EXEMPEL PA HUR DU ANVANDER VARA
PRODUKTER UNDER LOPNING 10 km

(Guide galler lopning 5—10 km)

Kommentar:

Vid lopp som vara mindre an 90 minuter ar
behovet av att tillfora extra kolhydrater under
loppet litet eller obetydlig. Vi har tillrackligt
mycket kolhydrater lagrat i musklerna och i
levern for att forse kroppen med den energi
fran kolhydrater som behdvs.

Nitratladdning och koffeinladdning ar istallet
det som man kan gora for att optimera sin
prestation. Det ar heller inte fel att inta lite
extra kolhydrater ungefar 60 min fore start
darfor ar en koffeingel ett bra val.

Den som dar ovan att inta koffein dagligen bor
vara forsiktig med att inta koffein pa tavling
utan att testa pa traning forst. 100 mg koffein
motsvarar ca 1 mugg kaffe.




