Ata vid traning och tavling

For att kunna trana ordentligt och slippa obehag av att man atit for nara traningen eller att
man atit for langt ifran tréningen och saknar energi maste mat och traning vara i balans.

En uthallighetsidrottare (exempelvis skidor, 16pning, cykling) utan att det paverkar
prestationsformagan. Samtidigt skiljer sig energibehoven mellan idrotterna. Har nedan
kommer nagra generella rad. Men det basta ar att alltid l1ara kdnna sin egen kropp, hur den
fungerar och att prova sig fram till vad som passar bast.

Fore traning

Det ar bra att undvika att det gar mer an fyra timmar mellan mat och tréaning eftersom
leverglykogenet da borjar ta slut. Gar det for lang tid mellan kan traningen upplevas lite
tyngre och aterhamtningen paverkas. Bra riktlinjer ar att ata lagad mat cirka 2-3 timmar fore
traningen samt mellanmal cirka en och en halv timme fram till en halvtimme fére traningen.
GIém heller inte bort att fylla pa med vatten under dagen och vid maltiden innan traning.

Under tréaning

For de allra flesta barn racker det gott med bara vanligt vatten under traningen. Tank dock
pa att barnen inte ska dricka for mycket vatten at gangen, risken finns da att de far ont i
magen. Battre att de lar sig att dricka lite och ofta, det ger ocksa ett battre vattenupptag.

Efter traning

Det ar bra att man tidigt lar barnen att man alltid bor ata efter traning. Men beroende pa
traningsmangd och energibehov kan upplagget se olika ut. For de som tranar ofta och/eller
har ett hogt energibehov kan man underlatta aterhamtningen och energi pafylinaden genom
att ata eller dricka nagot direkt efter avslutad aktivitet. Ett glas mjolk med en banan eller en
drickyoghurt fungerar utmarkt. Eller grét/misli och smérgas nar man kommer hem.

Tavling/matchdag

Vid tavling/match kan kroppen kannas lite annorlunda jamfért med en traningssituation. Man
kan vara lite spand, nervos eller orolig vilket kan innebara att matsmaltningen gar lite
langsammare och det ar darfor bra att prioritera mer lattsmalt mat. Undvik ocksa att prova
nya matratter infér en match utan att veta hur kroppen reagerar. Beroende pa vilken idrott
man utdvar ser upplagget lite olika ut. Har kommer nagra generella rad fér hur man kan
lagga upp sin maltidsplanering i samband med tavling/match. Men det ar alltid viktigt att
individen sjalv far testa sig fram till vad som fungerar bast for den.



Fore match

Innan tavling/match ar det bra att ata mat som ar lattsmalt. Undvik darfér mat som innehaller
mycket fibrer, fett, protein, ar hart stekt och har mycket kryddor eftersom dessa kan forstarka
besvaren av en kanske redan orolig och nervés mage samt férlanga magsackstomningen.
Forsok att ata en kolhydratrik maltid 2—4 timmar fore start. Det bor inte ga mer an 4 timmar
fore start. Alternativet kan vara att ata en kolhydratrik maltid 4 timmar foére start och sedan
komplettera med ett kolhydratrikt mellanmal 30—-90 minuter innan tavlingen bérjar. Vad som
passar bast ar mycket individuellt. Bast ar att prova sig fram! P& bortamatcher kan man ta
med ett lattare mellanmal att ta innan man varmer upp.

Efter matchen

Da ar det viktigt med en bra aterhamtning. Forsok att ata en aterhamtnings maltid redan i
omkladningsrummet efter avslutad tavling och sedan en riktig maltid inom tva timmar. Val;
mat med ris, pasta eller potatismos och utga ifran tallriksmodellen for hdgenergiférbrukare.
En eller tva matcher under samma dag med en eller flera pauser. Under match ar det viktigt
att fylla pa vatskebehovet och i pausen ar det bra att ladda med lattsmalta kolhydrater som
mjolk, russin och banan.

Tips till en traningsdag och en latt mellanmal: havrepannkakor (pannkakor pa havregryn
istallet for vetemjdl), banan, drickyoghurt, dubbelmackor med &gg, torkad frukt blandat.

limorgontranin I DagimedikvallStrahing
Frukogﬁ'(liten) - Frukw
liraning 1,5 tim i \Vellanmea
Frukost 2 - 1200 [Lualda
Lunch I 1S 00RIVIEllanmal
Mellanmals .L Sl 7 00BN ningHS tim

Middagie S PRSI ORATETh amthingsmaltid, vid behoV;
KValISmal \WEIERGY, 4

Frukosi 1 (Hi=n)

raningSpSiumn

Frukosth

Lunch

Mellanmal

Middag P
Traning™;5itim
Aterhaminingsmaltid) vid behov
Kvallsmat




