Kost- och naringslara

Fore matchen
At en kolhydratrik maltid 3-4 timmar fére matchen
och ta ett litet mellanmal 1-2 timmar fére
matchen. Drick vatten sa ofta du kan.

Under matchen

Ta alla tillfallen du kan att dricka.
| periodpauserna kan du ata
banan, lite vitt bréd eller liknande.

Efter matchen

Nu ar musklerna tomma pa glykogen
(kolhydrater som ar lagrade i dina muskler) och
vatskeférraden témda. Du behéver fylla pa med
kolhydrater och protein. Drick sportdryck, vatten,
multimjélk eller nagot annat och férsék att direkt
efter &ta en banan, smérgas med kéttpalagg

eller en bulle. Foérsta timmen efter en hard fysisk
aktivitet ar din férmaga att lagra in muskelglykogen
som allra storst. Férsok att planera in ett lagat mal
mat sa snart som majligt efter matchen.

Givetvis giller samma sak under en triningsdag!
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