Trainingsdag

Doelstelling(en): verbeteren van sportvoeding zodat lichaamssamenstelling geoptimaliseerd kan worden.

Tijd Eetmoment Voeding Energie (kcal) | KH (g) | E (g) | V (g) A Opmerkingen

06.00 - 06.30

06.30 - 07.00

07.00 - 07.30

07.30 - 08.00

08.00 - 08.30

08.30 - 09.00

09.00 - 09.30

09.30 -10.00

10.00 - 10.30

11.00 - 11.30

11.30 - 12.00

12.00 - 12.30

12.30 - 13.00

13.00 - 13.30

13.30 - 14.00

14.00 -14.30

14.30 -15.00

15.00 - 15.30

15.30 - 16.00

16.00 - 16.30

16.30 - 17.00

17.00 - 17.30

17.30 - 18.00

18.00 - 18.30

18.30 -19.00

19.00 - 19.30

19.30 - 20.00

20.00 - 20.30

20.30 - 21.00

21.00 - 21.30

21.30 - 22.00

22.00 - 22.30

22.30 - 23.00

24%

TOTAAL 1163

107,1 | 69,6 53,6’




Rustdag

L _

. Doelstelling(en): verbeteren van sportvoeding zodat lichaamssamenstelling geoptimaliseerd kan worden.

Tijd Eetmoment Voeding Energie (kcal) | KH (g) | E (g) | V (g) A Opmerkingen

06.00 - 06.30

06.30 - 07.00

07.00 - 07.30

07.30 - 08.00

08.00 - 08.30

08.30 - 09.00

09.00 - 09.30

09.30 -10.00

10.00 - 10.30

11.00 - 11.30

11.30 - 12.00

12.00 - 12.30

12.30 - 13.00

13.00 - 13.30

13.30 - 14.00

14.00 -14.30

14.30 -15.00

15.00 - 15.30

15.30 - 16.00

16.00 - 16.30

16.30 - 17.00

17.00 - 17.30

17.30 - 18.00

18.00 - 18.30

18.30 -19.00

19.00 - 19.30

19.30 - 20.00

20.00 - 20.30

20.30 - 21.00

21.00 - 21.30

21.30 - 22.00

22.00 - 22.30

22.30 - 23.00

TOTAAL Ll 65,7 P44 514 ’32% o
41%




Prestatie & adaptatie
Supplement Merk Dosering (dag) Dosis per moment Moment van inname / timing Periode Extra
(batchnummer)

Creatine Nog doorgeven 1) 20 gram 1) 5 gram Ontbijt/Lunch/Dinner/Snack Zorg dat je
voldoende KH bij je
eetmoment hebt én
voldoende water
drinkt.

2) 3 gram 1) 3 gram Ontbijt
Gezondheid & infectiepreventie
Vitamine D Nog doorgeven 1) 25 mcg 1) 1 capsule 1) Ontbijt
Herstel
Eiwitten Nog doorgeven




