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ôKondisô

Bevegelighet

Teknikk

Styrke + spenst

Restitusjon:

Kosthold

Væske

Søvn

üTrene lenger, mer og hardere

üKomme seg raskere etter trening

üBedre konsentrasjon

üGodt immunforsvar

üBedre helse



Disposisjon 

ÅDel 1

ïEnergibehov

ïKarbohydrat, protein, fett

ïMåltidsrytme 

ÅDel 2

ïVæskebehov

ïFør/ under/ etter trening

ïPlanlegging, reiser



Utfordringer, RG

ÅTreningstidspunkt 

ÅMat/drikke under trening

ÅReiser og stevner

ÅRestitusjon

ÅSunne m¬ltider/snacks ôi fartenô

ÅSunt kosthold uten for mye sukker og mettet fett

http://www.mie2009.sportcentric.com/vsite/vnavsite/page/directory/0,10853,5219-197814-215037-nav-list,00.html


Avgjørende kostholdsspørsmålAvgjørende kostholdsspørsmål

ÅHva spiser du?

ïMatvarevalg

ÅNår spiser du?

ïMåltidsfordeling

ÅHvor mye spiser du til hvert 

måltid?

ïporsjonsstørrelse



Varier matvarevalgetVarier matvarevalget

ÅInnta mat og drikke fra alle 
matvaregrupper daglig:

1. Grove brød og kornvarer

2. Poteter, ris og pasta

3. Grønnsaker

4. Frukt og bær 

5. Fisk, fjærfe, kjøtt og egg

6. Melk, yoghurt og ost

7. Matfett (margariner og vegetabilske oljer)

ÅBruk tran eller omega-3 preparater 
daglig



(Vekst +) Trening øker (Vekst +) Trening øker 

behovetbehovet

¸ Karbohydrat

¸ Protein

¸ Antioksidanter

¸ Kalsium

¸ Jern

¸ Væske



Energibehov

ved ulike idretter

Kilde: Uppladningen

De fleste norske

utøvere har (målt) 

energinntak på

2500 - 5000 kcal

è + 10-20%

3000 - 6000 kcal



For lite mat = Energiunderskudd 

og for lite næringsstoffer 

ÅKroppen trenger mye energi bare for å 
fungere

ÅF¬r den ikke nok, g¬r den p¬ ôspareblussô

ÅEksempler: 
ïMindre varmeproduksjon

ïMiste menstruasjon



KarbohydratKarbohydrat



Hvorfor er 
karbohydrater så 
viktig for 
idrettsutøvere?



KarbohydratKarbohydrat

ÅViktigste energikilden under 

middels til hard trening

ÅKarbohydrat lagres som 

glykogen i muskler og lever

ÅGlykogenlagrene varer til 1 

times trening på 70% av 

Vo2 max



Karbohydratbehov i RG

ÅHøyere behov enn jenter 
som ikke trener

ÅLavere behov enn jenter 
som driver med 
utholdenhetsidrett

ÅViktig med næringstette
kilder

http://fig2.lx2.sportcentric.com/events/1862/


Velg næringstett, karbohydratrik matVelg næringstett, karbohydratrik mat

¸Mer fiber ïmindre sukker

¸Grovt brød med >50% sammalt mel 

og flere kornsorter

¸Kornblanding uten tilsatt sukker og fett

¸Spis en god porsjon pasta, ris eller 

potet til varme måltider

¸Drikk juice til korn- og brødmat

¸Spis salat/grønnsaker til middag

¸Spis frukt som mellommåltid



Oppgave: 

Regn ut karbohydratbehovet ditt!

Å5 gram / kg kroppsvekt

ÅOversett til:

ïAntall brødskiver (1 skive = 20g KH)



FettFett



Det er ikke ett fett!Det er ikke ett fett!

ÅDu bør velge mest umettet fett
ïFet fisk (laks, ørret, sild, makrell)

ïFiskepålegg

ïRent kjøtt som f. eks kylling

ïOlje

ïMyk margarin

ïNøtter

ÅDu bør velge minst mettet fett
ïSmør

ïHelmelk

ïFet ost

ïKjøttdeig og pølser

ïPotetgull og pommes frites

ïKjeks og kaker



¸ Viktig for immunforsvaret

¸ Forebygger inflammasjoner

¸ Gunstig for lipidverdier i blodet

Alle utøvere bør øke inntaket av omega-3

¸ fet fisk (laks, ørret, sild, makrell)

¸ rapsolje og olivenolje

¸ valnøtter

¸ tran eller omega-3 hver dag!

OmegaOmega--3 fettsyrer3 fettsyrer



ProteinProtein



Hvorfor trenger vi protein?

ÅByggesteiner

ÅBygge opp og reparere celler og vev, f. 

eks muskler

ÅEnergikilde (10-15%)



Utøvere i 

vekst: 2 

g/kg



Spis nok proteinrik matSpis nok proteinrik mat

¸Innta protein i alle måltider !!

¸Bruk melk eller yoghurt til      

brød- og kornmåltider

¸Bruk proteinrike pålegg: ost, fisk, 

egg, kylling, magert kjøttpålegg

¸Spis en god porsjon fisk, skalldyr, 

kylling eller kjøtt til middag

¸Bruk rent kjøtt (filet) fremfor 

blandingsprodukter (pølser)



Melk og meieriprodukter

= mye kalsium

ÅKalsium er viktig for skjelettet

ÅEksempel på et godt 

kalsiuminntak

ï2 glass melk

ïOst på 2 brødskiver

ï1 yoghurt som mellommåltid eller 

etter trening

Å+ TRAN



Oppgave:

ÅHvilke pålegg bruker du oftest?

ïFrokost?

ïLunsj?

ïKvelds?

ÅHva drikker du til disse måltidene?



Frukt og grønnsaker

Hvor mye 

frukt og 

grønnsaker 

må jeg 

egentlig 

spise hver 

dag?



Frukt og grønnsaker

ÅInneholder viktige 

næringsstoffer og 

antioksidanter

ÅIdrettsutøvere, og alle 

andre, bør spise fem 

porsjoner frukt og 

grønnsaker hver dag!



5 frukt og grønt om dagen

Eksempel

ï1 glass appelsinjuice om 

morgenen

ï1 tomat på skivene i matpakken

ï1 banan etter trening

ï1 porsjon salat/ grønnsaker til 

middag

ï1 gulrot som mellommåltid



Oppgave:
Hvor mange porsjoner frukt og grønnsaker 

spiser du p¬ en ôvanligô dag?

ÅÉn porsjon er:

150 g frukt eller grønnsaker
eller 1,5 dl juice
eller 1 porsjonsbolle blandet salat
eller 1-2 dl bær

Til små barn reduseres porsjonene noe.

ÅDersom du ikke spiser nok: Hva kan du gjøre for å 
spise mer?



Hvordan setter vi alt dette 

sammen?



MåltidsrytmeMåltidsrytme

¸Innta mat og/eller drikke hver 

3.-4. time

¸ Spis 3-4 hovedmåltider daglig

¸ Spis 1-3 små mellommåltider 

etter behov   

5-6 måltider daglig er bra !

Ikke overspis til måltidene 

Ikke bli ñskrubbsultenò



Strategier for trening kl 16

7-8 Frokost

9-10 Mellommåltid

11-12 Lunsj

Middag

TRENING

Restitusjonsmåltid

Kvelds (stor)

7-8 Frokost

11-12 Lunsj

14 Lunsj #2

TRENING

Restitusjonsmåltid

Middag

Kvelds (liten)



P¬ tallerkenenéP¬ tallerkenené



Mellommåltider og snacks

Velg heller

ÅYoghurt, smoothie

ÅFersk eller tørket frukt + nøtter

ÅBrødskiver med proteinrikt pålegg

ÅKornbarer, pakket knekkebrød

Og mindre av

ÅSjokolade, muffins, cookies, chips

ÅBrus, iste, smågodt



DRIKKE

Hvor mye 

drikke 

trenger 

kroppen for å 

prestere best 

mulig?



Vann

ÅUten drikke duger helten ikke!

ÅKroppen består av 60% vann

ÅDu trenger mer væske når:

ïDet er varmt

ïDu svetter mye



2% væsketap 2% væsketap 
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Væskebehov

ÅUtenom trening bør du drikke 

minst 2 liter hver dag

ÅVann er den beste 
tørstedrikken!

ÅDrikk under trening

ÅDrikk etter trening



Væskebehov i RG

ÅKortvarig og eksplosiv

ÅInnendørs

ĄLavere væsketap enn andre idretter

MEN:

ÅLange treningsøkter

ÅViktig å ta regelmessige drikkepauser



Mat og drikke før trening / konkurranseMat og drikke før trening / konkurranse

ÅSpis et måltid 2-3 timer før trening
ï2-3 brødskiver med ost og 

kjøttpålegg + 1 glass melk eller juice

ïKornblanding med lettmelk og frukt

ïHavregrøt med lettmelk og fruktjuice

ÅSpis eller drikk et lite måltid 1 time 
før trening hvis du er litt sulten
ïFruktsalat med yoghurt

ïFruktsmoothies eller drikkeyoghurt

ïFrukt eller fruktjuice


