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KONTINUITET

Betyder: “oavbruten foljd”

Nyckel: langsiktigt tink och vilmaende



FOR KONTINUITET

Skapa rutin for
kost, somn, trining




Optimal och
god somn

Goda och
egelbundna
matvanor

Socialt
nitverk och
support

0

Stimulerande
aktiviteter

‘ Fysisk

aktivitet och
trining

Zaman et al (2019) Psych. Dan.




FOR KONTINUITET
Trining: belastning/aterhimtning

BAS-
NIVA

KAPACITET

BELASTNING

REDUCERAD
KAPACITET

OKAD
KAPACITET

ATERHAMTNING BELASTNING ATERHAMTNING

PRINCIPEN OM PROGRESSIV OVERBELASTNING: TRANING TRIGGAR ANPASSNINGAR

Soligard et al (2016) Br J Sports Med

TID



FOR KONTINUITET
Trining: belastning/aterhimtning

BAS-
NIVA

REDUCERAD FORMAGA ATT TALA BELASTNING
OKAD MOTTAGLIGHET FOR SKADA

KAPACITET

BELASTNING ATERHAMTNING

TID

UTEBLIVEN ANPASSNING SOM FOLJD AV OVERBELASTNING
OCH/ELLER OTILLRACKLIG ATERHAMTNING

Soligard et al (2016) Br J Sports Med



DISKUSSION OCH REFLEKTION

Hur ar din balans mellan trianing,
kost och somn?

Kan du gora forbattringar?

Dras du med skador/sjukdom?



SOMN

Den viktigaste Aterhamtningsstrategin
Inget kan ersitta dalig somn



HUR MYCKET SOMN
BEHOVER UNGDOMAR?

Forskning visar att ungdomar (12 — 18 ar) i genomsnitt
behover sova ca 9 timmar /natt

Halson (2016) SSE£167



N
N
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B Recommended
00 May be appropriate
O Not recommended

Nyfodd  Spiddbarn Smébarn

Hirshkowitz et al (2015) Sleep Health

Forskolebarn Skolbarn

Aldersgrupp

Tonéring

Ung vuxen  Vuxen Aldre vuxen



HUR MYCKET SOVER UNGDOMAR?

Forskning visar att ungdomar (12 — 18 ar)
sover 7,5 — 8,5 timmar / natt

Halson (2016) SSE£167
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OTILLRACKLIG SOMN

Okad trotthet/somnighet
Samre humor/okad irritabilitet
Lagre smarttroskel och motivation
Samre inldrning och koncentration

Halson (2016) SSE£167



Tillriackligt men stor

risk for stord dygnsrytm <« >
Tillricklig men 03:00 i 12:00
stord dygnsrytm 4.00 09:00
Idealisk somn < >
22:00 07:00

(]
; ()
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o o }% .
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________ O O T O S
18:00 21:00 00:00 03:00 06:00 09:00

Helgdag



”SMART PHONES” OCH ANNAN ELEKTRONIK HAR
OKAT EXPONENTIELLT DE SENASTE DECENNIERNA

Halson (2020) Br J Sports Med




MOBILTELEFON ASSOCIERAT MED

SOMNSTORNINGAR¥*
*Somnstorningar:
Sovtid |

Somnkvalitet |
Somnighet dagtid 1
Insomningssvarighet 1

Arora et al (2014) Sleep Med



SAMBAND MELLAN INTAG AV
ENERGIDRYCK OCH SOMNSTORNINGAR

Visram et al (2016) BMJ Open



SOVRUMMET

Se till att sovrummet &r svalt (16-20°C), morkt
och tyst. Ogonbindel och 6ronproppar kan vara

SKAPA VANOR

Skapa en bra somnrutin genom
regelbundna sovtider och tider
for uppvaknande (aven pa helg).

POWER NAP”

Kan kan vara effektivt, men begrénsa till

anvandbara.

max en timme och inte for nara sanggéaende.

Halson (2013) SSE£113
Copenhaver & Diamond (2017) Pediatr Ann

UNDVIK
SKARMTID-
/LIUS

t ex. tv-tittande, mobil och
datoranviandande 1 sangen och
60 min fore singgiende.

VARVA NER

Utfor lagintensiva, avslappnande, aktiviteter for
att forbereda infor sanggaende, t ex. lyssna pa
lugn musik, planera morgondagen, 14s en bok.



FOR KONTINUITET

Skapa rutin for
kost, somn, trining




DISKUSSION OCH REFLEKTION

Har du olika sovtider pa vardag/helg?
Hur paverkar dalig somn dig?

Kan du gora forbattringar?



ATPRINCIPER

Vad?

Matcirkeln
Kolhydrater

Hur?

Olika
tallriksmodeller

M
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VI MASTE ATA FOR ATT

1. Vaxa
2. Bygga muskler

3. Supporta hard traning
eller stor triningsvolym



DISKUSSION OCH REFLEKTION

Blir du starkare for varje ar?

Hur manga timmar per vecka trinar du
sammanlagt?

Kanner du dig aterhamtad efter en
lugnare dag/vilodag?



ATPRINCIPER

Vad?

Matcirkeln
Kolhydrater

Hur?

Olika
tallriksmodeller

M



ENERGIBALANS

Sale & Elliott-Sale (2020) SSE



NEGATIV ENERGIBALANS

Sale & Elliott-Sale (2020) SSE



FOR KONTINUITET

Skapa rutin for
kost, somn, trining




Triningslager

Dubbelpass

Singelpass

Skoldag/vilodag

500

Energiforbrukning pa olika dagar

Kostnad i vila Rorelsekostnad mKostnad for trining

1000

1500 2000 2500

Energiforbrukning (kcal)

3000

3500

4000



EXEMPELDAG

MALTID LIVSMEDEL ENERGI (KCAL)
Frukost Grot, bar, banan och mjolk 600-800
Smorgas med smor och ost
Juice
Lunch Kottfirssas och spagetti samt ketchup 600-800
Morot och majs
Mellanmal Yoghurt med miisli samt apple 600-800
Dubbelmacka med kalkon och gurka
Aterhimtningsmal Chokladmjolk 300-400
Dubbelmacka med kokt agg
Middag Vetetortilla/tacos med ris, kottfars, 600-900

majs, ost, tomat etc.

Fem maltider

Omkring 30 livsmedel

2700 — 3700 kcal



INTAG BASERAT PA BELASTNING

Litt trining Mattlig trining Hard trining eller match
Lag belastning Mittlig belastning Hard belastning



ANTAL MALTIDER BASERAT PA BELASTNING

Litt trining Mattlig trining Hard trining eller match
Lag belastning Mittlig belastning Hard belastning

4 MALTIDER 5 MALTIDER 6 MALTIDER



DISKUSSION OCH REFLEKTION

Ater du minst fyra maltider varje dag, iven
pa vilodag?

Forsoker du data mer (och fler maltider) dom
dagar du tranar mer?



ATPRINCIPER

Vad?

Matcirkeln
Kolhydrater

Hur?

Olika
tallriksmodeller

M



Matcirkeln: VAD?



FRUKT OCH BAR GRONSAKER
Fiber och C-vitamin, antioxidanter OCH BAL JVAXTER

Lite energi men mattande
Fiber och C-vitamin, folat och karoten
Baljvéxter innehdller protein

KOTT, FISK OCH AGG

Protein, mineraler som
jérn och vitaminer
som B12 och D-vitamin

ROTFRUKTER
Fibrer, vitamin C, B6,
och kalium

MEJERIPRODUKTER
Kalcium, Zink, B-, A-, och
D-vitamin

SPANNMAL, BROD,
PASTA OCH RIS

Energi, fibrer, B-vitaminer

MATFETT OCH OLJOR och jarn, speciellt i fullkorn

Matcirkeln: VAD? Fettsyror samt A- och E-vitamin



INTE ETT ENDA LIVSMEDEL [NNEHALLER ALLT
KROPPEN BEHOVER

Matcirkeln: VAD?



DEN JAPANSKA KOSTHALLNINGEN
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Strikt vegan

FRUKT OCH BAR

Fiber och C-vitamin, antioxidanter

MATFETT OCH OLJOR

Fettsyror samt A-
och E-vitamin

GRONSAKER OCH BALJVAXTER

Lite energi men mattande
Fiber och C-vitamin, folat och karoten
Baljviaxter innehdller protein

ROTFRUKTER
Fibrer, vitamin C, B6,
och kalium

SPANNMAL, BROD,
PASTA OCH RIS

Energi, fibrer, B-vitaminer
och jarn, speciellt i fullkorn



oo GRONSAKER OCH BALJVAXTER

Lite energi men mattande
Fiber och C-vitamin, folat och karoten
Baljviaxter innehdller protein

KOTT, FISK OCH AGG

Protein, mineraler som
jérn och vitaminer
som B12 och D-vitamin

MEJERIPRODUKTER
Kalcium, Zink, B-, A-, och
D-vitamin
i -
PASTAOCH RIS
Lagkolhydratkost MATFETT OCH OLJOR E W g——
Fettsyror samt A- e L olle s S

och E-vitamin



NEGATIV ENERGIBALANS

Sale & Elliott-Sale (2020) SSE



DISKUSSION OCH REFLEKTION

Ater du frén alla livsmedelsgrupper?

Ar det nigra livsmedel du utesluter?



KOLHYDRATER

Energikalla for hogintensiv prestation
Begrinsat forrad i lever och muskler (glykogen)

Kolhydrater



Leverglykogen Muskelglykogen

Kolhydratforraden ar begrinsade och maste
fyllas pa fore och efter intensiv trining och match

Fettvivnad

Hargreaves & Spriet (2020) Nature Metabolism






Kolhydrater



STRAVA EFTER 500 GRAM FRUKT OCH
GRONSAKER VARJE DAG



Litt trining Mattlig trining Hird trining eller match
Lag belastning Mittlig belastning Hérd belastning

M[JGLK «  |RISGROT|
] [




EXEMPELDAG

MALTID LIVSMEDEL KOLHYDRATER (GRAM)

Frukost Grot, bar, banan och mjolk ~100 gram

Smorgas med smor och ost
Juice
Lunch Kottfirssas och spagetti samt ketchup ~100 gram
Morot och majs
Mellanmal Yoghurt med miisli samt Apple ~100 gram
Dubbelmacka med kalkon och gurka

Aterhimtningsmal Chokladmjolk ~60 gram
Dubbelmacka med kokt agg

Middag Vetetortilla/tacos med ris, kottfars, ~120 gram

majs, ost, tomat etc.
Fem maltider Kolhydratrika livsmedel plus 480 gram

8-9 ”navar” frukt och gront



DISKUSSION OCH REFLEKTION

Ater du mer kolhydrater dagen fore tivling
eller pa tavlingsdag?

Ater du motsvarande ”5 nivar” frukt och
gronsaker varje dag?

Kolhydrater



ATPRINCIPER

Vad?

Matcirkeln
Kolhydrater

Hur?

Olika
tallriksmodeller

M



TALLRIKSMODELLEN

Tallriksmodellen: HUR?



ENERGIGIVANDE
KOLHYDRATER

Brod, gryn, pasta, ris, GRONSAKER OCH
potatis, bulgur och quinoa ROTFRUKTER
Blomkal, broccoli, morot, spenat,
kal

Lite energi men méttande och
Fyllda av vitaminer och
mineraler

UPPBYGGANDE PROTEIN

Kott, fisk, kyckling och agg eller
mejeriprodukter, alternativt fran

Tallrik dellen: HUR? . o .
Arremeteen soja eller bonor/linser



TALLRIKSMODELL
FOR STILLASITTANDE



ENERGIGIVANDE

KOLHYDRATER
Brod, gryn, pasta, ris,
potatis, bulgur och quinoa

GRONSAKER OCH
ROTFRUKTER

Blomkal, broccoli, morot, spenat,
kal

Lite energi men méttande och
Fyllda av vitaminer och
mineraler

UPPBYGGANDE PROTEIN

Kott, fisk, kyckling och dgg eller
mejeriprodukter, alternativt fran
soja eller bonor/linser



ENERGIBALANS

Sale & Elliott-Sale (2020) SSE



IDROTTARENS TALLRIKSMODELL

Reguant-Closa et al (2019) IJSNEM



EASY TRAINING / WEIGHT MANAGEMENT:

MODERATE TRAINING: HARD TRAINING:

Collee

FLAVORS
Salt/Pepper

Spices

VILODAG*/REHAB SINGELPASS/MATCH +1 DUBBELPASS/MATCH -1
OFF-SEASON TAVLINGSPERIOD FORSASONG

Reguant-Closa et al (2019) [JSNEM
*Beroende pa dagen efter!



DISKUSSION OCH REFLEKTION

Hur ser din tallriksmodell ut?

Varierar du mellan dagar med tuff
traning och vilodag?



ATPRINCIPER

Vad?

Matcirkeln
Kolhydrater

Hur?

Olika
tallriksmodeller

M
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FRUKOST
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21:00

18:00

15:00

12:00

09:00

06:00

Dag med vila
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Mage och tarmsystem




FOR OPTIMAL MAGKOMFORT (Tre ”T”)

1. Total portionsstorlek -> mer mat kraver mer
tid for nedbrytning
2. Tajmingen pa intaget -> 2-4 timmar fore
3. Typ av mat -> reducera fiber, fett, protein

Mage och tarmsystem



Philips (2013) SSE

HASTIGHET PA MPS OCH MPB

HASTIGHET PAMPS OCH MPB

w= m Uppbyggnad wess= Nedbrytning

Frukost

/7 \ d N 7’
'f \~I¢' \~I¢’
PROTEIN PROTEIN PROTEIN
TID (TIM)

=== Uppbyggnad ™= Nedbrytning

Recovery Kvillsmal

PROTEIN PROTEIN PROTEIN

TID (TIM)




Hastighet pa uppbyggnad
och nedbrytning

MAXIMERA UTVECKLING

Idealisk ar att ata en tillracklig dos protein...
- Fyra tillfallen per dag
- Alltid till frukost
- Efter avslutad traning
\*\/-\/’ - I intervaller om 3-4 timmar

Frukost 7 Recovery

T T | !

Protein Protein Protein Protein Protein

Tid (timmar)



Protein



ATERHATMNINGSMALTID

Bor intas sa snabbt som maojligt

Miltiden bor innehélla bade kolhydrater
(brinsle) och protein (byggmaterial)

EXEMPEL
Agg, ost- och skinksmérgasar
Riskakor, jordnotssmor, banan
Keso/kvarg med miisli, biar och banan
Chokladmjolk med smorgas
isgrynsgrot med mjol

TANK PA!
Aterhimtningsmaltiden bor foljas av
en storre maltid eller kvillsmal inom
tva timmar

Volterman et al (2017) J Appl Physiol



EXEMPELDAG

MALTID LIVSMEDEL PROTEIN (GRAM)
Frukost Grot, bar, banan och mjolk ~20 gram
Smorgias med smor och ost
Juice
Lunch Kottfirssas och spagetti samt ketchup ~35 gram
Morot och majs
Mellanmal Yoghurt med misli samt apple ~20 gram
Dubbelmacka med kalkon och gurka
Aterhiimtningsmal Dubbelmacka med kokt agg ~20 gram
Middag Vetetortilla/tacos med ris, kottfars, ~35 gram

majs, ost, tomat etc.

Fem maltider

Proteinrika livsmedel

130 gram



IDROTTARE NAR I REGEL LATT REKOMMENDATIONER
FOR PROTEIN



PROTEINPULVER (ELLER BARS)
AR SALLAN NODVANDIGT



DISKUSSION OCH REFLEKTION

Hur fordelar du dina maltider
under en dag?

Har du en rutin vid frukost?

Brukar du inta ett aterhimtningsmal?



ATPRINCIPER

Vad?

Matcirkeln
Kolhydrater

Hur?

Olika
tallriksmodeller

M



