
 

fakta om 
 

      Mat og drikke før trening 
 

  
���������	

���
������	������
��
������������������ �����	��������������������������	����
����	�����
������	���������
��
������������	������� 	������	��������������
������������������
����
��������������
����������������	��������	����� ���������	
�	���������������	�������
�	�����

��	�����	
������
������	

����	����������� ����

�����
 
Fyll karbohydratlagrene 
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Tidspunktet er viktig 
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Type mat og drikke 
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Eksperimentering bør gjøres i 
treningssammenheng  
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Blodsukkerregulering 
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Trening om morgenen 
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