Az vagy, amit megeszel!
Hogyan befolyasolja a
taplalkozas a teljesitményt?
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Versenyhelyzet

!
Egyéni erbsségek
!
Energia a tdjékozédasra
!
Magas szinti  Tart6san anaerob Osszetett izomzati
alléképesség terhelés teljesitmény
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Specidlis fizikai terhelés




A sajat megoldast ki kell kisérletezni

hal, tojds, szdrnyas his

1 Jldagfhd'tt !

olajok, szivbardt
margarin és nu;hn!:
2-3 adag/nap "

- . B '.if_
zdldségek, gyimblcs v )
8-10 adﬂgfmp ¢° , T':;._.

gabonafélék
(teljes kiGriésd)
5-10 adag/nap

30 perc/nap




Tapanyag <> Anyagcsere = Teljesitmény




Hatas a teljesitményre

hal, tojds, szdrnyas his
1-3 adag/hét

olajok, szivbardt
margarin és majonéz

2-3 adag/nap ﬁ‘“‘_‘_}

zéldségek, gyilimalcs S ‘
8-10 adﬂgfmp ¢° £ ks




Versenyre

Ures gyomor




Verseny alatt

H,0




Verseny utan

Minél el6bb energiapoétlas




Figyelem a testiinkre
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