TRANINGSLAGER 2025

KOST OCH HUR DET PAVERKAR MIG SOM SPELARE

Spelabilder Joakim Brisshall



AGENDA

Varfor ar kosten viktig

Vad ska man ata

Nar ska man ata

Hur paverkar kosten oss.

Vad ska vi forsoka ata mindre av

Sammanfattning

Kost

Traning

SOmMmn
Vila




VARFOR SKA VI ATA RATT MAT
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Reparera kroppen

Dina dagliga
518 efter slitage

aktiviteter

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



Kolhydrater

= Bygger upp cellvdggen, ger energi, haller blodsockernivan jamn,
energi till hjarnan

= Ej livsnédvandigt — men traningsnddvandigt, sarskilt vid idrotter
med hog intensitet

Stillasittande 2-3 gram/kg/dag
Moderat fysisk traning 4-6 gram/kg/dag
Hard traning 7-12 gram/kg/dag
a Uthallighetsidrott >4-6 timmar/dag 10-12 gram/kg/dag
L] : ]
|<_E Exempel i praktiken
o 100 gram av Gram
O kolhydrater
> Pasta, ris, bulgur, quinoa 70 280 6-8 g/kg kroppsvikt =
E Linser, bonor, kikarter 48 192 390-520 g kolhydrater/dag (65 kg)
O Cashewndtter 25 100 /
. 6-8 g/kg kroppsvikt =
Potat 16 64
N Otats 330-440 g kolhydrater/dag (55 kg)
Morotter 8,5 34
Paranétter 3 32 6-8 g/kg kroppsvikt =
Banan 22 101 270-360 g kolhydrater/dag (45 kg)

i Torkad banan 80 374



Det behdvs bland annat for att bygga upp celler och for att bilda
enzymer och hormoner. Protein ar darfor viktigt for hela kroppens
funktion

Protein — Exempel i praktiken

Cirka 1,0-1,2 g/kg kroppsvikt ar lagom. Mer an 2,0 g/kg
kroppsvikt gor tveksam nytta

PROTEIN

s nmrn] it

100 gram kyckling 23 105
1agg 6 ca70
0,5 liter mellanmjélk 17 250

\ 100 gram keso 12 93



HUR MYCKET SKA MAN ATA DA?

Ata nar och hur mycket?

* Frukost = 20-25% (minst 400 kcal)

* Lunch = 25-35% (minst 500 kcal)

* Middag = 25-35 % (minst 500 kcal)

* 1-3 mellanmal = 5-30 % (100-600 kcal)

* Exemplet ovan ger 2000 kcal

* Energi ger ork till traning (och skola/jobb)

\.+ Energi behdvs for att bygga upp kroppen efter tréning Val av mat

Mat fére traning
= Langsamma kolhydrater, proteiner och fett

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

= Skaintas 0-30 minuter efter avslutad traning, ju snabbare desto
battre
\



TYP AV KOLHYDRATER.

Langsamma Kolhydrater

Fullkornsbrod, korn och bovete,
fullkornsflingor

Havregryn och branflingor

Hela frukter, sarskilt fasta bananer, applen,
korsbar, persikor, grapefrukt, paron, plommon,
apelsiner, bar

Torkade bonor, arter och linser

Notter - jordnotter, valnotter, pekannotter,
mandlar

Fron - solrosfron, pumpafron
Icke-starkelserika gronsaker - avokado,
broccoli, sdtpotatis, jam

Mjolk, yoghurt och sojadrinkar
Fullkornspasta och basmatiris

Mork choklad

Snabba Kolhydrater

e Vitt brod, riskakor, bagels, croissanter och munkar

e Vattenmelon, ananas, cantaloupe och mogna bananer

e Potatisar och vitt ris

e Lask och sockersotade sportdrycker, teer och energidrycker
* Fiberfattiga spannmal
e Sockervaror och godis
e Lattglass och fryst yoghurt

Det innebar dock inte att snabba kolhydrater ar
daliga, men de bor atas i mindre mangd och garna
direkt efter traning.

Men bada kolhydraterna anvands for olika andamal;
langsamma ger energi sakta under en langre period,
medan snabba kolhydrater ger snabbare enerqi.



Fett
Fett ar livsnodvandigt for oss! Det ger energi, ar varmeisolerande och
skyddar vara viktiga organ. Var kropp behover fett for att kunna bygga upp
och reparera celler, skapa hormoner samt ta upp fettlosliga vitaminer.

Val av fett
Precis som med kolhydrater &r fett en viktig Matens fettkvalitet spelar ocksa roll. Idag ater manga
energikalla. Men det tar langre tid for kroppen att  barn och vuxna lite for mycket mattat fett som framst
bryta ner fett till energi i jamforelse med finns i feta mejeriprodukter, snacks, korv samt andra
— kolhydrater och samtidigt s& utgor kroppens charkvaror. For mycket mattat fett ar kopplat till en okad
E forrad av fett inte ndgon begransning under risk for overvikt och hjart- och karlsjukdomar.
fysisk aktivitet, som kolhydrater kan gora. Ett for  Bjattre &r istallet att 4ta en stérre mangd omattade
stortintag av fett i samband med aktivitet fettsyror som finns i fisk, oliver, avokado, nétter, fron,
fordréjer magséackstomningen och kan Oka raps- och olivolja vilket ger en halsosam
risken for mag- och tarmbesvar. Det ar darfor bra  fettsammansattning och innehaller mycket av de viktiga
att fokusera pa att fa i sig fett framst i naringsdmnena kroppen behéver.

huvudmaltiderna under dagen och i maltiden
innan traning och tavling betona kolhydrater.



Dryck

» Behov ungefdr 1,5-2 liter/dag (minst halften via maten)

* Drick fére, under och efter traning

* Vid hard traning 1 dl/10 min (1-3 liter)

» Vanligt vatten basta drycken vid traning

» TOrst = vatskebehoy, saltsug = saltbehov

» Sportdryck om traningsintensiteten ligger Over 70% i mer dn 1 % timme

* Vid tva traningspass om dagen kan sportdryck ha positiv effekt pa
aterhdmtningen

Elitidrottare (junior, senior) behdver ofta dricka mjolk eller juice vid
«_flertalet maltider

DRYCK

Lask & Saft: Energidryck:

Lask och saft innehaller mycket energi (kalorier) och socker  Sedan finns det kolsyrade energidrycker med stora mangder

men inga vitaminer och mineraler. En av de viktigaste sakerna kolhydrater, koffein och taurin. Sddana energidrycker ar inte

man kan gora for sin halsa ar darfor att minska pa din lampliga under prestation och sarskilt inte for barn. Att dricka en

|laskkonsumtion. Spar lasken och saften till festliga tillfallen.  sportdryck ar daremot inte farligt for barn men i de flesta fall
onddigt. Vatten ar det allra basta



KOST OCH ENERGI

Paverkan med ratt kost

Battre halsa

Korrekt tillvaxt

Okad prestationsférmaga

Starker immunforsvare

Forbattrad aterhamtning

Okad koncentrationsférmaga
Betydande minskning av skaderisk

Tva bilder lika mycket energi.

Ar energin lika langvarig i bada?
Ar det lika mycket naring?
Kommer ni vara matta lika lange?
Kommer ni orka lika mycket?

Sammanfattning

Vi marker pa er nar ni inte fatt i er energi

At frukost/lunch/mellanmal innan vara matcher och

traningar for att fa ratt forutsattningar

Vi rekommenderar att ta med t.ex en banan, proteinbar
eller liknande for att ata direkt efter var match da borjar

kroppen stalla in sig pa aterhamtning

At ratt fore och efter traning: langsamma kolhydrater och
protein fore passet ger energi. Efter passet reparerar
protein och aterstaller kolhydrater musklernas

energinivaer.

Satsa pa sOmn: S6mnen ar din basta aterhamtning.
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