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Sérmland

Kvallens vardar

Conny Dahlqyvist, kvallens forelasare & Caroline Lindeberg, Kommunikator
idrottskonsulent ’



Kvallens innehall

Inledning

* Hur blir man en bra idrottare?
« SOomn och aterhamtning

« Matcirkeln

* Olika naringsamnen

« Vad ska man ata och nar?

« Vatskeintag

« QUIZ

» Reflektion och fragestund

« Utvardering
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Mellanmal - kost - aterh




Vara stark i

musklerna

Ata ritt mat

1

Vad behovs

é=m for attblien mm)

bra idrottare?

!

Trana ratt = omvaxlande
vila/aterhamtning/sémn

Orka en hel

tavlingsdag/helg

Sérmland



Vid traning forbrukas energi




Darfor maste vi aven lagra energi

Vila

v" Vila och sémn ar otroligt
viktigt! Minst 8h/dygn.

v Hitta bra rutiner! Undvik
mobiltelefoner och TV.
Ta en varm dusch, var
trott o avslappnad och
rensa hjarnan.

v" Undvik snooze!




For lite somn och en ohalsosam kost kan oka skaderisken! v rosenetaipois) simss

339 elever pa 15 svenska f,f:-sd--

idrottsgymnasium fyllde i enkater e Frukt Gronsaker  Fisk
gallande traning, stress, skador, B N

nutrition och sémn vid 2 tillfallen $

(var-hosttermin)

20%
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Uppnadde inte rek.  Uppnadde rek.

INVERKAN PA SKADERISK

Att sova >8h/natt under “
-61 % vardagarna reducerar
risken for skada med 61%

19% av idrottarna
uppnadde inte rek
gallande somn (>8h/natt
under vardagarna)
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Att uppna rek. kostintag

-64% reducerar risken for skada
med 64%




Nagon som brukar vara
trétt pa morgonen?

« KAN vara dalig pafyllnad...
» KROPPEN "TOM” EFTER NATTENS SOMN!

« Kommer du hem sent? Se anda till att ata nagot Iatt!
Exempelvis kvarg, tonfisk, makrill, skinka, youghurt
med musli, bar och notter, banan eller annan frukt.
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Sérmland

Forslag pa latta kvalls/mellanmal

 Smoothies

* Tunnbrod m fyllning

» Aggroéra/Omelett
 Yoghurt/fil - musli
« Smorgas

* Frukt

« "kall” Matlada




Viktigt med balans




Vi behéver mat regelbundet - utga fran matcirkeln

For att fa i oss alla ndaringsamnen
kroppen behover, sa ska vi ata varierat.

Kroppen och knoppen mar TOPPEN Ata
nar du ater regelbundet = 5-6 ganger

per dygn.

Ett mal ar att vi ater livsmedel fran matcirkelns alla

delar varje dag. Det gar att utesluta enskilda
livsmedelsgrupper utan att kosten blir obalanserad
eller otillracklig. UNDVIK smaatande.



Dag med morgontraning Dag med kvallstraning
07.15 Frukost 1 (liten) 07.00 Frukost

08.00 Traning 1,5 timme 10.00 Mellanmal

09.30 Frukost 2 12.00 Lunch

12.00 Lunch 15.00 Mellanmal

15.00 Mellanmal 17.00 Traning 1,5 timme
18.00 Middag 18.30 Middag

21.00 Kvallsmal (vid behov)

Dag med tidig morgontraning och kvallstraning
06.15 Frukost 1 (liten)

07.00 Traning 1,5 timme

08.30 Frukost 2

11.30 Lunch

14.30 Mellanmal

17.00 Middag

19.00 Traning 1,5 timme

20.30 Aterhamtningsmaltid, vid behov

21.00 Kvallsmat
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9 minuters paus
och reflektion

Tank efter runt ditt svar i skattningen runt somn, vila och kost.

Hur mycket sover du normalt per dygn? Mellan vilka tider?
Hur ser dina somnrutiner ut?

Finns det nagot som du skulle kunna forbattra for att fa en
battre somn?

Reflektera dver din kost, ater du tillrackligt bra och ofta?

Kanner du att du skulle vilja forbattra ditt kostintag? hur skulle
du vilja att det var?

Anteckna det du kommer pa om ovan, slutuppgift kommer
senare.




Frukosten - det
viktigaste malet

« Grot
 Fil/lyoghurt/kvarg
* Brod med palagg
» Agg

* Frukt

* Smoothie

e gronsaker

Sérmland




De framsta
naringsamnena

« Kolhydrater
 Proteiner

 Fetter
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Kolhydrater

Funktion:

 Ger oss kraft och ork till muskler
och hjarnan

 Reserv pa kraft

 Underhaller blodsockerhalten

Exempel pa kallor till kolhydrater:
Pasta, ris, brod, potatis, gronsaker,

frukt och bar
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Godis kan vara ett satt
att latt fa i sig kolhydrater,
men tank pa:

Valj-enkla och komplexa kolhydrater
(inklusive fibrer). De innehaller proteiner,
essentiella fettsyror, samtliga 13 vitaminer,
antioxidanter och alla 7 mineraler (ex. jarn,
magnesium) + sparamnen (ex selen, jod)

Godis innehaller endast
raffinerade kolaydrater plus
farg- och smaktillsatser, inga
vitaminer eller mineraler




Protein

Protein ar en viktig byggsten for
musklerna och benstommen.

Protein fran djur ar exempelvis Katt,
fisk, skaldjur, agg, mjolk, ost

Protein fran vaxter ar exempelvis
Spannmal och baljvaxter




Fett

Funktion:

« Skyddar kroppens inre organ

 Reserv pa kraft

«  Bygger muskler och paskyndar
aterhamtning

Exempel pa kallor till fett:
Vegetabiliska oljor, kott, feta fiskar

(makrill, lax, sill), mjolkfett, godis
och glass
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VAD och NAR ska du ata for att skapa bra
forutsattningar att kunna prestera?

o

Mjolk Kin Mellan Latt
— njolk mjolk mjolk

« 5-6 energirika maltider varje dag

« Minst 5 fargglada frukter eller
gronsaksportioner varje dag MJ°|k fil, yoghurt
(eller 3+2) LSRG a2

« Mellanmalet utgar fran de tre
byggstenar till hoger.

Mellanmalet ska atas 1-2 timmar
innan den fysiska aktiviteten

Frukt och gront Brod, fImgor och gryn ﬁ"
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Exempel pa stéorre maltid ungefar 4
timmar fore match tidigt pa dagen
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. +enbanan !
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Kolhydrater (KH) fore
traning/match i praktiken

Exempel pa storre maltid cirka 4 timmar fore match:

=280 g kokt ris

B | yl |
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100 g okokt ris

114 g KH
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Exempel pa mellanmal 1 timme fore traning/match

1 dl flingor (Special K)
2 dl fruktyoghurt
+ vatten =59 g KH

250 g risgrynsgrot

2 dl mjolk

1 banan

+ vatten =63 g KH

2 skivor brod (lingongrova) + palagg

2 dl juice

1 apple

+ vatten =63 g KH

Saker att tanka pa vid intag kort fore aktivitet (<60 minuter fore):
Undvik livsmedel med hogt fett/protein/fiber-innehall for att undvika magbesvar under aktiviteten.



Exempel pa matdagar for att na

3 olika energinivaer
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Vad kan en idrottare forvanta
sig genom enkla forandringar
eller forbattringar av sitt kost
och vatskeintag?

v Forkortad aterhamtningstid mellan
traningspass eller tavling.

v Forlangd uthallighet = mojliggér hardare
traning eller kapacitet under tavling.

v' Forbattrad koncentrationsférmaga och
precisionsformaga.

v' (Beslut i matcher, avslut, passningar)




Exempel pa olika aterhamtningsmal
1 g KH/kg + 15-25 g protein/kg

60 kg

Smoothie: 1,3 dl kvarg,
3 dl apelsinjuice;

150 g frusen mango,
60g kolhydrat 5 p)

3 dl apelsinjuice, 1 drickkvarg,
1 banan
71g kolhydrat, 24g protein



Vid vilken grad av
vatskeforlust paverkas
prestationsformagan
negativt?
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Vatska fore traning/tavling

* Drick 4-6 dl 2-3 timmar innan traning
+ ytterligare 2-3 dl 10-30 minuter fore
traning

 Kontrollera urinet timmarna fore en
aktivitet

e Om morkare urin — drick!

#casa et al. Journal of Athletic Training (2000)
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Hur mycket ska ni
dricka?

» 30 ml/kg kroppsvikt

 Vatten 0,03 x din kroppsvikt/dag 50kg = 1,5
liter

 Traning och match = mer vatten

Undvik lask, de
innehaller cirka 9 st
sockerbitar!




Val av dryck under match

Sérmland



Sammanfattning gallande
dryck under traning och
tavling

Vatskebehov och formagan att dricka under
fysisk aktivitet ar individuellt — prova — trana
pa att dricka.

« Vatten — kortare traningspass < 90 minuter

« Sportdryck — langre pass > 90 minuter
eller vid match
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Kolhydratsintag under aktivitet

» Kolhydrat konc. 5-8% (50-80g/I)

« Salter (NA) (<0,2 g/l) = Vatskeupptag,
Stimulerar viljan att dricka, balanserar ev.
upp hoga natriumforluster vid omfattande
svettning.

OBS! Ej att forvaxla med ENERGIDRYCKER
(RedBull, Monster med flera)




Gor din egen
sportdryck

1 liter vatten
2 matskedar koncentrerad saft/juice
60 gram druvsocker

1 kryddmatt salt




Stund for reflektion

Ta nagra minuter individuellt och fundera pa fragorna
nedan. Utifran kvallens forelasning, tror du att du kan
gora forbattringar runt kosten och eventuellt i
somnen?

- VAD behover goras?
- HUR ska du gora det, behover du nagot speciellt?

- NAR ska du bérja gora det?

GIlém inte att skriva ner dina svar!



Utvardering

Vi vill garna veta vad du tyckte om kvallens
forelasning! | moteschatten har vi darfor
publicerat en lank till en utvardering som
du garna far svara pa.

Tack pa forhand!

1/ W

Sormland
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Tack for din
medverkan!

RF-SISU Sormland skickar tips pa
andra intressanta utbildningar till dig!

FOlj oss garna pa
facebook.com/rfsisusormland

1/ W

Sormland
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