Sy6 lounas viim.

p

tuntia ennen
kisasuoritusta.

Juo vihintadn

p

litraa padivassa.

Juo kulaus

15

minuutin vilein.

Kisaevaat kuntoon

Jarkeva sydminen auttaa parjaamaan koulujen valisissa turnauksis-
saja urheilukilpailuissa. Kisapaivan syémiset kannattaa suunnitella

etukateen.

Luelisss
koululaisen
hyvasts
ravitsemyyk-
sesta,

Valmistaudu edeltdvana paivana.

Syo kisoja edeltdvand paivana riittdvasti ja monipuolisesti, jotta
saat energiaa seuraavaan paivaan. Hankija valmista kunnon evaat
valmiiksi kisareissuun.

Syo reilu aamupala.

Sy6 runsas aamiainen hyvissd ajoin ennen urheilusuoritusta. Nouse
riittavén aikaisin aamupalalle tai ota evasta matkalle, jos kisapai-
kalle on pitkd matka ja lahtd varhain.

Muista lounas.

Sy0 kunnon lounas viimeistaan kaksi tuntia ennen suoritusta, jos
kilpailet iltapaivalla taiillalla. Taydella vatsalla ei ole kiva liikkkua.
Hyva lounas on esim. kanasuikaleita ja riisia tai pastaa. Varaarriit-
tavésti evastd mukaan, jos kisareissussa ei ole mahdollista syda
ldmmintd ateriaa.

Lisda energiaa evdista.

Valitse evddksi mieleisidsi, hyvin sulavia valipaloja, joista saat
sopivastienergiaa. Syo valipala viimeistdan puoli tuntia ennen
kisasuoritusta. Evadksi sopivat mm. taytetyt sampylat, riisipiirakat,
jogurtit jabanaani.

Juo riittavasti.

Juo péivan aikana 2-3 litraa nestetta. Juo kisojen aikana kunnon
kulaus noin 15 minuutin valein. Janojuomaksi sopii vesi. Helteelld ja
pitkind kisapaivina kannattaa juoda myds hyvanmakuista mehua,
jottatulee juotua tarpeeksi.

Nauti paivan paatteeksi lammin ateria.

Kisapaivan paatteeksi tarvitaan kunnollinen [ammin ateria.
Monipuolisia ja terveellisia aterioita saa matkalla mm. huoltoase-
mien buffet-pdydasta ja kiinalaisista ravintoloista. Herkut tulisi
jattad vastajalkiruuaksi.
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