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Information om kost, vila och somn

Skogsgymnastikens Innebandyséllskaps info om trdning, om hur viktigt det dr med rétt kost och
vila.

Tréining — kost — vila — sémn!

Din prestation avgors av hur du éter, vilar, sover och trinar. Det positiva dr att alla sakerna kan du
paverka sjélv. De &r beroende av varandra och om du fordndrar nagot bor dven andra delar fordndras.
Om du okar din trdning bor du dta och vila mer. For tranar du mer utan att dta mer kommer du att tdmma
kroppens energiforrdd. Om du d& fortsétter att traina kommer du att bryta nedkroppen istéllet for att
bygga upp den. Nar musklerna dr tomma pa energi Okar risken att bli skadad.

Det viktigaste med kosten for dig som idrottar &r att vara i energibalans. Energibalans dr nér du aterlika
mycket energi som du gor av med under ett dygn. Vill du kunna prestera inom din idrott maéste du se till
att far den energi du behdver for annars blir du kraftls och presterar simre. Ater du for lite tar kroppen

sin energi fran redan uppbyggda forrad av naring. Muskler bryts ned och anvinds till energiforsorjningen.
Kroppen prioriterar alltid energibehovet fore muskelbyggnad.

Det tar normalt 1-2 dagar att fylla upp glykogenlagren (kolhydratlagren) efter en hérd traning, matcheller
annan aktivitet. Ater du for lite och alltsa har ett underskott i energibalansen tar det dnnu lingretid att
fylla forraden. Genom att viga dig varje vecka kan du pa ett enkelt sitt kolla om du &r i energibalans.
Minskar du i vikt har du gjort av med mer energi én vad du intagit. Okar du i vikt kan det ev bero pa att
du lagt pd dig muskelmassa som véiger mer. Det kan ocksa vara att du dtit for mycket eller fel.
Kroppsstorleken paverkar, stor muskelmassa = hogre energibehov.

Kolhvdrater ir valdigt viktigt for en trinande individ da det, forutom att fungera som primért brinsle
under hogintensiva aktiviteter, dven skyndar pa dterhdmtningen. Bra kolhydrater finner du bland annat i
grovt morkt brod, matvete, kokt potatis, bonor, linser, frukt, fullkornsvarianterna av pasta/ris/bulgur, mm.
Bra fetter finner du bland annat i oljor (oliv, raps, linfro), fet fisk, nétter, mandel, avokado, mm.

Protein ir kroppens byggstenar och aminosyrorna proteinets byggstenar. Dess uppgift ar att byggaupp,
reparera och underhalla kroppens alla miljoner celler och precis som legobitar kan de sdttas samman pa
manga olika sitt. Protein finns bland annat i fisk, skaldjur, kott, mjolk, 4gg, nétter, linser, bonor, mm.

Yatten ir det viktigaste ndringsdmnet. Vuxna ménniskor bestar av ca 60 % vatten. Att hélla en jamn
vitskebalans dr viktigt for alla men speciellt for dig som tranar. Om vétskebalansen av nagonanledning
rubbas kommer de drabba dig bide fysiskt och psykiskt. Hur mycket man behover dricka beror pé hur
varmt det dr och hur mycket man trinar.

Mat ér som bensin for din bil — Ténk pa néring som brénsle. Du kan ha den bésta bilen, men om du
inte har bransle kommer den inte att fungera. Samma sak ar det med kroppen. Du kan ha de mest
intensiva traningspassen, men om du inte har bra kostkunskaper och tillrdcklig aterhdmtningmellan
passen s kommer du inte att fa nagra resultat. Det géller inte bara att dta ratt saker utan ritt mangd och
sova tillrackligt per dygn.

Sa kom ihag: Att dta, sova samt vila ordentligt- dr de viktigaste delarna tillsammans med triningen for
att nd ditt mal!



