Optimera prestation

v'Sov 8-10 timmar/natt

v/ G4 och lagg dig senast 22.00 PRESTATION

v At en ordentlig frukost

v At tva lagade mal mat om dagen (lunch + middag) AT

v Fyll p& med mellanmal

v At ordentligt innan traningspasset (mellis eller mat)

v'Vid trining dver 1,5 timme, fyll pd med snabba kolhydrater (banan, torkad frukt,
juice)

v/ Drick vatten regelbundet under dagen ca 1,5 liter/dag

v'Fyll pa med snabba kolhydrater direkt efter passet (banan, torkad frukt, juice)

v Planera dagen!
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