
Wat te eten bij een wedstrijddag …

Op een wedstriddag ontbijt je best op het normale tijdstip : vooral brood met zoet bele, zoals confituur, hageslag en thee. 

Tot 2 uur voor de wedstrijd kan je licht voedsel nuttigen : fruit, muesli, Evergreen en Extran Energy Plus is prima.

Tot 1 uur voor de wedstrijd is het zinvol om Extran Energy Orange te nuttigen. 

Dit is een energierijke drank op yogurtbasis. Het bevat eiwit en vertraagt zoals gezegd de maagontleidiging. Het is ook prima om direct na de wedstrijd de energiebalans te herstellen.

Tot vlak voor de wedstrijd is het goed om veel te drinken : water, thee, extran of een andere dorstlessende energiedrank. 

In al deze dranken mag geen suiker zitten daar dit juist een tijdelijks suikerspiegeldaling in je lichaam teweegbrengt. Dat is slecht bij het sporten !!!

Bij warm weer moet je erg veel drinken. Voor, tijdens en na de sport moet je veel drinken. Neem een drinkbus mee naar de training en zelfs naar de wedstrijd. 

2% vochtverlies betekent immers 20% prestatievermindering.

vette tussendoortjes als mars, chips en snickers zijn sterk ontraden !!

Drink veel, vooral water, zeker als het wamr is. Fruit is altijd belangrijk !

Hotdog en braadworst zijn nooit aan te raden voor een sporter !!!!!

