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Ahhoz, ho:y a IabdarL’Jgé a 2 x 45 perces mérk6zés alatt maximalis teljesitményt nydjtson, a
megfelel§ taplalkozdsnak és folyadékpotlasnak kitlintetett szerepe van. A hosszu honapokon at
tartd, kemény edzésmunkat ,agyon lehet Gtni” a kedvezétlen étkezéssel és a hianyos

folyadékfogyasztdssal. Lassuk, milyen f6bb ismérvekkel jellemezhetd a vilag legnépszeriibb
sportaga.
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