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3. Kilpailu- ja turnauspaivien ateriarytmi

Kilpailupaivat ovat erilaisia kuin tavalliset arkipaivat. Kilpailut rytmittavat paivan kulkua monella tavalla.
Paivan ruokailujen suunnittelu etukateen helpottaa vireyden yllapitoa ja jaksamista seka hyvan suorituksen
tekemista. Usein erilaiset pitkat kilpailu- tai turnauspaivat on parjattava evailla, koska sopivaa taukoa kun-

non ruokailuun ei ole.

« Suunnittele ja kirjaa Kaisa Kilpailijan turnaus- ja kilpailupaivien ateriat ja valipalat.

« Kerro tarkasti mita Kaisa syo.

+ Perustele kummankin pdivan suunnitelma muutamalla lauseella.
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Kaisa Kilpailijan ateriarytmisuunnitelma yleisurheilukilpailuun

Ruokailun toteuttaminen
(miten ja missa)

Kellonaika Aterian nimi Aterian sisalto

Kaisa Kilpailijan ateriarytmisuunnitelma jalkapalloturnaukseen

Ruokailun toteuttaminen
(miten ja missa)

Kellonaika Aterian nimi Aterian sisalto
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