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Leader Performance urheiluravinteiden pikaopas
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Aerobinen taso - peruskestavyys Anaerobinen taso - maksimikestavyys ja voima Alaktinen taso - rGjahtavéa voima

Hiilihydraatit ja hiilaritankkaus Palautumisjuomat Proteiinit & lihasten kasvu ja korjaus

Liséboostia 10-15 sek.
maksimisuorituksiin

Vauhtikestévyys ja Kovat treenit ja Voimaharijoittelun
teholdijit kontaktilajit eri muodot

Pitkékestoiseen
suoritukseen

+ Kest&vyysjuoksu + Kovat juoksut + Kamppailulaijit + Saliharjoittelu + Pikajuoksu

+ Pyoraily + Mailapelit + Crossfit + Fitness * Hyppylagjit

+ Hiihto + Alppihiihto + Painonnosto + Crossfit + Heittolaijit

+ Triathlon + Uinti + Jadkiekko + Painonnosto

+ Kuumalla iimalla + HIIT-harjoittelu + Muut palloilulaijit + Muut lyhyet nopeutta ja

voimaa vaativat suoritukset

-

tapahtuva harjoittelu
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Tukea lihasten Liséiboostia ja flowta
palautumiseen ja kasvuun treeneihin
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Elektrolyytit ja hiilihydraatit jaksamisen tueksi Aminohapot lihasten tueksi Tehonlisadgjat treenin tueksi
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