| dag har du og dit hold kunnet kabe STEVNESNABK

Nar du kommer hjem i din forening, kan du selv ggre noget for at
spise godt. Bade til traening og til staevner.

o Tag frugt og gront med hjemmefra
Skaer frugt og gront ud og tag det med til traening i
en plasticpose.

e Lav frugtordning pa holdet
Lav en aftale med de andre pa holdet, om hvem der
tager frugt og grent med, nar | skal til staevner.
| kan spise det i halvlegen eller i pauserne mellem
kampene.

e Tag en grovbolle med til efter traening
Smer en bolle med magert palaeg fx kylling eller
skinke. Sa har du ogsa energi til turen hjem.

e Drik masser af vand
Fyld vanddunken halvt op med vand og laeg den i
fryseren natten over. Nar du skal til traening, kan du
fylde vand i den, sa er der koldt vand til traeningen.

Laes mere om opskrifter pa sunde sandwich af gode grovboller,
vandkeglere og sundere fastfood pa www.mad-i-bevaegelse.dk
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Du scorer ikke sa
godt, nar du kerer pa Marsbar og pomfritter og drikker
sodavand. Sukker, tomme kalorier og fedt spiller ikke
godt sammen med idraet.

Hvis du spiser bedre, far du bedre energi.
Hvis du far bedre energi, bliver du endnu

bedre til din idraet.

Pa staevnedage er det derfor vigtigt, at du

“Nar vi traener meget og spiller kampe, kan
det vaere svaert at fa mad nok. Derfor spiser
jeg mange sma maltider i labet af hele dagen

- og gerne masser af frugt og grent. Det bliver
jeg ikke tung i maven af. Nar jeg er faerdig med
traening, far jeg altid frugt, grent og sundt mad
med en masse kulhydrater. Sa har jeg energi til

resten af dagen.”

“Om aftenen er jeg helt flad efter at have
redet en 10-12 heste. Sa aftenmaltidet er
vigtigt. Jeg spiser meget pasta, torstegt ked
og masser af grantsager. For det meste star jeg
over pa sede desserter; i stedet tager jeg en
skive melon eller ananas.”

“Jeg spiser altid et godt morgenmaltid med
masser af havregryn og en handfuld rosiner.
Det giver god energi til at komme i gang med
dagen. Og energi til traeningen! Nar traningen
er faerdig, har jeg altid frugt og grent og en
grovbolle med. Det giver kroppen energi igen.”



