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MOJ PIERWSZY TRENING

Gratulujemy $wietnej decyzji, jakg jest decyzja na sportowy rozwoj Twojego dziecka!
Pozwdl, ze przedstawimy Ci kilka podstawowych zasad, utatwiajgcych petne wykorzystanie
kazdego treningu.

PRZED TRENINGIEM:
Spakuj (do torby sportowej lub plecaka):

buty sportowe — w okresie zimowym
(listopad-marzec) treningi odbywajg
sie na halach, na ktorych najlepiej
sprawdzg sie haléwki z kauczukowg
podeszwg. Od kwietnia wszyscy mtodzi
pitkarze trenujg na boiskach, po ktérych
najwygodniej biega sie w turfach
z podeszwa, na ktérej znajduje sie kilka
lub kilkanascie matych gumowych
korkéw. (szerokg oferte profesjonalnych
butéw do futbolu znajdziesz w naszym

sklepie)

stroj  sportowy — wygodny i dopasowany do warunkéw atmosferycznych
— w ciepte dni oraz na treningach halowych najlepiej sprawdzi sie koszulka i krotkie
spodenki, natomiast w okresie jesienno-zimowym na boisku najlepiej ¢wiczy sie w dresie.
Warto tez zaopatrzy¢ sie w kurtke wodoodporng i/lub pitkarska z polamidu, ktéry
jest odporny na bakterie i grzyby. Najlepsze stroje sportowe sg szyte z poliestru,
ktory nie pochtania wody (zatem kiedy pitkarz sie spoci nie czuje wilgoci ani chtodu),
a pod wptywem dziatania promieni stonecznych nie blaknie. Warto zdecydowaé
sie na odziez w klubowych barwach, aby mtody sportowiec czut przynalezno$¢ do swojej
druzyny, w tym celu sprawdz niezbednik zawodnika.

wode niegazowang — aby zredukowaé zmeczenie organizmu dziecka i wykluczyc
niepozgdane skutki uboczne, takie jak wzmozone pragnienie, brak energii, czy skurcze
miesni, nalezy uzupetnia¢ podaz ptynéw przed, w trakcie (w ilosci 500 ml na kazde
30 minut intensywnego wysitku) i po treningu. W przypadku diugotrwatego wysitku (2-3h)
nalezy  zastgpi¢ czystq wode, specjalnymi preparatami o  charakterze
wodno-elektrolitycznym (napoje hipo i hipertoniczne). Przy aktywno$ci sportowej na pewno
nie sprawdzg sie wody smakowe, przetworzone napoje owocowe, soki, ani napoje
gazowane typu cola, gdyz nie dostarcza substancji odzywczych i czesto
dostadzane sg syropem glukozowo-fruktozowym lub szkodliwymi stodzikami. Uczul swoje
dziecko, aby nawadniato organizm w odpowiednim odstepie czasowym (500 ml na 30 min
treningu), czyli unikato picia duzej ilosci ptynéw na raz i rzadko, w ten sposdb bedzie mogto
wydtuzy¢ swoj wysitek 0 33%.
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recznik — przyda sie zarbwno w czasie treningu — aby wytrze¢ pot z czota,
szyi lub jakichkolwiek innych miejsc, w ktérych pot moze sie gromadzié¢, utrudniajgc trening,
jak i po treningu — aby wytrze¢ pot przed zatozeniem ubrania codziennego

Badz punktualny!

Najlepiej przyby¢ na miejsce ok. 15 min przed rozpoczeciem treningu — dzieki temu Twoje
dziecko zyska czas na poznanie trenera oraz innych zawodnikéw, co wzmocni
jego pewnosc siebie. Dodatkowo, dzieki temu wezmie udziat w catej rozgrzewce.

W CZASIE TRENINGU:
Wspieraj swoje dziecko!

Obserwuj je podczas catego treningu,
niech czuje, ze w kazdej chwili
moze ztapacC Twoj kontakt wzrokowy
i zobaczy¢é pokrzepiajgcy usmiech.
Nie krzycz, nawet gdy strzeli gola,
na to przyjdzie czas podczas meczu,
na treningu liczy sie petne skupienie.
| najwazniejsze: nie ingeruj w trening
i prace trenera, pozostan w strefie
wyznaczonej dla rodzicow. Wiecej
o tym, jak by¢ wzorowym wsparciem
miodego pitkarza znajdziesz
W naszym artykule.

PO TRENINGU:

Porozmawiaj!

Zaréwno z dzieckiem, jak i z trenerem. Zacznij od pytan — spytaj trenera o jego odczucia
wzgledem postawy dziecka na treningu, jesli masz jakiekolwiek watpliwosci, wyraz je, trener
na pewno chetnie je rozwieje. W drodze do domu spytaj swoja pocieche,
czy mu sie podobato oraz pochwal jego zaangazowanie. Zadbaj, aby pitka nozna kojarzyta
mu sie z przyjemnoscig!

To tyle, o reszte zadbamy my. Do zobaczenia na treningu!

www.akademiafalubaz.pl


http://www.akademiafalubaz.pl/badz-wsparciem-i-sportowym-wzorem-dla-twojego-dziecka

