Opas palautumisen seurantaan

20 pistetta on optimaalinen palautumisen kannalta; 15-16 pistetta on hyva, mutta parantamisen
varaaon vielg, 14 pistetta tai vdhemman kertoo, etté pal autumiseen on syyta kiinnittéd enemman
huomiota. Huomaathan, etté ohjeet ja pisteytykset ovat suuntaa antavia.

véalipala ennen treenid
treenin jalkeinen hiilihydraattitankkaus
max. 60 minuuttia treenisti

palautumistapa: pisteytys | ma |ti | ke|to|pe|la|su
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aamiainen 1
lounas 2
paivéllinen 2
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virtsan véri ennen treenia: kirkastai vaalea 1
virtsan véri treenin jalkeen: kirkastai vaalea 1
8 tuntialevollistaunta 3
péivaunet 1

treenin jalkeen taysin rentoutunut 60 minuutin gjan | 1
tai 30 minuuttia makuuasennossa
e psyko-sosiaalista stressia 2
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jaéhdyttely treenin jalkeen (10 min. matalatehoista) | 2

vahintaén 10 minuutin venyttely pdivén aikana 1
YHTEENSA 20
OHJEET:

ravinto:

-1/2 pistetta pienesté/huonosta aamiai sesta

-1 piste pienest&/huonosta lounaasta

-1 piste pienesté/huonosta péivallisesta

-1 piste, jos treenin jalkeinen hiilaritankkaus myéhemmin kuin 60 minuuttia treenin jalkeen

uni jalepo:

-2 pistetta 7-8 tunnin younet, 1 piste 6-7 tunnin younet
stressi:

-1 piste lievasta stressista

jaahdyttely:

-1 piste osittai sesta jaghdyttel ysta
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