KAHDEN HARJOITUKSEN PAIVA

”-x tuntia” nayttaa, kuinka paljon aikaa "+x -tuntia” nayttaa, kuinka paljon aikaa harjoituksen
ateriasta on harjoituksen alkuun. lopusta on kulunut ennen seuraavaa ateriaa.
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aamupala valipala lounas valipala valipala paivallinen iltapala
harjoitus harjoitus
VALIPALAESIMERKKEJA 1-2 h ENNEN HARJOITUSTA VALIPALAESIMERKKEJA ALLE 1h ENNEN HARJOITUSTA
jogurtit, viilit, marjarahkat, vaalea leipa tai sampyla, jossa + juotavaa eli laimeaa mehua, mehut banaani
raejuusto proteiinin lahteena esim. vettd, rasvatonta maitoa/ mehukeitot hedelméasoseet
hedelmit kinkkua, kalkkunaa, juustoa piimé&é, soija-/kaura- ym. jogurttijuomat

juomaa kaakaojuomat

I uuro + rahka/raejuustoa + A S
riisivanukkaat P = proteiini- ja urheilujuomat

proteiinivanukkaat i

valipalapatukat karjalanpiirakka
valipalakeksit @



YHDEN HARJOITUKSEN PAIVA

”-x tuntia” nayttaa, kuinka paljon aikaa "+x -tuntia” nayttaa, kuinka paljon aikaa harjoituksen
ateriasta on harjoituksen alkuun. lopusta on kulunut ennen seuraavaa ateriaa.
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aamupala valipala lounas valipala paivallinen iltapala
O ® SRER O, ® O O
-3h -30min +3—4h
harjoitus
VALIPALAESIMERKKEJA ALLE 1h ENNEN HARJOITUSTA VALIPALAESIMERKKEJA 1-2 h ENNEN HARJOITUSTA
mehut jogurtit, viilit, marjarahkat, vaalea leipa tai sampyla, jossa + juotavaa eli laimeaa mehua,
mehukeitot raejuusto proteiinin |ahteend esim. vettd, rasvatonta maitoa/
jogurttijuomat hedelmat kinkkua, kalkkunaa, juustoa piiméaa, soija-/kaura- ym.
kaakaojuomat juomaa

- uuro + rahka/raejuustoa +
proteiini- ja urheilujuomat riisivanukkaat rp;\ehukeittoa /ag]
proteiinivanukkaat

valipalapatukat karjalanpiirakka
valipalakeksit @



KILPAILUPAIVA

”-x tuntia” ndyttaa, kuinka paljon aikaa
ateriasta on harjoituksen alkuun.

”+x -tuntia” ndyttaa, kuinka paljon aikaa harjoituksen
lopusta on kulunut ennen seuraavaa ateriaa.

HPE -

palauttava
aamupala valipala valipala lounas
-3h -1h - et
30min kilpailu kilpailun
jalkeen

VALIPALAESIMERKKEJA ALLE 1h ENNEN KILPAILUA

BE

valipala

VALIPALAESIMERKKEJA 1-2h ENNEN KILPAILUA

paivallinen

iltapala

O O

mehut jogurtit, viilit, marjarahkat,
mehukeitot raejuusto

jogurttijuomat hedelmat

kaakaojuomat

riisivanukkaat
proteiinivanukkaat
valipalapatukat
valipalakeksit

proteiini- ja urheilujuomat

2

vaalea leipa tai sampyld, jossa
proteiinin Idhteend esim.
kinkkua, kalkkunaa, juustoa

puuro + rahka/raejuustoa +
mehukeittoa

karjalanpiirakka

+ juotavaa eli laimeaa mehua,
vettd, rasvatonta maitoa/
piimaa, soija-/kaura- ym.

juomaa



TURNAUSPAIVA

”-x tuntia” nayttaa, kuinka paljon aikaa "+x -tuntia” nayttaa, kuinka paljon aikaa harjoituksen
ateriasta on harjoituksen alkuun. lopusta on kulunut ennen seuraavaa ateriaa.

pieni Eﬁ@ @

2

paivallinen

+10min

iltapala

O

VALIPALAESIMERKKEJA ALLE 1h ENNEN KILPAILUA

v.a'llpala rl.J.rTsas @ pieni
tai juoma valipala lounas vilipala
pieni +
riittavasti riittavasti valipala riittavasti
aamupala juomista juomista tai juoma juomista
-3h -1h heti pelin heti pelin -1h heti pelin
%S jalkeen jalkeen jalkeen
+10min/ +10min/
-2h -3h
VALIPALAESIMERKKEJA 1. PELIN JALKEEN
voileipaa, simpyloita, jogurttia tai rahkaa + marjoja smoothie hedelmistd, marjoista, mehut
karjalanpiirakoita tms., joissa  tai hedelmid/hedelmasosetta + rahkasta, jogurtista ym. mehukeitot
kinkkua ja/tai juustoa ja/ pahkinditd, kaurahiutaleita ja/ jogurttijuomat
tai kananmunaa proteiinin tai myslia lisaksi juomaksi vettd ja laimeaa kaakaojuomat
lahteena mehua tai urheilujuomaa proteiini- ja urheilujuomat

banaani + proteiinirahka

puuro + rahkaa/raejuustoa +  tai vanukas
mehukeittoa Eﬁ@ @
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AIKAJANAN PALOITTELUESIMERKKEJA
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aamupala valipala

O @

-2h -1h

harjoitus

VALIPALAESIMERKKEJA ALLE 1h ENNEN KILPAILUA

mehut

mehukeitot
jogurttijuomat
kaakaojuomat

proteiini- ja urheilujuomat
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BE

lounas valipala
l -3h -2h
harjoitus
? N
palauttava %[ ‘E] B
valipala lounas valipala
o heti
kilpailu kilpailun

jalkeen



