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Balans for utveckling/prestation

Superkompensationsteorin

Tid
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Har du balans mellan traning, mat och vila?

1) Uppskatta var du befinner dig pa stracket:
* Ater?

e Vilar? For lite For mycket
* Tranar?

2) Skriv ned det du at igar och diskutera med grannen, ar det tillrackligt?

—®

SISU

|drottsutbildarna



Vad ar mat?

Naring Energi

Skydd

Byggstenar
Styrverktyg

Vitaminer och mineraler
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Att ata varierat

Kolhydrater
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Utstallning: tillsatt socker

AT ALLT MEN INTE ALLTID!
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Utstallning: tillsatt socker

Var medveten om dina vanor
och det du ater varje dag

- at allt med inte alltid!
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Portionsstorlek
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Maltidsplanering
* Max 4 timmar emellan

* 3 huvudmal
* 1-3 mellanmal beroende pa traning

Tidig morgontraning

Kvallstranin Morgontranin . .
5 5 5 och kvallstraning
07.00 Frukost 07.15 Frukost 1 (liten)
T Y — 6.15 Frukost 1 (liten)
10.00 Frukost 2 09.00 Frukost 2
15.00 Mellanmal 12.00 Lunch 11.30 Lunch
o . 14.00 Mellanmal
17.00 Traning 2h 15.00 Mellanmal :
. 17.30 Middag
19.00 Aterhamtningsmal 18.00 Middag 19.30 Traning 1,5h _— )
20.00 Middag 21.00 Kvallsmal 21.00 Aterhamtningsmal SISU
— — 21.30 Kvallsmat —
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Hur ser dina traningsdagar ut?

Skriv ned ett enkelt schema med dina egna tider.
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Mensen paverkar
oss nar vi tranar! P,

/5/”.

FOLLIKELFAS AGGLOSSNING LUTEALFAS 1 VECKA MENSTRUATION
Cykels forsta fas Cykelns andra fas fore menstruation
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Vats ka Drick nar

du ar
torstig
Drick
vatten till
Drick ofta alla
—lite i maltider
taget

Lite
mer nar
du
tranar

Langpass:
drick var
10/20:e —®

SISU

|drottsutbildarna



Kosttillskott Energidryck Sportdryck

Extrema doser av
enskilda amnen

Snabba kolhydrater,
salter och vatten i
lagom balans

Latt att
overkonsumera

Osakert innehall trots
markning

Hjalper kroppen att
halla en bra
vatskebalans

Kan vara skadligt vid

trani
Oklar effekt pa raning

resultatet

Paverkar andning,

Kan orsaka bieffekter hjartverksamhet och Gar bra att gora sjalv!

och vara skadliga vidgar blodkarl
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Energidrycker

250 ml energidryck = 1-3 koppar kaffe

Latt att Overdosera.
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Hjartklappning & yrsel
Angest & oro, illam&ende

Huvudvark
Somnproblem

Krakningar & diarré
Stord vatskebalans
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