Kost & naringslara

- Prestera och aterhamta
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Traningspusslet

Uthallighet Periodisering

Koordination Mentalt Pulsering
Rorlighet Teknik Makro/meso/mikro
Styrka Taktik Aterhamtning
Snabbhet Material Psykofysiosocialt

Tranare/coach/stodpersoner  Holistiskt

Aerodynamik Test-Retest Rehab/prehab
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Langsiktighet - Utveckling

Explosivitet

Maxstyrka

Specialtraning
|drotten
Grenspecifik tréning

Uthallighet

Grundtraning Rorlighet
Grundstyrka & Teknik

Kost
Somn
Balans

Utveckling
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Balans
Traning Kost
nedbrytande uppbyggande

Vila
uppbyggande

"Sa fort en sida dndras behdver du balansera upp de andra”
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Nedbrytning och uppbyggnad
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Mat & idrott: 3 viktiga for idrottare

1. Bransle o
2. Kvalité @

3. Prestation och aterhamta

"Nummer 1 ar hégsta prioritet”
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Vad innehaller maten

Kolhydrater
Fett
Protein
Vatten
Vitaminer
Mineraler
Fibrer
+ Kolhydrater — 4 kcal + Fett — 9kcal
- Ris, pasta, potatis - Jordnétter, cashewnotter
- Bulgur, Couscous, quinoa - Avokado,
- Brdd, gryner, misli - Oljor, smor
- Frukter - Gradde, creme fraice
- Godis, lask (enbart kolh) - Turkisk yoghurt
* Protein — 4 kcal « Vitaminer & Mineraler
- Notkott, flaskkott - Frukter
- Kyckling, kalkon - Spenat, ruccola, broccoli
- Lax, torsk, sej, kolja, tonfisk - Paprika, artor, morot
- Mjodlk, yoghurt, filmjolk, kesella - Kikartor, kidneybdnor
- Agg - Tomat, gurka, isbergssallad

- Bonor, linser



Funktioner

* Kolhydrater — 4 kcal
- Kroppens bransle

- Hjamans bransle - centrala
nervsystemet
- Lager
= Levern - blodsocker
= Glykogen -arbete

* Protein — 4 kcal
- Ejbransle
- Hormoner & enzymer
- Naglar, hud har
- Immunférsvaret
- Muskeluppbyggnad
- Ejlager

« Kostfiber 2 kcal/g
- -God tarmfunktion

Maltidsordning

+ Fet

t — 9 kcal

Bransle

Cellvavnad uppbyggnad
Utgangsamne till
steroridhormoner (testosteron &
dstrogen)

Vitamintillférsel

Isolering, stot/skydd

Stora lager

+ Vitaminer & Mineraler

Ej bransle

Jamtransport, skelett, tinder,
signaldverforing, nervimpulser
Immunférsvar

Vatten & saltbalans

For aft var kroppars system ska
fungera

« Alkohol 7 kcal/g

Gift

"Fa i sig mycket energi handlar om att ata”

6.30 Frukost

8.00 Traning

9.30 Aterhamtningsmal
12.00 Lunch

16.00  Mellanmal

17.30 Traning

19.00  Aterhamtningsmal
19.45 Middag

21-22  Nattmal
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Hur fa i sig

« At nagonting ur varje livsmedelsgrupp varje dag
Q Gronsaker
Q Frukt och bar
Q Potatis och rotfrukter
O Mjolkprodukter och ost
QO Katt, fisk, agg
Q Bréd och spannmal
Q Matfett

"Med varierad kost sakerhetsstaller ni vitamin- och mineralintaget, samt
fiberintaget”

Bra mat




Mindre bra mat
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Hur ska man tanka?

* Bra * Mindre bra
- Naturligt - Halvfabrikat
- Ekologiskt - E amnen
- Energirikt - Energisnalt/gram
- Kort hallbarhet - Lang hallbarhet
- "from scratch” - Sockerrik mat

- Raffinerat

- Duvs all skrapmat

"Ar det for bra for att lata sant sa &r det troligtvist inte det....”



Efter prestation

Inta "Aterhamtningsmal’”
« Syfte: vanda nedbrytning till uppbyggnad sa fort som madjligt

1. 0-15 min efter traning:

— 40-80 gram kolhydrater + 15-25 gram protein
= Inget fettintag har, forsamrar enbart glykogeninlagringen)
— Sakerhetsstall vatskenivaerna genom att dricka 5 dl vatten direkt

2. 60-90 min efter traning:
— Vanlig stor maltid (sakerhetsstall fettintaget har)

(Aasen et al., 2006;SOK, 2009)
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Hur mycket ar vad?

* 1 banan + 5 dl lattmjolk
— 47 g kolhydrater + 18,5 g protein
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* 1 nave russin + 5 dI lattmjolk
— 55 g kolhydrater +17,5 g protein
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2 bananer + 2 paket Keso I 7o
— 53,3 g kolhydrater +14,5 g protein

1 liten drickyoghurt (3,5 dl)
— 38,5 g kolhydrater +10,5 g protein

5 dl egen drickyoghurt 18 ;ﬁ‘:i
— 34 g kolhydrater +19 g protein Il I N —




Somn/vila

« Under natten (sdmnen) reparerar/bygger upp
vara kroppar upp sig. Nedbrytande processer
vands till uppbyggande.

— Detta ar var "Recovery phase”. Malet ar att sova sa
bra som mojligt.
« Kvalité framfor kvantitet

Energi - riktlinjer

* Innan prestation
— Fyll pa —tanka!

» Efter prestation
— Fyll pa —reparera!

* Under (lager/cuper/turneringar)
— Fyll pa —tanka!




Tack for uppmarksamheten!

"En god kosthallning ar en forutsattning for optimal traning,
aterhamtning, topprestation samt god halsa”

{Sveriges Olympiska kommitté, 2008)
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