banan, jasne pieczywo z dzemem, wafle ryzowe, mus owocowy lub sprawdzony napdj
sportowy.

e Nie testuj nowego zelu, kofeiny ani suplementu tuz przed meczem.

e Popijaj zgodnie z pragnieniem i warunkami; w upat plan wymaga wczesniejszego dopasowania.
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NUTRIGRIND / MECZ | REGENERACJA

03/04

ENERGIA W GRZE. REGENERACJA

PO.

W TRAKCIE

PRZERWA | PLYNY

Wysitek pitkarski trwa dtugo i ma zmienng
intensywnos¢. Strategia zalezy od czasu gry, pogody,
roli zawodnika i mozliwosci organizacyjnych.

®  Miej wtasny, podpisany bidon i korzystaj z

dostepnych przerw.

Przy dtuzszym, intensywnym wysitku czesto
stosuje sie 30—60 g weglowodandw na godzine,
ale taki schemat trzeba wczesniej prze¢wiczy¢.

Napoj sportowy, zel lub tatwa przekaska maja
sens tylko wtedy, gdy sg dobrze tolerowane i
pasujg do catego planu.

PO MECZU

PIERWSZE 1-2 GODZINY

Zacznij regeneracje mozliwie szybko, szczegdlnie gdy
kolejny trening lub mecz odbywa sie nastepnego dnia.

®  Polgcz zrédto weglowodanow z

petnowartosciowym biatkiem.

Uzupetniaj ptyny stopniowo; po bardzo duzym
poceniu przydatne mogg byc¢ sod i positek
zawierajacy sol.

Przyktad: ryz + jajka/ryba/tofu; kanapki +
skyr/jogurt; koktajl mleczny i banan, gdy apetyt
jest maty.

ZASADA: TESTUJ NA TRENINGU, NIE W MECZU.

Suplementy i produkty sportowe nie zastepujg codziennego zywienia. Zawodnicy objeci przepisami antydopingowymi powinni korzystaé

wytgcznie z produktéw sprawdzonych pod katem ryzyka zanieczyszczenia.
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NUTRIGRIND / TWOJA CHECKLISTA 04 /04

SPAKUJ. SPRAWDZ. ZAGRAJ.

DZIEN WCZESNIEJ MOJ PRZETESTOWANY PLAN

D Mam zaplanowane znane positki. Gtéwny positek / godzina:

I:l Mam gotowe produkty na $niadanie i positek przed
meczem.

) ) ) Przekaska / godzina:
I:l Przygotowatem/am bidon i napoje.

I:l Nie testuje nowych suplementéw ani produktow.

W TORBIE MECZOWEJ Plyny przed meczem:

Podpisany bidon.

Sprawdzona przekaska przed rozgrzewka.
Plan na przerwe:

Opcja na przerwe, jezeli jest czescig mojego planu.

O OO0

Positek lub przekgska regeneracyjna na pozniej.

Pierwszy positek po meczu:

WAZNE

To materiat ogdlny, a nie indywidualny jadtospis. Jesli masz chorobe, alergie, przyjmujesz leki, jestes osoba niepetnoletnig albo regularnie
odczuwasz dolegliwosci podczas wysitku, ustal plan z wlasciwym specjalista. W nagtej sytuacji zdrowotnej skontaktuj sie z lekarzem lub
numerem 112/999.
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