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Ugljeni hidrati
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Ishrana pred utakmicu
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Dolazak u dvoranu

Kako bi se omogii f 2 u Adavhijhod
vremena dase raspakjeiy | @dz6 S 2 L
Rl 6dzZRS &LINBYlLy 11 a
i trenerom dz2 &itakmmie, potrebno je
R26A dz RO2N}Iydz ylI 2
T+HaNBglyal® 526N AF
L2frFall dz R@2NI ydz

klizalike i ostalu opremu, i izbegnu
dzOaaNy 2 &

AftA S$@Syidd




LEOAOEA/
5-mH dzy2al LERNDA2LE O
2SRy S L2 NDA2S Ol
INROLE KESGLET AfA wm
OLJ} 3SGF T A fBiajteonardrhide O
2R O0St23 1 NYI ArimLk
02NBY C

Ishrana pobednika
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Ishrana na putu
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Pre treninga:Rasporedi uzimanje vode tokom celog dana. Popiti najmanje 2 litre ili
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tokom svoje aktivnosti proizvode
toplotu koja mora biti eliminisana.
Isparavanje preko znojenja je
yIE28¥FS1ldyArA2Ar GAR ¢
hoAvy2 AtA TyzeSy:
ONBYSy&a12Y LISNR2Rc
dehidracije. Dehidracija je glavni

dzZl N2 6y A1 1 | YaciilkodA
AINI 61D ¢F12SS Lik¢
ANBSOlF dz YAOAOGAYL 3
opasnosti od toplotnog udara.

+AET O11 OEOA ¢

t NEGSNRGS ag22dz al

e DRS Y20Sd4S 1Ly
12t A6AYydz F2RS 1

e Da li unsite najmanje 2 litre
dnevno
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da li pratiteizgled urina koji
ukazuju na eventualnu
dehidraciju.
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kako da unapredite odnos prema
g OSY 1 RNI gt 2dzo

ad



ODRA! 61 . * % 4 %Ya) .

{LERNGAadr 6A GNBolF2 RFE @2RA NI 6dzyl 2 i
yes3z2zg dd Nradoe | 12tA12 25 A3INIGS Al LINI
G§SOAYS o0yAll 12 o0NDSy2IRIM 1A WERSG A2 yIINS

blF3fA 3IdoAdl | G§SOAYS &LINER@2RA Rddrzo

3dzof 2SyasS (SOAyYyS dzsS AYE 20 SFSUI

RA2SGIF LINW2 3JdzoA LdDS6 VNI G SHS 2BREIF YET Vak
al

TFLNBYAYLF 1TNBAS LINBof SYA ANDSY:s: G113
elektrolita. LT  GAK NITf23F% @NIz2z @F0Oy2 28 RI
RdzOSY O@NBYSyal12yY AyidSNDIf dzo

LAKNI Yyl yI RFEY YS6
9 Nema brze hrane

9 tAe R2&adl 0S6y2&adA

9 ' OAyl2 dz a@ftl 6A2yAOA

9 % 02NIGA yI IFTANIYF LAOGLF X
t NAYSN) GS6SNB dz26A dzit { YAOSY
f tAfTSGAYFS LANRYI 63 LI2IONDSI
f ~LI 3SGA &l YR2FEIBRIAKKEIAG DR 6
ftAGA R2aidl (S6y2aia
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f Krekeri, sir, sok
f Hladan jogurt ili banana
f Kokice i sok
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Primer obroka u restoranu na dan utakmice:
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