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< incluye técnicas
Incluye los Sum
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- presmil veinticuatro (2024).

= descanso y la recuperacion son partes vitales de 12
: ecesita tiempo para recuperarse después de entrenamiento
B de recuperacion, como masajes o estiramientos, en as ru

nistros y personal necesarios para 1as actividades.
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fundamentales para el éxito en el

Designar una dieta equilibrada que proporcione la energia y 105 nutrientes
para el entrenamiento y recuperacion, incluye personal, hidratacion.
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