TRANINGSTIPS!

| bilden nedan ser du tre grafer som visar tre personer som gjort fem likadana traningspass, men dar man skoter
aterhamtningen pa olika satt. Grafen langst till vanster skoter kost/vila medans grafen langst till hoger inte gor
det och foljaktligen inte blir battre av sin tréning (trots att de trénar exakt lika).

Nagra enkla tips att utga fran for att din traning ska ge battre effekt pa din utveckling. Traning ar inte bara de
pass du gor, de bryter ner din kropp medan sdmn, vila och mat bygger upp din kropp. De &r precis lika viktiga
pusselbitar som din traning om inte viktigare. Sedan beh6ver man inte g& bananas, s& har féljer tre enkla rad:

1. Sov ca 7-8 timmar per dygn (héardare traning = mer sémn)
2. Setill att vilodagarna blir vilodagar.
3. At bra mat och ta ett mellanméal innan de tidiga traningarna.

Foljer du dessa tre rad sa kommer traningen ge resultat (vill du lasa mer se nedan).

SOMN ca 8 timmar/dygn

N&r man tranar hogintensivt sd ar somn en stor del av traningen, far man for lite sémn sé kan det till och med bli
s att traningen gor dig samre istéllet for battre. Overlakare om sémn och traning (40 sekunders klipp):
https://www.youtube.com/watch?v=fx19gKJv5wo

MAT/MELLANMAL
Vill du fa bra effekt fran din traning sa handlar det ocksa om att 4ta bra mat (inte skrapmat och lask), att starta
dagen med en bra frukost och se till att din kropp far bra med energi sa den kan bygga upp sig under dagen.

Sen tréning: FOrsok ata middag 2,5 - 3 h innan tréning
Tidig tréning: D& kan det vara bra att ata ett mellanmal vid halvtre/tre for att sedan 4ta en ordentlig middag efter
traningen. Mellanmal kan vara tex vara en frukt eller en drickyoughurt eller en smorgas och ett glas mjolk.

Ar du en person som har latt att dra pd dig forkyIningar, FLYTTA MIDDAGEN till efter traningspasset och at
istallet ett mellanmal innan passet. Det har hjalpt manga att slippa dra pa sig en onddig forkylning

Nar jag tranade IKSU var Susanne Ekblom lagkapten (négot hon var i 10 ar), hon hade ett snabbmal hon &t pa
eftermiddagar fore tidig traning. Nagot manga i laget tog efter, det kanske kan vara natt for dig!?

Sussis snabbmal (allt ner i mixern): 1 Banan, 1 dl Havregryn, 3 dl mjélk, OBoy (om du gillar det)

Har har du ett klipp med ishockeylandslagets dietist som ger tips pa mellanmal (vad du kan &ta och inte bor ata,
klippet ar en och en halv minut): https://www.youtube.com/watch?v=zRzYgiZNQCk&t=2s



https://www.youtube.com/watch?v=fx19qKJv5wo
https://www.youtube.com/watch?v=zRzYgjZNQCk&t=2s

VILA

Om man vill kéra hogintensiv traning (traning som lyfter ens ribba) sa behéver man vilodagar for att man ska
kunna kora hart de dagar man planerat att kora hart. Man brukar saga att lugna dagar ska vara lugna och de tuffa
dagarna tuffa. Ar man inte pigg de tuffa dagarna &r det svart att trycka pa tillrackligt hart och man nér inte den
effekt som man strévar efter i passet.

Vara tva uthéllighetspass ar hogintensiva A3 (dvs 90-95 % av maxpuls / pulszon 5).
Bilden visar hur manga timmar man behéver for dterhamtning vid olika typer av traning, A3 ar det réda omrédet.
Dessa pass har ganska lang aterhamtning (2 - 2,5 dygn) och det ar darfor vi har inlagda vilodagar i vart schema.

Pulszon 1+2

Som jag inledde, du behdver inte ga bananas.
Forsok bara folja dessa tre enkla rad s3 kommer din tréning ge resultat!!

1. Sov ca 7-8 timmar per dygn (hardare traning = mer somn)
2. Setill att vilodagarna blir vilodagar.
3. At bra mat och ta ett mellanmal innan de tidiga traningarna.



