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Veeskebalanse og prestasjon

For optimal prestasjon ber idrettsutgvere vere i vaeskebalanse for de starter en
treningsgkt. Vaeske tapes kontinuerlig i lopet av dagen og spesielt mye under trening. For
a dekke vaeskebehovet utenom trening ber man drikke 2-3 liter hver dag. I tillegg ma
idrettsutevere drikke under og etter trening for a erstatte det ekstra veesketapet. Generelt
drikker idrettsutevere ca. halvparten av det de trenger for a erstatte veesketapet de har
under trening. De fleste kan forbedre rutinene for vaeskeinntak.
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Torste er ikke et godt mal pa vaeskebalanse under
trening, da felelsen av torsthet forst inntrer etter at
det allerede er tapt en betydelig mengde vaeske. Drikk
med jevne mellomrom gjennom hele gkten.

Veesketapet varierer

Tap av vaeske under trening er individuelt og

avhenger av flere forhold:

* Kroppssterrelsen (overflate og vekt)

» Kroppssammensetning (andel muskel — og
fettmasse)

e Fysisk form (kondisjon)

e Klimatiske forhold (lufttemperatur,
fuktighet og hayde over havet)

e Bekledning

e Aktivitetens intensitet og varighet.

Ved kontinuerlig trening pa moderat til hoy
intensitet (50-80 % av maksimalt
oksygenopptak) vil veesketapet i temperert

klima normalt ligge pa 0,5-1,2 liter per time.
Idrettsutevere som driver
hayintensitetstrening i varmt klima kan ha et
vaesketap pa 2 liter per time.

Hvor mye vaeske tapes?

Det finnes en enkel méate a beregne vaesketapet
og hvor bra uteveren klarer & erstatte tapet
under en treningsgkt eller konkurranse.
Utoveren veies pa en standardisert mate for og
etter gkten pa en ngyaktig vekt, helst med
minimalt med kler, og terr hud.
Vektendringen fra for gkten til etter gkten er
kroppens samlede veesketap. Med andre ord er
det differansen mellom vaeske tap og veeske
inntak under gkten. Dette bor holdes under

2 % i forhold til utgangspunkt vekten, spesielt
i varmt klima. I temperert klima kan man tale
noe storre vasketap for prestasjonen pavirkes
negativt, men vaesketapet bor ikke overstige
3-4 %. Vaesketap = dehydrering.

Regnestykke for vaeskemangel

% dehydrering =

(vekt for trening — vekt etter trening) x 100

vekt Igr trening

Det a vite ca. hvor mye vaske du taper
under en treningsgkt kan hjelpe deg til &
lage en personlig plan for veeskeinntak pa
trening.

Vaeskemangel svekker prestasjon
Prestasjonen reduseres i takt med graden av
dehydrering. I varmt klima taler man
vaesketap darligere og prestasjonen pavirkes
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negativt allerede ved 1-2 % veesketap. Spesielt
utholdenhetsparametre er utsatt siden
dehydrering forer til gkt kardiovaskuleer
belastning (redusert slagvolum, gkt puls), men
ogsa styrke, kraft og kognitiv funksjon blir
negativt pavirket ved vaeskemangel.

Torste er ikke et godt mal pa vaeskebalanse
under trening, da folelsen av torsthet forst
inntrer etter at det allerede er tapt en betydelig
mengde vaeske. Videre vil inntak av veeske
(vann) tilfredsstille torsten for veesketapet er
erstattet. Drikke med natrium (sportsdrikk) vil
kunne hindre dette og gjore at tarstfolelsen
opprettholdes bedre.

Dehydrering kan fore til slapphet, kvalme,
kramper, svimmelhet og redusert
koordinasjonsevne. I tillegg vil dehydrering
>4 % tap av kroppsvekten gke risikoen for
oppkast, diaré og andre mage- og tarm
problemer under trening. Det er flere
mekanismer som forer til nedsatt prestasjon
ved dehydrering. Vesketap forer til lavere
plasmavolum og reduserer dermed
blodtilfersel til muskulatur og hud, som igjen
oker opphopning av avfallsstoffer i muskulatur
og oker kroppstemperatur. I tillegg til gkt
kardiovaskuler belastning og forstyrrelser i
vaeske- og saltbalanse vil dehydrering dermed
ogsa gi okt risiko for overoppheting og
heteslag. Bade overoppheting og dehydrering
vil hver for seg resultere i redusert
prestasjonsevne og kan gi alvorlige
helsemessige konsekvenser. Det er ikke mulig
a trene seg opp til & tale vaesketap og
dehydrering.

Vann eller sportsdrikk?

Vanligvis trenger ikke utovere a innta annet
enn vann pa treningsgkter og konkurranser
som varer inntil 1 time. Dersom aktiviteten
varer utover 1 time, vil inntak av sportsdrikk gi
en mindre reduksjon i prestasjonsevnen
sammenlignet med vann. Dette er fordi
sportsdrikk ogsa gir tilfersel av karbohydrat og
elektrolytter (salt). Sammenlignet med vann
vil sportsdrikk fa utgveren raskere i
vaeskebalanse, fordi blandingen av
karbohydrat og salter gjor at veeskeopptaket
fra tarmen blir mer effektivt og veesken holdes
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bedre i kroppen. Dersom utgveren trener i
varmt klima eller av en annen arsak har et
stort vaesketap, anbefales det & innta
sportsdrikk som inneholder elektrolytter,
og/eller salte maten ekstra. Enkelte utavere
kan ha et hgyt natriuminnhold i svetten,
sakalte "salty sweaters”. De har ofte hvite
saltrander pa klaer og kjenner selv at svetten
smaker veldig salt. For disse er det viktig &
innta tilstrekkelig med salt for, under og etter
trening/konkurranse for a erstatte salttapet.
Dersom utevere kommer i underskudd pa
natrium er de mer utsatt for kramper og
nedsatt prestasjonsevne. I tillegg kan det gi
alvorlige helsemessige konsekvenser.

Anbefalinger for vaeskeinntak

Pass pa at du har erstattet vaesketapet fra den

forrige treningsekten slik at du starter hver

treningsekt i veeskebalanse.

¢ Sjekk hvor mye vaske du taper pa en
treningsekt. Bruk den informasjonen til &
planlegge hvor mye du trenger a drikke
under og etter trening. Vektendringen bar
ikke vaere storre enn 2 %.

e Drikk litt ca. 10-15 minutter for du starter
gkten. Det vil erstatte det forste vaesketapet.

e Begynn & drikke senest 15 minutter etter
start, og prov a innta 1,5-3 dl hvert 15.-20.
minutt. Hyppige og sma vaeskeinntak er
mer effektivt enn fa og store inntak.

e Kalde drikker (< 15° C) er a foretrekke,
spesielt i varmt klima, siden de reduserer
gkning i kroppstemperatur.

e Ikke overdriv vaeskeinntaket under trening.
Géar man opp i vekt under trening har
vaeskeinntaket vert for stort. Store
mengder vann utover behovet vil fortynne
kroppens natriumkonsentrasjon og fore til
helsefarlig hyponatremi. Vaeskeinntak méa
kombineres med saltinntak for optimal
hydrering.

¢ Som en del av restitusjonsprosessen er det
viktig & drikke raskt etter treningsekten.
Erstatt 150 % av vasketapet i lgpet av de 2
forste timene etter gkten (ca 1,51 hvis du
har tapt 1 kg eller 11). Sportsdrikk, melk, og
mineralvann er bedre rehydreringsdrikker
enn vann og bar vere forstevalget etter
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harde fysiske anstrengelser med stort
vaesketap.

e Bruk formelle pauser til & drikke.
Spillerbytter og time-out’er ber ogsa
benyttes som drikkepauser. Plassér
drikkeflasker rundt banen for & lett kunne
na disse ved pauser eller avbrudd i
treningen/konkurransen.

e Vaskeinntak er en treningssak. Drikke-
rutiner ma trenes p4, slik at veeskeinntak
skjer automatisk. Bruk drikke du liker.

¢ Planlegg, og ta med deg det du trenger av
vaeske pa gkten, for eksempel sykkelflasker
pa sykkelen, drikkeposer/belter eller flasker
i lommer eller ryggsekk.
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