B | ADDA KROPPEN INFOR TRANING OCH MATCH

At fér att orka prestera

For att orka trdna och spela matcher behéver du &ta ca 5-6 mal om dagen. Frukost, lunch och middag
samt 2-3 mellanmal. D& undviker du att fa blodsockerfall som leder till daligt humér, dalig ork och
koncentrationsproblem. Det ar ocksa viktigt att dricka ordentligt med vatten.

Har kommer tips pa vad du kan dta innan, under och efter traning och match.

2 Frukosttips
1 - Havregrynsgrot med bar eller frukt i. 2 Grova brod med skinka, ost eller kalkon och 1 gg.
2 - Yoghurt 3-4 dl med musli (inte for s6t) + % banan, 2 grova mackor och 1-2 agg.

Mellanmalstips (1-2 timmar innan match)
Banan, apelsin, kiwi och péaron ar bra frukter. Smorgas, kalla pannkakor, pastasallad, keso, torkade
frukter och notter ar ocksa bra. Eller varfér inte en smoothie.

Mellanmdlstips (innan match)
Banan, riskakor eller ljus smorgas (snabba kolhydrater) Drick vatten!!

Mellanmdl under matchen
Banan, apple, bars, russin och energidryck

Mellanmdl efter matchen (Snabba kolhydrater)
Banan, smorgas, drickyoghurt eller riskakor

Lunch/Middag (2-3 timmar innan match/tréning)

At helst en maltid med mycket kolhydrater 3 timmar innan match eller tréning. At helst langsamma
kolhydrater som finns i fullkornsprodukter sa som pasta och ris. Kyckling, fisk, avokado, boner och
gronskar ar bra tillval.

Viktigt att dricka vatten!!

Du bér undvika!
Friterad mat, korv, chips, godis, lask och bakverk

Bér alltid finnas!
Vatskeersattning.

Med vinlig hdlsning,

Ledarna i A-pojk



