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Vad ar viktigast? o 8

Hydration and exercise
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Drick framst vatten under traning!

+ Hypoton l6sning: Lagre koncentration av |6sta amnen (vatten)
+ Isoton 16sning: Samma koncentration av I6sta @&mnen (sportdryck)

+ Hyperton I6sning: Hogre koncentration av I6sta amnen (juice, saft, energidryck, 1ask)

2] Vad ar viktigast? &

Drick vatten

* Innan tréning
Vétskebalans

+ Under tréning
0.5-1liter vétska/timma

« Efter traning
Aterstélla vatskebalans
150% av forlorad méngd + elektrolyter i vatskan eller i
kombination i livsmedel/maitid
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@ = Skillnader i energiforbrukning
Energiféorbrukning
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« TEE = Méanniskan totala energiférbrukning

TEE innehaller: 0
—Basalmetabolism
—Matens termogena effekt
., mm | l I

Vil Skolarbete Promenad Styrka Fotbollsmatch ~ Tran. Cykel  Tavl. Langdskidor Lopning 20 kmi/h

Aktivitet
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Ett glas mjolk, tva fullkornsmackor med &gg och avokado
ler 5 bananer...
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Maltidsordning - att na energi- och naringsbalans Vad ar Viktigast? a
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Magnesium Sodium
« Skeletal system = Fuid balance
* Immune hoalth * Muscle functions.

* 2nd messenger

Potassium
Calhom o « Nerve transmission
+Bone & teet ) 4 *Muscl contrcton
'\' Minorals /
& Human
Zine /)“""" 4 fron

* Co-enzymes ' Hemoglosin
« Immune system » Energy metaboiism

Tank farg - 4t manga olika farger!
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At varierade och valplanerade maltider €
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Vad ar viktigast?

KOSTPLANERING

KOSTPLANERING

*SYFTE
*VAD
*NAR
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Kostplanering

Fore trining

T Framst kolhydrater, lite protein, vitska

Under

T Frimst vatten. Langre tréaningspass plus kolhydrater

Efter trining
# Aterstilla kroppen och forberedda till nista trining
T Steg 1. Kolhydrat, protein, vitska (hog traningsvolym)

T Steg 2. Sammansatt maltid.
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Fore aktivitet A .
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¥

¥ Under aktivitet
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Efter aktivitet

Matchdag

« Forberedelse
« Planering

« "Testa inget nytt"
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Vad ar viktigast?
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KOSTPLANERING

Uppmanar till forsiktighet nar det géller kosttillskott
world
B anitdoning
agency

Suziges
Parahripizks

Internations!
QLY CRP & Pt
- - Comemittes: G

E @ Rikeldrottsférbundet % AnorING
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"Kosttillskott &r ett komplext omrade”

- Ddlig kontroll S6mn 1 Traning
- Risker f&r verdosering, doping och hdélsoproblem
- Bristande mdrkning God hilsa
- Vilseledande marknadsféring Prestationsutveckling

« Var pdlést och medveten om risker

Kostintag
32
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Tips &

+Ténk firg i maltiderna! %

+Hitta din maltidsordning! —

+Alla energigivare i alla maltider, men prioritera utifran traning!
+Lé&gg till bra livsmedel i sémre maltider!

«Tuffa traningsdagar. Mer kolhydrater-mindre fibrer & mer vétska!

*Planering och forberedelse!
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FRAGOR?
Tack for er uppmarksamhet
Kontaktuppgifter:
erik.hellmen@rfsisu.se
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