Oavsett om du ska tréna eller tavla géller det
att ladda kroppen och knoppen ordentligt. Fér
ett trAningspass utan bra naring i kroppen ar
som att kéra en bil pd klent bransle. D& kan det
vara svart att ens ta sig till trdning eller att fa

till ett bra trdningspass.

inagtips fran Sveriges
addningstips iran Svel
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Ett glas mjolk och en banan.

afiogpy uasi uononsny)

"Var fokuserad pa trdningar och slapp aldrig

Koncentrationen. Det foljer med till match sedan.”
Johanna Mattsson, brottare



