Bergnésets AIK A-lag Dam 2026

Kostrad | A

Det &r balansen mellan att trédna, ata och vila som férbattrar prestationen och
hjalper dig att ma bra och halla dig frisk. Mer traning = mer mat och vila. Du maste

3
&
troligtvis ata mer an du tror.
L ata A

At 3 huvudmaltider, frukost, lunch och middag och 2-3 mellanmél per dag.

At regelbundet var 2-4 timme och 4t mycket. Det &r viktigt att du ater dina maltider &ven om du
inte ar hungrig.

At alltid ett &terhamtningsmaél (mellanmal) efter traningen/matchen.

At enligt tallriksmodellen fér att sékerstélla en varierad, naringsriktig och energirik
(kolhydratrik) kost. Se bild.

Naringsamnen
Kolhydrater (lAngsamma) - pasta, ris, potatis, quinoa, havre, moérkt bréd, masili,
granola. Grunden i maten.

Kolhydrater (snabba) - frukt, torkad frukt, russin, vitt bréd, honung, sportdryck. |

samband med traning/match for snabb energi/aterhdmtning.
brod

Protein - kétt, kyckling, fisk, &gg, mejeriprodukter, bdnor och baljvaxter P

fullkorn rotfrukter

matgryn mordtter

Fett - fet fisk, avokado, nétter, fron, vegetabiliska oljor, mejeriprodukter

linser skaldjur

Vitaminer och mineraler - frukt, bar, nétter och grénsaker. Valj gérna olika féarger. orcilimg

Fore traning/match (2-4 timmar fére)
« Varierad kost innehallande alla ndringsdmnen - &t enligt tallriksmodellen.
+ Drick vatten regelbundet under dagen - "lite men ofta”

Fore traning/match (30-60 min fére vid behov)

« At ett mindre mal innehallande kolhydrater (snabba). Exempel: frukt, banan, smoothie, yoghurt
eller smorgas.

+ Fore traning/match drick 2-2,5 dl 30 minuter innan och 2-2,5 dI precis fore start.

Under traning/match

* Under traning/match drick 2-2,5 dl var 15:e minut.

+ Under match fyll p4 med kolhydrater (snabba) i halvtid. Exempel: sportdryck, banan, torkad
frukt, russin

Efter traning/match (0-30 min efter) - ”Aterhémtningsmél litet”
« At ett mindre mal innehallande kolhydrater (snabba) och protein. Exempel: banan, chokladmijolk,
kvarg med frukt, sportdryck.

Efter traning/match (1-2 tim efter) - ”Aterhéimtningsmél stort”
« Varierad kost innehallande alla ndringsdmnen - &t enligt tallriksmodellen.
- Aterstall vatskeforlusten genom att dricka mycket.

Dagen fore match )

+ Varierad kost innehallande alla naringsamnen. At enligt tallriksmodellen men - kolhydratladda -
Oka pa ditt kolhydratintag extra mycket.

* Drick vatten regelbundet under dagen - "lite men ofta”



