Nuorten urheilijoiden ravintovalmennus
Raumalla -projektin aikataulu ja alustava runko
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Suunnittelu Lahijakso #1 Lahijakso #2 Lahijakso #3 Lahijakso #4/
tai projektin yhteenveto
« Sisallon suunnittelu * Ravintoteema: esim aamu-, « Ravintoteema: esim riittava « Ravintoteema: esim * Ravintoteema: urheilijoiden toive
+ Urheilijoiden valinta vali- ja iltapalat energiansaanti optimaalinen ravintorytmi
+ Urheilijoiden * Muu teema: esim psyykkinen * Muu teema: esim uni osana  * Muu teema: esim paihteet, * Muu teema: urheilijoiden toive
ennakkokysely valmennus - tavoitteista palautumista energiajuomat
rutiinit
Jaksot:
Lahijakso

e Jokainen lahijakso sisaltda ruoanvalmistusta ja oman
ravitsemuksen suunnittelua seka kaupassa kayntia.
Lisaksi lahijaksoilla kuullaan yhden huipputason urheilijan
tarina.

e Muu teema tukee urheilijaksi kasvamista ja rutiinien
muodostumista.

Etatehtavat

e Lahijaksojen valilla urheilijat tekevat Maria Gullsten
etatehtavia, kuten ruokapaivakirjaa ja maria.gullsten@gmail.com
oman arjenhallinnan suunnittelua.

040-5958852



