Teori — mat & somn (dterhamtning) BTU11

Varfor? — Varfor ar det viktigt for er spelare?
For att kroppen ska kunna bli starkare och snabbare av det som den har tranats
pa behovs aterhamning. Tillrackligt med somn och bra mat ger ocksa energi till

kropp och knopp att t.ex. orka koncentrera sig i skolan och motverka
sjukdomar. Det &r viktigare ju mer och hardare ni tranar att skota somn och mat
sa att ni har en bra balans, det dr som en pall med tre ben (trdning, mat & sémn) dér alla ben
behover finnas och vara lika langa for att vara i balans och inte tippa.

Vad? - Vad innebar mat och somn?

Maten bestar av olika naringsimnen som kolhydrater, protein, fett, mineraler, vitaminer
m.m.

Kolhydrater ar kroppens framsta bréansle och aterfinns tex i pasta och ris. Det finns
langsamma kolhydrater som tex fullkornsprodukter och snabba kolhydrater som tex banan
eller yoghurt.

Frukt, gronsaker och bar innehaller viktiga fibrer, vitaminer m.m. och man bor dta 500
gram/dag men studier visar att unga dter ca 250 gram/dag.

Protein ar kroppens byggstenar och reparerar muskler och ger viss energi, det ar tex
kyckling och dgg som innehaller mycket protein.

Fett ger tex livsnodvandiga fettsyror och vitaminer och aterfinns i tex smor och olivolja.

Somnen behovs for att kroppen och hjarnan ska fa vila, aterhdmta sig och bearbeta intryck.
Under somnen varvar kroppen ner, blodtrycket sjunker, pulsen och kroppstemperaturen gar
ner, andningen blir lugnare och musklerna slappnar av.

Hur? — Hur ska man gora for att fa rdtt balans gallande mat och somn?

Mat
Viktigt att dta regelbundet, tex: frukost, mellanmal, lunch, mellanmal, middag & kvallsmal.

Men hur mycket bor man &ta av allt? Genom att utga fran
tallriksmodellen blir det lattare att fa i sig ratt mangd av allt det som
kroppen behover. Tallriksmodellen for idrottare, kalla
Livsmedelsverket:

Allméanna rad kring mat:
e Atilugnochro
o At riktig mat som innehaller naring (begransa godis, lask,
glass odyl)
e Forslag pa mellanmal: frukt, mjolk, yoghurt, smoothie, smorgas etc.

Tips till foraldrar for att hjalpa sitt barn med bra matvanor:
e Uppmuntra till att smaka pa allt
¢ Hemlagade portionspackade matlador i kyl och frys
¢ Ha bra mellanmal hemma
e Atvarierat



S6mn
Somnbehov for 10-13 aringar &r vanligtvis ca 10-12 timmar.

Tips for nedvarvning pa kvillen & lattare somna:
e Avslappningsovningar
e Lasa/ljudbok
e Sénkt belysning
e Lagom varmt

Saker som motverkar nedvarvning och littare kunna somna:
¢ Sen och intensiv traning
e Mobil, TV och dataspel
e Socker
e Starkt ljus

Tecken pa obalans mellan traning, sémn och kost &r tex:
o Trotthet
e Huvudvark
¢ Koncentrationssvarigheter
e Aterkommande infektioner
e Uteblivna traningsresultat

Nar? — Nar ar det som lampligast med mat och somn?
Mat fore traning: Langsamma kolhydrater, protein och fett.

Mat direkt efter traning: Mellanmal/kvéllsmal (dterhdmtningsmal) bestdende av snabba
kolhydrater och proteiner, garna flytande och ska intas 30 min efter avslutad tréning.

Skjuter du pa din kropps rytm sa den ar i osynkroniserad med naturens rytm, paverkar du
hela ditt biologiska system negativt. Bast somn far du mellan 22.00 och 06.00.



