COMIDA EL DIA DE PARTIDO

Objetivo de la comida:

Aymentar los depositos de glucégeno

muscular y hepatico.

e

Alta disponibilidad de hidratos de
carbono durante el partido.

Mejorar el rendimiento al retrasar la
aparicion de fatiga.

Recomendaciones:

] La comida principal previa al partido se
(m realizara 3-4 N antes del
calentamiento.

Sisejuega alas 18:00 o en adelante se
recomienda introducir una merienda

~2 h pre-calentamiento.
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