Trana, ata och vila.

Kostens roll for idrottande ungdomar.

9)

SISU
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Prestation

Mat och dryck

SisU
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Det har hander i kroppen da du tranar

Musklerna Hjarnan Immunfoérsvaret

sisU
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Det ar aterhamtningen som gor dig battre!.

FYSISK FORM
®

1 R o N S DI Do
LAGE

TRANING KOST & VILA
@ L ) ——

¢ TID

—J

SisU
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Ditt energibehov = Hur mycket du behover ata

Styrs av:
Typ av idrott
Vem du ar

Hur lange och hur mycket
man tranar.

Intaget:

Paverkar direkt formagan
till prestation.

ATA- TRANA — VILA
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Det har hander direkt da du atit for lite:

Du blir trott.

e Du far samre motorik.

e Du far svart att
koncentrera dig.

* Du blir pa daligt humor.

Kan vara avgorande foér
din prestation!

ldrottsutbildarna



Att ata for lite under en langre tid.

* Risken for dvertraning okar
pga. forlust av muskelmassa

* Minskad bentathet = ~
 Skador och infektioner okar /i
* Prestationsférsamring

* Hormonbalansen paverkas — _
menstruationsstorningar/ i =
samre spermiekvalitet

* Muskelfunktionerna -
forsamras e

SisU
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Vart energin kommer ifran vid aktivitet
Vila/sémn

= framst fett

Lagt tempo

= framst fett

Hogt tempo

= kolhydrater

Korta snabba moment
= kolhydrater

Uthallighetsidrotter
= kolhydrater + fett - —

SSK ENERGI SI'JSU
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Kroppens kolhydratsforrad

Det du ater 3 timmar eller o o

tidigare kan lagras i Q. .
Musklerna. De muskler som o g hoH 1
anvands mycket blir duktiga A |

pa att lagra, om du ocksa ar
duktig pa att ata!

Det du ater senare lagras i Seohan uiln 5;' Hilo
Levern. Framst for att forse TR TR 1 o Hoo
hjarnan med energi.

Rackeri max 2 tim!

SSK ENERGI SfSU
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Olika kolhydrater ar bra pa olika saker

Snabba kolhydrater

. Frukt
. Mjolk

Langsamma kolhydrater

. Pasta

. Potatis

. Ris

e Brod
Kostfiber

e Spannmal
. Frukt & Gronsaker

ATA-TRANA — VILA
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Kolhydrater for en dag

Mausli + yoghurt/fil eller Grot + mjolk
och smorgas med palagg

Frukt

Potatis/Ris/Pasta + gronsaker + hart
brod

Frukt+ smorgas + mjolk

Potatis/Ris/Pasta + gronsaker+ hart
brod

Musli + yoghurt/fil eller smorgas +

dryck SI"S U
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Proteiner — kroppens byggmaterial.

Finns i:

e Kott

* Fisk

* Fagel

* Agg

* Mejeriprodukter
* Baljvaxter

mm.

ATA- TRANA — VILA
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ldrottare behover lite mer protein.

Okade forluster, dvs
okat behov av
reparation.

Okat behov av enzymer
for energiutvinning.

Tros skydda musklerna
fran nedbrytning och
skynda pa
aterhamtningen.

%
ATA- TRANA — VILA S I S U
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Fetter — ett viktigt tillskott av energi.

Finns i:

 Mjolk och andra
mejeriprodukter.

* Fisk

* Notter

e Oljor

e Avocado

 Fron

SISU
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Fetter — ger mer an energi.

* Bygger upp
hjarnan och

nervsystemet.

* Ingariflera av vara
hormoner.

e Skyddar vara
kroppar &
knoppar.

%
ATA- TRANA — VILA S I S U
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500 gram frukt och gront varje dag...

.forattduskafai
dig ett dagsbehov
av:

* Vitaminer

* Mineraler

* Antioxidanter
* Kostfiber

ATA- TRANA — VILA
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Jarn

Brist pa jarn leder till:

e Trotthet

* Brist pa energi

* Andfaddhet

* Huvudvark

* Yrsel och éronsusningar
 Blek hy

* Haravfall

Sakra intaget:

e Kott och blodmat

* Grovt brod och jarnberikade

spannmal

e C-vitamin till vegetariska livsmedel
som innehaller jarn .

e Undvik kaffe och te i samband med P
maltid. Ej mjlk till blodpudding! SISU
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https://sv.wikipedia.org/wiki/Blodpudding
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/

Vad ar en bra frukost eller mellanmal?

Kolhydrater av nagot slag:

* Grot
* Flingor
* Brod

Proteiner av nagot slag:
* Leverpastej

* Skinka

* Agg

Fetter av nagot slag:

* Mejeriprodukter

e Smorgasmargarin ‘
Frukt/Gronsaker/Bar
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Vad ar en bra lunch eller middag?

Kolhydrater av nagot slag:
* Pasta/Ris/Nudlar/Potatis
* Brod

Proteiner av nagot slag:

e Baljvaxter

« Kott/Fisk/Kyckling

« Agg

Fetter av nagot slag:

* Salladsdressing

e Smorgasmargarin

Frukt/Gronsaker/Bar JE— T
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Nutrient timing...

...ar en samordning av

traning och kostintag,

ratt mangd och ratt

naring vid ratt tidpunkt, \
vilket maximerar de \
anabola faserna och )
minskar de katabola. '

(‘@

""

TN

© Qe

[— S

SisU
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Varfor det ar viktigt att ata fore fysisk aktivitet:

 Maximera kolhydratlagret i
muskler och lever.

 Okar effekterna av
traningen.

e Minskar muskelskada.
e Sakrar vatskebalansen.

* Man kanner sig forberedd.
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Tima intaget fore fysisk aktivitet.

Sista huvudmalet 3 timmar fore
match/tavling. (Lagad mat)

Sista huvudmalet 2 timmar fore
traning. (Lagad mat)

Sista mellanmalet % -1 7 timme
fore traning eller
match/tavling.

Eventuellt intag under
uppvarmningen.
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Maltidstips utifran tid till aktivitet.

u

20-30minuter 1 timme 2 timmar

sisU
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Aterhiamtningsmal 30-45min efter aktivitet

1 banan + 1 drickyoghurt

2dl juice + 1 smorgas

1 banan + 1 Risifrutti

1 paron + 2dl yoghurt

Smoothie

...och vatten
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Blabarssmoothie for tva personer.

2dl naturell yoghurt

2dl mjolk

En klick flytande honung
En avokado

2d| blabar

Mixa allt med hjalp av en
mixer.
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Forslag till maltidsordning. Tisdag

| 07.00 Frukost

09.00 Frukt

11.30 Lunch

14.00 Frukt
| 16.00 Storre mellanmal
17.15 Traning 1.5tim

|

19.15 Middag (Aterhamtningsmal)
21.00 Kvallsfika

—

%
ATA- TRANA - VILA SISU
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Forslag till maltidsordning.

| 07.00 Frukost -07.00 Frukost
09.00 Frukt 09.00 Frukt

| 11.30 Lunch 111.30 Lunch
14.00 Mellanmal 14.30 Storre mellanmal
17.30 Middag | 16:00 Frukt

1 19.15 Frukt 16.30-18 Traning
19.45-21.30 Tréning ' 18.30 Middag
21.45 Kvallsfika I (Aterhdmtningsmal)

(Aterhamtningsmal) | 21.00 Kvallsfika

%
ATA- TRANA - VILA SISU
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Forslag till maltidsordning.

LORDAG SONDAG
09.00 Frukost 107.30 Frukost
12.30 Lunch 109:00 Mellanmal
-14.30 Mellanmal 10.00 -12:00 Match
18.00 Middag 12.30 Aterhamtningsmal
21.30 Kanske lite snacks 14.00 Lunch
och godis + Stort | 15:30 Frukt
Kvallsfika 18.00 Middag
21.30 Kvallsfika

%
ATA- TRANA - VILA SISU
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Tavlingsdag

Sakerstalla att kroppen
far tillrackligt med
kolhydrater, vatska och
salt.

* Inte mat som pa en
vanlig dag, helt okej
att smaata.

* Dricka tillrackligt.
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Olika dryckers effekt pa vatskebalansen
Vatten —bra
Vatskeersattning - bra - &

Sportdryck - bra

Lask - daligt

Energidryck - daligt

Gainomax - daligt o

|drottsutbildarna



Hur mycket ska man dricka?

* Minst ett glas varje gang
du ater, ca 6ggr/dag, som
grund. )

* Cal liter extra for varje
timme du tranar eller har
match/tavlar. Du bor
fordela intaget fore under
och efter din fysiska
aktivitet.

* Da du kanner dig torstig —
valj vatten

ATA- TRANA — VILA
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Vatskeintag under aktivitet.

Forsok fylla pa med ca 2d|
vatska varje kvart.

Testa dig fram pa traning
hur mycket du kan dricka at
gangen utan att uppleva
obehag.

Ratt temperatur — kall dryck
absorberas snabbare, kan
upplevas obehaglig.

%

-

o
Vasterbottens SISU
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Effekter av sportdryck.

* Tillféra energi.

* Upplevelse av att det
blir “mindre jobbigt”.

« Oka smakupplevelsen.

e Uppratthalla torst.

» Oka vatskeupptaget i
tarmen.

* Du kissar mindre.
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Recept pa sportdryck

e 1 liter vatten

* 0,5dl druvsocker

e 1krm salt ( NaCl)

* 1-2 msk koncentrerad juice eller saft

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

Prova dig fram till en smak som du tycker om.

Den har drycken passar lika bra under aktiviteten som efterat.
Tank pa att det racker med rent vatten under de flesta traningar.

SisU
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Foraldrars
ansvar ar
att...
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Ungdomens
ansvar ar
att...

SisU
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Ledarens ansvar ar att...

Observera ungdomarna, ? . ips
dalig ork kan vara ett el S8LEES ’
tecken pa for lite mat :

och dryck. nod_ tmanogemert 1 3 . overep

mal

,- : know3d 'may instru

rrje.c-ul ungdomarna och tra'n'ng S|

Om noédvandigt, prata

foraldrarna. Coac 1eS
1o0n -»,,
Skapa tid for R g T oking
maltidspauser pa lager g :
och cuper. — —
%
ATA- TRANA — VILA SISU
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Fa ut det mesta av din traning!

e At bist!

.t \s
- "
« .
$ |
- -
-

o Tillrickligt med bra 213

somn. 9‘8,?:4,3_64\% é&

P A

?gn‘ @‘\v‘v% ‘ %1t /4} '

° . oo . .L L % _"x .

e Variera din traning. ’éa; a“ﬁ §5§’N§§RAR,
| S -'9:4 IRy o

quw%?’--'_y -

{0110K
o

N /“S\%\' X
e Tadet lugnt och bara (e
vara! ‘
[ — ———
P /]
ATERHAMTNING - HUR OCH VARFOR? T ?Gar?)tt?;%ortgﬁrr:g SISU
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Lycka till!

Anna Nystrom
Tel:070-595 45 89

www.sisuidrottsutbildarna.se/vasterbotten

sisu
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SISU ldrottsuthildarna uthildar och utvecklar illrntten.sisuiﬂrnttsuthildarna.se




