Viktige ting i forhold til
Trening.

Kosthold:

* Riktig mat og trening hgrer sammen, maltidene rett fgr, og rett etter
trening, er de viktigste maltidene for at du skal fa optimal fremgang.

>XeRiktig mat kan gi effektiv fettforbrenning nar du trener, mens feil mat
senker fettforbrenningen? Du har like mye a tjene pa rett mat for og etter
treningsgkten om du trener styrketrening.

1 Fettforbrenning = form og utholdenhet
*Om du er ute etter bra utholdenhet, uansett hvilken idrett du holder pa med, har
du mye og tjene pa en effektiv fettforbrenning.

*En annen viktig detalj er at du ma spise en viss mengde fett for at
fettforbrenningen skal virke optimalt. Om du har god utholdenhet er det bra om
20-30% av energiinntaket kommer fra fettet. Det innebarer at man spiser 20-30
energiprosent fett. Det er bra om sa stor del som mulig av fettet kommer fra
vegetabilske kilder, fisk og skalldyr. Det er nemlig 1 disse matvarene det aller
fineste fettet finnes.

Det er vanlig at serigse idrettsutgvere spiser for lite fett, da de tror at det skal
oigre dem tykkere, tynere og dermed fa darlig resultat. Tvert imot kan fettet
vere ngkkelen til en bedre form og stgrre utholdenhet.




2 Matinntak fer og etter trening

*Fgr trening

Maltidet fgr trening skal inneholde trege karbohydrater siden de raske fgrer til at
fettforbrenningen synker. Dette er en viktig faktor fgr trening.

Her er noen eksempler pa trege karbohydrater:
Grovt brgd med hele korn - Bgnner - Pasta - Ris - Frukt(plommer, epler, peerer.) -
Yoghurt - melk - All bran (branflakes).

Her er noen Eksempler pa raske karbohydrater:
Hyvit bred - Hurtigris - Godteri - druesukker - riskaker - energidrikker - nudler -
cornflakes - puffet ris.

*Etter trening

Det er 2 viktige maltider du bgr ha i deg etter en trening. Den ene er rett etter
trening (dette er noe du helst bgr spise nar du tgyer ut eller gar fra trening)
*Dette kan vere en banan et eple, er skive grov brgd, Yoghurt eller lingnene.
Dette er far og gi kroppen nzering og energi sa fort som mulig etter en treningsgkt.Dette
fordi du nettopp har brukt det meste av energien du har bygd opp fgr trening og
kroppen trenger ny og frisk energi sa fort som mulig sa den ikke begynner og teere av
muskemassene for og bygge opp ny energi og naring til kroppen.

*Kveldsmat (ca 2timer etter trening)

Dette er det viktigste maltidet man skal ha i seg etter trening for og fa maxial
ytelse av treningsgkten. Dette bgr inneholde: Fullkorn, Fett og Naering.Dette
fordi kroppen trenger ny energi for og bygge opp nivaet til et stabilt niva igjen,
fettet er til musklene far og bygge opp det fettlaget musklene trenger far og
bygge de opp igjen. Naeringen er far at kroppen trenger vitaminer far og fa en
sunnere livsstil.

Her er en kurve slik at dere skjgnner mer hvordan kroppen fungerer fgr etter og
dagen etter en trening:



Den fgrste modellen er da man ikke
spiser riktig og kroppen ikke far det
den trenger fgr og etter trening:

Far trening da kroppen er pa fult
treningspotensiale

Man vakner dagen etterpa,
kroppen har bygd opp energi
av fettet vi har i musklene. og
derme ikke har bygd opp det
energi nivaet kroppen trenger
far og yte maximalt

Under treningsekten *
da vi bryter ned kroppen

: v

9 Timer med sevn uten
kvelds mat. kroppen klarer

ikke og bygge opp
‘_ energinivaet sitt nokk sa
den begynner ag tere

pa musklene
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Kroppen er pa et ekstremt lavt energiniva



Den andre modellen er da vi har spist
og sovet riktig.

For trening: Kroppen er pa Dagen etterpa: Kroppen har laget ny energi av
topp form og klar for en ny kveldsmaten vi har spist, og har bygd opp
treningsekt i toppform musklene far en ny dag, og det viktigste vi gjer

na er og spise en god frokost sa kroppen har
mer energi og hente ut av magen

Under treningsekten
da vi bryter ned kroppen

Etter trening, da vi har spist et
bra maltid etter tening.
kroppen henter ny energifra

maten vi har spist nar den far
‘_ s@vn, og morgenen dagen

etter er kroppen klar far en ny
dag, men da er det superviktig
og spise en bra frokost sd vi
far tilfeyd ny energi,vitaminer
og fett.sad kroppen far ny
nzring som den kan hente
energi av.
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Kroppen er pa et ekstremt lavt energiniva



