Kisaevaat

kuntoon

Jarkeva ja riittava syominen auttaa jaksamaan

Sy6 lounas urheilukilpailuissa. Kisapaivan syomiset kannattaa
viimeistaan suunnitella etukateen.
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2 kisasuoritusta. Valmistaudu edeltdvana paivana.

Syd kisoja edeltdvana paivana riittavastija monipuolisesti, jotta saat
energiaa seuraavaan paivaan. Hankija valmista kunnon evédat valmiiksi
kisareissuun.

9 Syo reilu aamupala.

Syd runsas aamiainen hyvissd ajoin ennen kisasuoritusta. Nouse riittdvan
aikaisin aamupalalle tai ota evasta matkalle, jos kisoihin on pitkd matka ja
|&ht varhain.

Juo vahintdan
2 litraa 9 Muista lounas.
paivissa. Syo kunnon lounas viimeistaan kaksi tuntia ennen kisaa, jos kilpailet ilta-
paivalla taiillalla. Taydelld vatsalla ei ole kiva kisata. Hyva lounas on kana-
tai soijasuikalekastiketta, riisid tai pastaa sekd kasviksia. Varaa riittavasti
evasta mukaan, jos kisareissussa ei ole mahdollista sydda l[amminta
ateriaa.
O Lisda energiaa evdista.
Valitse evadksi mieleisidsi, hyvin sulavia valipaloja, joista saat sopivasti
energiaa. Sy6 valipala viimeistadn puoli tuntia ennen kisasuoritusta.
Evaaksi sopivat mm. taytetyt sampylat, riisipiirakat, jogurtit ja banaani.
O Juoriittavisti.
Juo kulaus Juo paivan aikana 2-3 litraa nestetta. Juo kisojen aikana kulaus (1-2 dl) noin
15 minuutin valein. Janojuomaksi sopii vesi. Helteelld ja pitkina kisapaivind
I 5 kannattaa juoda myds hyvanmakuista mehua, jotta tulee juotua tarpeeksi.
minuutin vélein. O Nauti pdivan paatteeksi lammin ateria.

Kisapaivan paatteeksi tarvitaan kunnollinen lammin ateria.
Monipuolisia ja terveellisid aterioita saa matkalla mm. huoltoasemien
buffet-pdydasta. Herkut tulisi jattaa vasta jdlkiruuaksi.

Lue lisda hyvasta ravitsemuksesta

terveurheilija.fi | tervekoululainen.fi

(D UKK-instituutti



