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visste du at:  

	
dersom du trener på tom mage  

	 får du mindre utbytte av treningen?  

	 tørste ikke er en god indikator på  

	 om kroppen er i væskebalanse? 

	 du kan trene lenger og hardere 

	 dersom du spiser eller drikker 

	 karbohydrater underveis i økta? 

 
	 du raskere blir klar for en ny økt om du  

	 spiser og drikker rett etter trening?

du presterer bedre hvis du:  

	 alltid spiser frokost! 

	 spiser et mellommåltid før treningen 
	 på ettermiddagen!  

	 alltid h ar med drikk�H�À�D�V�N�H���S�n���W�U�H�Q�L�Q�J���� 
	 Drikk jevnlig, og fø r tørsten melder seg! 

	 inntar et restitusjonsmåltid innen en halvtime 
	 etter trening fo�U���n���I�\�O�O�H���R�S�S���N�U�R�S�S�H�Q�V���H�Q�H�U�J�L�O�D�J�H�U��

ta smarte valg – bli en bedre idrettsutøver!


