ladda for simning

> GUIDEN TILL HUR DU OKAR DIN PRESTATIONSFORMAGA
GENOM ATT GE KROPPEN RATT ENERGI




Simning - kraver mycket energi

Har kan du som tévlar i simning lasa vad du kan &ta och dricka for att orka mer. Du far ocksa praktiska

tips om hur du kan lagga upp dina méaltider och vad som &r lampligt att &ta fére, under och efter tré-

ning eller tavling - allt for att du ska prestera sa bra som méjligt.

immare trénar ofta med 1ag
S intensitet under lang tid.

Denna typ av traning ger en
energiomsattning pa soo-7oo keal per
timme. De hdgre talen galler for man-
lig elit och de lagre for den kvinnliga
eliten. Kolhydratférbrukningen &r inte
storre &n so-75 g per timme, dé all
energi kommer frén forbranning och
fett kan forbrukas.

Simningens mer intervallbetonade
traning r mer energikréavande och
uppgdr till goo-rroo keal per timme.
Har adderas spjalkning till forbran-
ningen och kolhydratforbrukningen
per timme blir dérfor z50-z80 g.
Kvinnliga simmare forbrukar nastan
lika mycket kolhydrater vid denna typ
av traning, men deras totala energi-
omséttning ligger p& 700-8oo keal per
timme.

Med ett tréningspass om dagen pa
1,5-2 timmar blir den totala energi-
omséttningen for manliga simmare
3500 keal per dygn och for kvinnliga
simmare 3000 kcal per dygn. Perioder
da tva traningspass genomfors per dag
och de omfattar mer &n 2 timmar blir
energiomséttningen under dygnet for-

hojd med cirka zooo respektive Soo keal.

Under traningslager i uppbyggnads-
perioder kan energiomsattningen, be-
roende p& mycket distanstraning, bli
extremt stor. Matningar visar att for
bade manliga och kvinnliga simmare
kan den uppga till s000-6000 keal per
dygn med en kolhydratforbrukning pa
6004.

BENGT SALTIN, PROFESSOR T
FYSIOLOGI VID KAROLINSKA
INSTITUTET, STOCKHOLM

Grunden for god prestation

Nér du trénar behover du med jamna
mellanrum fylla p& med ny energi, dels
for att ersatta den som gatt at under tra-
ningen och dels for att ladda infor kom-
mande aktiviteter. Planera darfér in fru-
kost, lunch, middag, kvallsmél och
nagra mellanmal i ditt dagsschema.
Maltiderna behover inte komma i den
ordningen. L4gg upp det sa att det fun-
gerar med dina tréningstider.

Vilj kolhydratrika livsmedel. Kol-
hydrater fran mat lagras som glykogen i
muskler och lever och ar den mest lattill-
géngliga energin under traning och tav-
ling. Men kolhydratforraden &r begran-
sade, och nar de borjar ta slut, efter
ungefar en timmes hérd tréning, sjunker
tempot. Fyll darfor pi med kolhydrater
vid varje maltid.

Vatskebrist &r det som snabbast sétter
ner din kapacitet. Drick darfor vatten
med jamna intervaller under hela dagen.

Traningsperioder
For simmaren &r traningsperioder i regel
mer energikrévande &n tavlingsdagar.
Exakt hur mycket kolhydrater det gar at
beror pa vilken typ av traning du har.
Om du utfor intervalltraning eller till-
bringar manga timmar i bassangen kan
kolhydratforbrukningen variera mellan
500-800 g per dag. Det enda sattet att

fylla pa nytt muskelglykogen &r att ata
kolhydratrik mat mellan traningspassen,
planera dérfor dina méltider vél nar du
tranar. Och kom ihdg att alltid varva tré-
ning, mat och vila.

En bra grundregel ar att &ta 2-4 tim-
mar fore traningen och s snart som
mojligt efter avslutat pass. Den som tra-
nar hért bor 4ta 6-8 g kolhydrater/kg
kroppsvikt och dag. Det betyder att du
bor 4ta 360-480 g kolhydrater/dag om
du vager 6o kg, och 480-640 g om du
véger 8o kg. Hur mycket mat det &r kan
du se pé sista sidan.

Idrottarens tallriksmodell
Om du lagger upp maten enligt idrott-
arens tallriksmodell fr du som simmare
automatiskt i dig ratt proportioner av de
energigivande néringsamnena; kolhyd-
rat, protein och fett.
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Fyll halva tallriken med pasta/potatis/
ris. Fordela andra halvan jamnt mellan
kott/kyckling/fisk/agg och gronsaker/
rotfrukter. Drick vatten eller mjolk, at
alltid brod till maten och avsluta med
frukt eller annan efterrétt. Ta flera
portioner om du beh6ver mer energi.

Morgontraning
Kolhydraterna som simmaren ater efter
kvéllens traningspass finns kvar i musk-
lerna p& morgonen, dérfor ar kvéllsmalet
viktigt for dig som tréanar pd morgonen.
Men en latt frukost fore traningen be-
hovs anda for att hoja blodsockernivan



...det ar enkelt att
blanda sin egen sportdryck. Du behover:

1 liter vatten

0.5 di druvsocker

1 krm koksalt (NaCl)

1-2 msk koncentrerad juice eller saft

Blanda ut druvsocker och salt i vattnet.
Tillsatt darefter juice eller saft.

som sjunkit under natten. At exempelvis
misli med fil, mjolk eller blbérssoppa,
en smorgas med paligg eller en frukt,
och drick ndgot varmt. At sedan en
andra frukost efter traningen. Andra fru-
kosten ar extra viktigt om du har ytter-
ligare ett pass pa eftermiddagen. Om du
gér direkt fran tréaningen till skolan eller
arbetet, kan du ta med dig en barbar fru-
kost, exempelvis dubbelsmorgésar.

Traningslager

Under tréningslager okar ofta bade tré-
ningsméngd och intensitet. Ar dina
muskler fulladdade med kolhydrater
(glykogen) orkar du mer. At dérfor en-
ligt idrottarens tallriksmodell, men dub-

bla portionerna eller 6ka mangden pasta,

ris eller potatis. Planera tréaningen sa att
det finns majlighet till minst tva tim-
mars vila mellan méltiden och tranings-
passet. Och glém inte att dricka rikligt
med vatten.
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Vatska - viktigt for prestationen
Normalt behover du 2-3 liter vétska/dag.
Ungefar 1 liter far du genom maten,
resten méste du dricka. Nér du tranar
eller tavlar gér det &t ytterligare 12
liter/timme. Har du inte tillréckligt

med vatska i kroppen forsamras snabbt
din prestationsférméga.

Borja redan vid frukosten med att
fylla pa ditt vatskeforrad med juice,
mjolk och négot glas vatten. Drick sedan
vatten med jamna mellanrum under hela
dagen. Mellan heaten eller under tréning
bér du sedan ta alla tillfallen att dricka.

Dag eller dagar fore tavling

Om du deltar i nigon enstaka tavling
under en dag racker det att ata likadant
som du gor under traningsperioden. Om
du daremot deltar i flera tavlingar under
flera dagar kan du géra en kolhydrat-
uppladdning i 1-3 dagar. Det innebar att
du okar din energireserv av muskelgly-

Kolhydratinnehall i nagra livsmedel

kolhydrater
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kogen och pé sa sitt far du lattillganglig
energi. P4 sista sidan hittar du en en-
dagsmatsedel som ger soo g kolhydrater.
Kom ihdg att dricka mycket vatten.

Mer om kolhydratuppladdning kan
du lésa p& www.uppladdningen.nu eller i
broschyren Uppladdningen. Bestélinings-
adressen hittar du langst bak i foldern.

Tavlingsdagen - fére heatet
2-3 timmar fore tavlingsstart ar en bra
tidpunkt att &ta. Om du ater for tidigt
hinner blodsockernivan sjunka vilket
kan férsamra din koncentrationsfor-
méga. Ater du ndrmare tavlingsstart an
tvé timmar kan du fa magbesvar. Vlj en
kolhydratrik maltid, exempelvis pasta,
potatis eller ris med kokt fisk, kyckling
eller grénsaksgryta. At ljust bréd och
gronsaker till maten. Undvik alltfor fet
eller kostfiberrik mat under tavlingsda-
gen. Fettet fordrojer matsméltningen
och fibrer kan oroa magen. Och glém
inte bort att dricka mycket vatten.
Undvik sportdryck eller annan s6t
dryck fram till uppvarmningen. Drick
istéllet vatten. N&r uppvarmningen pé-
bérjats kan sportdryck anvandas, den

livsmedel vikt totalt* < "
pasta, ookt T rarton0s 500 tillfor bade vatska och energi.
tis, okokt 1 portion/50 g 40g Mellan heaten
z:‘:m";" 1 zz:::z:;izogg zj 2 Ska ({u simﬂma nésta heat inom 24 !1'|inu-
ter bor du ata nagot latt, exempelvis en
agflingor 1 portion/40 g 249 vél mogen banan eller potatismos, och
havregryn 1 portion/359 229 dricka sportdryck. Ar nésta heat inom
vita bonor i tomatsés 1 portion/250 g 29g tva timmar kan du &ta russin, en smor-
fullkornsbrod 1 skiva/35 g 169 gés eller en banan direkt efter forsta tév-
vitt brod 1 skiva/259 129 lingen. Drick dessutom mycket vatten
knackebrod 1 skiva/12 g 89 eller sportdryck. Om det & mer an tre
banan 1st/100 g 229 timmar mellan tavlingarna kan du ata en

kolhydratrik maltid direkt efter den for-

Kalla: Livsmedelsverkets livsmedelstabell: Kolhydrater (1996)
“) Kostfibrer ingar o)



« 360 gram kolhydrater:

1 portion havregrynsgrot
1 portion misli

2 skivor hart matbrod

6 skivor mjukt brod

1 portion ris

1 portion blandade grénsaker
1.5 portion spaghetti

1 portion rivna morétter
1 banan

1 apple

5 di mjolk

2 glas juice

DU MASTE ATA/DRICKA SA HAR MYCKET FOR ATT DU
SKA FA | DIG 360 G RESPEKTIVE 640 G KOLHYDRATER

« 640 gram kolhydrater:

2 portioner havregrynsgrot
3 portioner miisli

3 skivor hart matbrod

8 skivor mjukt brod

2 portioner ris

1 portion blandade gronsaker
3 portioner spaghetti

1 portion rivna morbtter

2 bananer

1 apple

8 dl mjolk

3 glas juice

sta tavlingen, exempelvis en pastaratt
eller havregrynsgrot. Drick dessutom
rikligt med vatten eller sportdryck.

Efter heaten

Dina muskler & nu témda pé kolhydrat-
er (glykogen) och vétskeférrédet har
minskat. For att paskynda aterhdmt-
ningen bér du s snart som majligt ata
eller dricka nagot som innehaller kol-
hydrater. Férsta timmen efter en fysisk
aktivitet ar din formaga att lagra in kol-
hydrater som storst.

Borja med en smérgés, en bulle eller
en banan redan pa bassangkanten sa fort
heatet ar slut. Tillhor du eliten kan du
dricka sportdryck, annars véljer du vat-
ten, saft eller lattmjolk. At dérefter en
kolhydratrik maltid, inom 1-2 timmar.
Under rubriken "Maltidsforslag fore och
efter aktivitet”, hér till hoger, hittar du
négra bra forslag pa méltider.

Pa resa fran tavling

Ju léngre tid det gér mellan tavling och
mat desto langre tid tar dterhdmtningen.
Ar hemresan lang ar det dérfor bast att
du ater en tillagad kolhydratrik maltid
enligt idrottarens tallriksmodell innan
du ker. Du kan ocks ta med dig mat-
sack, exempelvis pastasallad, dubbel-
smorgasar eller kalla pannkakor, att ata
pé hemresan. Kom ihdg att dricka myck-
et s att vatskebalansen snabbt aterstalls.

Cerealia

Dagsmatsedel

Denna dagsmatsedel ger cirka
3000 keal, 12,6 MJ och innehaller
cirka 500 g kolhydrat.

FRUKOST

2 portioner AXA havregrynsgrot
(70 g gryn)

2 di mjolk, sylt eller frukt

2 stycken grahamsbrod med
bordsmargarin och ost (30 g)
och paprika

1 skiva franskbrod med bords-
margarin

1 skiva hamburgerkott (15 g)
och gurka

2 di apelsinjuice

vatten

LUNCH

100 g stekt kycklingfilé eller

1/4 kyckling med ben

2 portioner (5 dl) kokt ris

(100 g okokt)

2,5 dl gronsakssés typ ratatouille
vitkalssallad (valfri méngd)

brod, dryck

vatten

MIDDAG
2 portioner spaghetti (140 g okokt)
2 dl kottfarssas

sallad av morot, vitkal, majs

(valfri mangd)

brod, dryck

stekt apple med glass

vatten

KVALLSMAL

2 dI musli med

2 di fil eller mjolk

1 skiva hart eller mjukt brod
med kaviar

plus nagon gronsak

banan eller annan frukt

Maltidsférslag fére och
efter aktivitet

Grot- eller misslimaltid.

Pasta med négon s&s t ex. gron:
saker, kottfars, fisk eller ost.

Ris eller kokt potatis med kokt fisk
och/eller nagon sés.

Undvik starkt kryddade saser, de
kan ge magbesvar.

VILL DU VETA MER OM KOLHYDRATUPPLADDNING ELLER FA RECEPT PA BRA MATRATTER SOM PASSAR DIG SOM IDROTTAR? BESOK WWW.UPPLADDNINGEN.NU
ELLER BESTALL BROSCHYREN UPPLADDNINGEN. SKRIV TILL UPPLADDNINGEN, CEREALIA AB, 153 81 JARNA. ELLER FAXA DIN BESTALLNING TILL 08-519 789 65.
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