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Hva skaper en god utøver?

Å Talent

Å Optimal trening

Å Motivasjon og trivsel

Å Fravær av sykdom og skader

Å Kosthold

Å Restitusjon
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Utviklingstrappa
ò Det tar 10-15 år, eller ca 

10 000 treningstimer, for å nå 

de kvaliteter, menneskelige, 

mentale og fysiske, som er 

nødvendig for å nå sitt 

maksimale potensial og dermed 

en eventuell 
toppidrettskarriereó. 

Gilberg & Breivik (1998) òHvorfor ble de beste best?ò
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Styrke/ basis

Anaerob utholdenhet

Teknikk

Aerob utholdenhet

Restitusjon: 
1. Kosthold
2. Væske
3. Søvn

Optimalisere
ferdigheter og 
prestasjon



Hvorfor bør du som idrettsutøver være opptatt 

av kosthold?

Å Et optimalt kosthold med tilstrekkelig inntak av samtlige 
næringsstoffer og samtidig riktig tidspunkt for måltid gir:

ï Større treningskapasitet Ą du kan trene mer

ï Raskere og bedre restitusjon Ą du henter deg raskere inn 
igjen

ï Bedre konsentrasjon Ą du får økt kvalitet i treningen

ï Godt immunforsvar Ą du holder deg frisk

ï Bedre helse
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Viktig for deg som idrettsutøver
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Å Hva bør du spise?

ï Matvarevalg



Spis smart! ïspis variert

�t Grove brød og kornvarer

�t Poteter, ris og pasta

�t Grønnsaker

�t Frukt og bær 

�t Fisk, kylling, kjøtt og egg

�t Melk, yoghurt og ost

�t Matfett (margarin og vegetabilske oljer)
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Anbefalt kosttilskudd: Tran eller omega-3 


