ladda for fotboll

» GUIDEN TILL HUR DU OKAR DIN PRESTATIONSFORMAGA
GENOM ATT GE KROPPEN RATT ENERGI

n
o
3
o
T
>
0
1%
m
al
o
o
m
z




Fotboll kraver mycket energi

Har kan du som spelar fotboll lasa vad du bor ata och dricka for att orka mer. Du far ocksa praktiska

tips om hur du bor lagga upp dina maltider och vad som &r lampligt att ata fére, under och efter tra-

ning eller match — allt for att du ska prestera sa bra som mgjligt.

ar du spelar fotboll varierar
N energibehovet fran viloniva till

den allra hdgsta prestations-
nivan. Det senare galler de korta perioder
nar du exempelvis forséker komma forst
pa bollen. Under merparten av matchen
técker din vanliga forbranning energibe-
hovet, men i de snabba rusherna kom-
pletteras energifrigorelsen med spjalk-
ning. Det betyder att kolhydratutnyttjan-
det i musklerna 6kar. Kolhydratférbruk-
ningen under en match uppgar till 300-
400 g vilket betyder att hela den normala
depan av kolhydrater i benets muskula-
tur frbrukas.

En spelare forflyttar sig mellan 8-9 km
och 12-14 km under en match pa 90 min.
Medelenergiatgangen ligger mellan 1800-
2000 kcal fér en man. De hogre siffrorna
géller vanligen mittfaltspelare.

For kvinnor finns forvanansvart fa
matningar pa energiatgang vid fotboll,
men det &r troligt att energibehovet
ligger pa omkring 50-60 procent av man-
nens. Det betyder att energidtgangen per
match for kvinnor ligger pa 900-1200
kcal.

Den totala energiomsattningen under
ett helt matchdygn uppgar till 4000 kcal
for en man och 3000 kcal for en kvinna.

Fotbollstraningen inkluderar manga
olika moment, varav de flesta kréver
mycket energi. Under perioder med
grundtraning uppgar energiomsattning-
en till 800-1000 kcal per traningstimme.
Dagar med langvarig matchliknande
tréning blir energiomsattningen ungefar
samma som under en matchdag, ibland
till och med 500-1000 kcal hdgre. Tra-
ningsfria dagar eller dagar med renodlad
teknik- och taktiktraning ar energiom-
séttningen per dygn runt 3000 kcal fér
man, respektive 2500 kcal for kvinnor.
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Grunden for god prestation

Nar du trédnar behdéver du med jamna
mellanrum fylla pd med ny energi, dels
for att ersitta den som gétt at under tré-
ningen och dels for att ladda infér kom-
mande aktiviteter. Enbart hard traning
bygger inte ndgra nya muskler, det maste
ocksa finnas energi att bygga av. Planera
darfor in frukost, lunch, middag, kvélls-
mal och nagot mellanmal i ditt dags-
schema.

Vlj kolhydratrika livsmedel. Kolhyd-
rater ar det naringsamne som kroppen
lattast kan omvandla till energi nar du
tranar. Men kolhydratforraden ar be-
gransade, och nér de bérjar ta slut, efter
ungefar en timmes hérd traning, sjunker
tempot. Fyll dérfor pd med kolhydrater
vid varje maltid.

Det &r inte bara mat som &r viktigt
for prestationen. Vétskebrist &r det som
snabbast stter ner din kapacitet. Drick
darfor vatten med jamna intervaller
under hela dagen.

Traningsperioder

Planera in frukost, lunch, middag, kvalls-
mal och ndgot mellanmél i ditt tranings-
program.

Maltiderna behover inte komma i
den ordningen. Kanske passar det dig
battre att ata kvallsmalet fore traningen
och middagen senare pa kvéllen? Lagg

upp det sa att det fungerar med dina tré-
ningstider. Och kom ihdg att alltid varva
trdning, mat och vila.

Den som tranar hért bor ata 6-8 g
kolhydrater/kg kroppsvikt och dag. Det
betyder att du bor &ta 360-480 g kolhyd-
rater/dag om du vager 60 kg, och 480-
640 g om du véger 80 kg. Hur mycket
mat det &r ser du i rutan hér bredvid.

Mat 2-4 timmar fore tréningen och
s snart som mojligt efter avslutat pass ar
en bra grundregel. Ju ldnge tid det gar
mellan trdning och mat desto langre tid
tar aterhdmtningen.

Ska du pa traningslager kan det vara
en bra idé att gora en kolhydratuppladd-
ning innan du aker. Om du vill veta hur
en kolhydratuppladdning gar till kan du
besdka www.uppladdningen.nu eller be-
stalla broschyren Uppladdningen. Du
hittar adressen langst bak i foldern.

Idrottarens tallriksmodell

Om du lagger upp maten enligt idrott-
arens tallriksmodell far du som fotbolls-
spelare automatiskt i dig ratt proportion-
er av de energigivande néringsdmnena;
kolhydrat, protein och fett.
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Fyll halva tallriken med pasta/potatis/
ris. Fordela andra halvan jamnt mellan
kott/kyckling/fisk/agg och gronsaker/
rotfrukter. Drick vatten eller mjolk, &t
alltid brdd till maten och avsluta med
frukt eller annan efterrétt. Ta flera
portioner om du behdver mer energi.



kolhydrater

livsmedel vikt totalt™
pasta, okokt 1 portion/70 g 509
ris, okokt 1 portion/50 g 4049
potatis 1 portion/200 g 33¢g
basmisli 1 portion/40 g 2749
ragflingor 1 portion/40 g 2449
havregryn 1 portion/35¢g 22¢g
vita bénor i tomatsas 1 portion/250 g 299
fullkornsbréd 1 skiva/35 g 164
vitt bréd 1 skiva/25¢g 12g¢g
knackebrod 1 skiva/12 g 8¢
banan 1 st/100 g 22¢g

Kéalla: Livsmedelsverkets livsmedelstabell: Kolhydrater (1996)
*) Kostfibrer ingar ej.

Vatska - viktigt for prestationen
Normalt behéver du 2-3 liter vétska/dag.
Ungefar 1 liter far du genom maten,
resten maste du dricka. Nar du tranar
eller spelar match gar det at ytterligare
1-2 liter/timme. Har du inte tillrackligt
med vétska i kroppen forsémras snabbt
din prestationsformaga.

Borja redan vid frukosten med att fylla
pa ditt vatskeforrdd med juice, mjolk
och ndgot glas vatten. Drick sedan vat-
ten med jdmna mellanrum under hela
dagen. Detta ar viktigt eftersom du inte
hinner dricka lika mycket under tréning-
en eller matchen som du svettas bort.
Ju varmare det &r och ju intensivare du

spelar desto mer maste du dricka for att
inte tappa tempot.

Genom att véaga dig fore och efter ett
traningspass far du reda pa hur mycket
vétska du har forlorat (1 kg viktforlust
motsvarar ungefar 1 liter vatten).

Dagen fére match - fyll pa dina lager
For att kunna prestera maximalt behdver
du, enligt professor Bengt Saltin, lagra
in 300-400 g kolhydrater dagen fore
matchen. L&gger du samman detta med
dagens 6vriga kolhydratbehov sa betyder
det att du bor dta ungefér 50-600 g
kolhydrater.

Drick mycket vatten. Dels for att
bygga upp en vatskereserv och dels for
att de 400 g kolhydrater du har lagrat
in binder drygt 1 liter vatten.

Matchdagen - ladda med energi

At 3-4 timmar fore matchen. Vilj en
kolhydratrik maltid, exempelvis pasta,
potatis eller ris. Till det kan du &ta kokt
fisk, kyckling eller gronsaksgryta. At vitt
brod och gronsaker till maten.

At sedan ett litet mellanmal, till ex-
empel vitt brod, en vetebulle eller en
banan 1-2 timmar fére matchen. Mellan-
malet hojer dé blodsockerhalten lagom
till matchen startar, vilket gor dig kon-
centrerad. Om du ater for tidigt hinner
blodsockernivan sjunka vilket kan for-
samra din koncentrationsformaga. Ska
du till exempel spela match kl. 19.00 sa
passar det bra att ata frukost 8.00, lunch
11.00, middag 15.00 och mellanmal
kl. 17.30.

Undvik alltfor fet eller kostfiberrik
mat under matchdagen. Fettet fordrojer
matsmaltningen och fibrer kan oroa
magen. Och glém inte bort att dricka
mycket vatten. Om restiden ar lang kan
du passa pé att 4ta mellanmal och dricka
vatten under resan.

...det ar enkelt att
blanda sin egen sportdryck. Du behéver:

1 liter vatten

0,5 dI druvsocker

1 krm koksalt (NaCl)

1-2 msk koncentrerad juice eller saft

Blanda ut druvsocker och salt i vattnet.
Tillséatt dérefter juice eller saft.




DU MASTE ATA/DRICKA SA HAR MYCKET FOR ATT DU
SKA FA | DIG 360 G RESPEKTIVE 640 G KOLHYDRATER.

o 360 gram kolhydrater: ® 640 gram kolhydrater:

1 portion havregrynsgrot

1 portion musli

2 skivor hart matbrod

6 skivor mjukt brod

1 portion ris

1 portion blandade grénsaker
1,5 portion spaghetti

1 portion rivna morotter

2 portioner havregrynsgrot

3 portioner musli

3 skivor hart matbrod

8 skivor mjukt brod

2 portioner ris

1 portion blandade gronsaker
3 portioner spaghetti

1 portion rivna morotter

1 banan 2 bananer
1 apple 1 apple

5 dl mjolk 8 dI mjolk
2 glas juice 3 glas juice

Dagsmatsedel

Denna dagsmatsedel ger cirka
3000 kcal, 12,6 MJ och innehaller
cirka 500 g kolhydrat.

FRUKOST

2 portioner AXA havregrynsgrot
(70 g gryn)

2 dI mjolk, sylt eller frukt

2 stycken grahamsbréd med
bordsmargarin och ost (30 g)
och paprika

1 skiva franskbréd med bords-
margarin

1 skiva hamburgerkétt (15 g)
och gurka

2 dl apelsinjuice

vatten

Matchen - nu galler det

Under matchen bér du ta alla tillfallen
att dricka. Drick vatskan ljummen i smé I
mangder (1-2 dI) &t gdngen. Om du har
gjort bra kostforberedelser &r vatten den
basta drycken. Ar matchen hérd kan
sportdryck ge dig extra energi och hjélpa
dig att halla blodsockerhalten jamn och
koncentrationen uppe.

€fter matchen - kom snabbt i balans
Dina muskler &r nu témda pé kolhyd-
rater (glykogen) och du behdver mat,
dryck och vila for att aterhdmta dig. For
att paskynda dterhamtningen maste du
s snart som mgjligt ata eller dricka
nagot som innehéaller kolhydrater. Borja
med en smorgas, en bulle eller en banan
i omkladningsrummet sa fort matchen
ar slut. Drick vatten, sportdryck, saft
eller lattmjolk till.

At sedan en kolhydratrik maltid,
gdrna pasta, inom 1-2 timmar. Och
drick mycket for att vatskebalansen sa
snabbt som mojligt ska aterstéllas.

Ar hemresan lang ar det bast att éta
ett lagat mal mat innan du aker. Ju lang-
re tid det gar mellan match och mat
desto langre tid tar aterhamtningen. Du
kan ocksa ta med dig en stadig matséck,
exempelvis pastasallad eller kalla pann-
kakor, att 4ta pa hemresan.

LUNCH

100 g stekt kycklingfilé eller

4 1/4 kyckling med ben

2 portioner (5 dl) kokt ris

(100 g okokt)

2,5 dl gronsakssas typ ratatouille
vitk&lssallad (valfri mangd)

bréd, dryck

vatten

MIDDAG

2 portioner spaghetti (140 g okokt)
2 dl kottfarssas

sallad av morot, vitkal, majs

(valfri méngd)

bréd, dryck

stekt &pple med glass

vatten

KVALLSMAL

2 dl masli med

2 dI fil eller mjolk

1 skiva hart eller mjukt brod
med kaviar

plus nagon grénsak

banan eller annan frukt

Maltidsférslag fére och
efter aktivitet

Grot- eller muslimaltid.

Pasta med nagon sas t ex. gron-
saker, kottfars, fisk eller ost.

Ris eller kokt potatis med kokt fisk
och/eller ndgon sas.

Undvik starkt kryddade séser, de
kan ge magbesvar.

Cerealia

VILL DU VETA MER OM KOLHYDRATUPPLADDNING ELLER FA RECEPT PA BRA MATRATTER SOM PASSAR DIG SOM IDROTTAR? BESOK WWW.UPPLADDNINGEN.NU
ELLER BESTALL BROSCHYREN UPPLADDNINGEN. SKRIV TILL UPPLADDNINGEN, CEREALIA AB, 153 81 JARNA. ELLER FAXA DIN BESTALLNING TILL 08-519 789 65.
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