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JOHAN & LOTTA MOBERGER
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ENERGIN SKA RACKA TILL..
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Tanke-
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MedSpeech

LLLL

Kost och aterhamning


https://www.youtube.com/watch?v=QSV4KQ02ejE&t=189s

TALLRIKSMODELLEN FOR IDROTTARE

Kalla: Livsmedelsverket
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OLIKA KOLHYDRATER PAVERKAR
BLODSOCKRET OLIKA MYCKET

Humor
Mattnad
Koncentration
Kraft

Mailtid Mailtid

Sotsug
Irriterad
Okoncentrerad
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SNABBA OCH LANGSAMMA
KOLHYDRATER

* Langsamma: Grovt brod, knackebrod, baljvaxter (arter, bonor, linser), fullkorn, rotfrukter,
gronsaker

* Snabba: Ljust brod, banan, torkad frukt, fruktyoghurt, risifrutti, mjolk, smoothie, lask, godis
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ATT ATR REGELBUNDET

: Mellanmal Q Mellanmal Q Mellan/kvallsmal




SVART ATT ATA FRUKOST?

* Drick soppa/yoghurt/fil

Ger kolhydrater

Sndllt mot magen

Vécker hungerkdnslorna

* Ta med frukost till skolan

At ndr kroppen har kommit igdng, helst flera gdnger pd formiddagen
* Ga upp lite tidigare

Kroppen hinner vakna

* Ga och lagg dig tidigare

Kan bero pad att du dr trott - Kroppen stdanger av hungerkdnslorna
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EXEMPEL PA UPPLAGG

07:00 Frukost 07:00 Frukost 09:00 Frukost
10:00 Mellanmal 10:00 Mellanmal 12:00 Lunch
12:00 Lunch 12:00 Lunch 14.00 MATCH
15:00 Mellanmal 15:00 Mellanmal 15:30 Mellanmal
17:00-19:00 TRANING 17:30 Middag 18:00 Middag
19:00 Mellanmal 19:00-21:00 TRANING 20:30 Kvallsmal
20:00 Middag 21:00 Kvallsmal
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VAL AV MAT

Mat fore traning:
Langsamma kolhydrater, protein och fett
Huvudmal 2-4 h innan

Mellanmal 1-2 h innan

Mat direkt efter traning (aterhamtningsmal)
Snabba kolhydrater och proteiner
Garna flytande

Ska intas 0-30 min efter avslutad traning
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MELLANMALSFORSLAG

* Pannkakor

* Propoud/drickyoghurt/smoothie/nyponsoppa
* Pastasallad

* Grov smorgas med ost/skinka och gronsaker
* Tunnbrodsrulle

* Frukt eller notblandning (naturella notter)

* Fil eller yoghurt med flingor

* Frukt, bar eller fruktsallad med keso

e Kottbullar, skinkrullar, ostkuber

2/15/2023 Kost och aterhamning 13



Sa har mycket koffein innehaller en port. (mg)

' TRTE

LA

| C
O
ITaTal
QO
C N
LY .
.l|
h\!
~
v
in i milligram, | nigra av véra vanligaste koffeindrycker. Observera att partion

olika dryckerna

Kost och aterhamning

5

ctorieken skiljer sig &t

2/15/2023




KOSTKORT

* Vilj ut ett bra mellanmal och ett
mindre bra mellanmal fran korthogen
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FORSLAG PA ATERHAMTNINGSMAL

Mellanmalsbar

Banan + mjolk

Mjolk/yoghurt + flingor

Smoothie

Chokladdryck

Juice + smorgas

Torkad frukt + osaltade notter/fron

Toast
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KOSTKORT

* Valj ut ett bra aterhamtningsmal och
ett mindre bra aterhamtningsmal fran
korthogen
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VATSKA

* Behov 2-3 l/dag (halften genom maten)

* Vanligt kranvatten ar den basta drycken
vid traning

* Drick fore, under och efter traning
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ATERHAMTNING

For att kroppen ska kunna bli starkare och snabbare av det som den har tranats pa behovs
aterhamning. Dvs vid traning bryts kroppen ner och vid aterhamtning byggs den upp.

Ata och dricka

Vila

 Sova

Umgas med kompisar eller annat som ger energi
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NEDVARVANDE UPPVARVANDE

* Traning i allmanhet * Sen och intensiv
traning

* Mobil/Sociala
medier/Dataspel etc.

* Avslappningsovningar
* Lasa/ljudbok

* Sankt belysning

e Koffein, socker
* Lagom varmt

* Trygghet (kudde, " Starke ljus

kompis...)
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