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Handboll kraver mycket energi

Har kan du som spelar handboll lasa vad du bor ata och dricka for att orka mer. Du far ocksa praktiska

tips om hur du bor lagga upp dina maltider och vad som ar lampligt att ata fore, under och efter traning

eller match — allt for att du ska prestera sa bra som mojligt.

taffan Olsson har linge till-
S hirt en av virldens biista

handbollsspelare. Staffan har
spelat i en rad klubbar bide i Sverige
och utomlands och har fatt ett otal me-
daljer av idel valor. Med en snart 30-
arig karridr bakom sig kan Staffan in-
tyga att for att vara pa topp i sa manga
ar krivs det att man tinker pd vad
man dter.

"Jag ér sjiilv noga med vad jag diter.
Varje dag startar jag med en frukost
bestiende av fil med miisli, smirgdsar
och kaffe. Jag tycker om all mat, men
Gr extra fortjust i asiatiskt. Jag forsiker
tinka pd att dricka ordentligt, sirskilt
de dagar det iir match. Det blir viil
3-4 liter/dag. Direkr efter trining och
match iter jag bananer eller annan

[frukt och dricker mer viitska”, Staffan
Olsson, Hammarby Handboll.

For att bli en si bra handbollsspelare
som majligt ir det inte bara triningen
som dir viktig, utan ocksd vad du dter
och dricker. Med riitt briinsle i kroppen
kommer du att klara av att hélla det
tempo som kréivs, bdde pd triningar
och pd match. Nir det giller ditt kost-
intag bor du i huvudsak fokusera pd
art...

e fi i dig tillriickligt med energi

* ita mat som innehiller mycket
kolhydrater

* dricka stora méingder viitska

Grunden for god prestation

Handboll ir en sport som kriver mycket
energi. For att kunna prestera maximalt
giller det att det du iter ticker det du gor
av med, med andra ord att ditt energi-
intag motsvarar din energiférbrukning.
Energiférbrukningen under en match
uppgar till ca 800 kcal f6r en man pd
elitnivd och ca 500 for en elitspelande
kvinna. (killa: Nutrition in Sport by
Ronald ] Maughan). Det ir dirfor av
storsta vikt att du dter tillrickligt med
mat. Har du brist pd energi kommer

du kiinna dig trott och hingig och inte
kunna ge allt. Du kan ocks& mirka det
pA att kroppsvikten sjunker.

Om du ir osiker pi om du fir i dig
tillrickligt med energi kan du under en
period pd 1-2 veckor 4ta lite mer. Om
du upplever att du kinner dig piggare
och har mer kraft bide i vardagen och
pa handbollsplanen, har du tidigare fitt
i dig fér lite.

Kolhydrater ar viktigt

Nir du trinar och spelar handboll varie-
rar intensiteten frin i princip stillastien-
de till intensiva rusher. Energin du gor
av med kommer mestadels frin kolhy-
drater, men ocks3 frin fett. Din kost bér
dirfor innehalla en hég andel av kol-

hydrater, ca 55-65 %.

Kolhydrater lagras i kroppen, i form av
glykogen i lever och muskler. Glykogen-
lagren ir begrinsade, efter ca en timmes
trining borjar de ta slut — din ork tryter
och tempot sjunker.

Genom att ita ritt kan du maximera
lagret av kolhydrater i kroppen, s3 att
det ricker dubbelt sa linge och pa s4 sdtt
orka mer. Se till att 4ta kolhydrater vid
varje maltid. For att vara siker p4 att du
far i dig mat med hég andel kolhydrater

kan du félja nedanstiende kostrad:

e Se till att alla huvudmaltider innehaller
kolhydrater i form av bréd, gryn, pasta,
ris eller potatis.

e Anvand dig av tallriksmodellen. Se
bilden till hoger.

« At bréd till varje maltid

e At 2-3 kolhydratrika mellanmal

Sa har mycket kolhydrater bér du ata
Du som trinar hirt och ofta, bér 4ta 6-8 g
kolhydrater/kg och dag. Det betyder att

du bor dta 360-480 g kolhydrater om du
viger 60 kg och 480-640 g om du viger

80 kg. Hur mycket mat det ir kan du se

i tabellen p4 nista sida.




kolhydrater

livsmedel vikt totalt*
pasta, okokt 1 portion/70 g 50¢g
ris, okokt 1 portion/50 g 40 g
potatis 1 portion/200 g 33¢g
basmusli 1 portion/40 g 27 ¢
ragflingor 1 portion/40 g 24 g
havregryn 1 portion/35¢ 22¢g
vita bénor i tomatsas 1 portion/250 g 29¢g
fullkornsbréd 1 skiva/35 g 16 g
vitt brod 1 skiva/25¢g 12 g
knackebrod 1 skiva/12 g 8¢g
banan 1st/100 g 228

Kalla: Livsmedelsverkets livsmedelstabell: Kolhydrater (1996)
*) Kostfibrer ingar ej.

Idrottarens tallriksmodell

Om du ldgger upp maten enligt idrotta-

rens tallriksmodell fir du som handbolls-
spelare automatiske i dig ritt proportio-

ner av de energigivande niringsimnena;

kolhydrat, protein och fett.

GRONSAKER
PASTA ROTFRUKTER
nis A
POTATIS | KOTT
FISK
FAGEL
Aca @

Fyll halva tallriken med pasta/potatis/
ris. Fordela andra halvan jimnt mellan
kott/kyckling/fisk/dgg och gronsaker/
rotfrukter. Drick vatten eller mjslk, 4t
alltid bréd till maten och avsluta med
frukt eller annan efterritt. Ta flera
portioner om du behéver mer energi.

Vatska - viktigt for prestationen
Normalt behéver du 2-3 liter vitska om
dagen. Ungefir 1 liter fir du i dig via
maten, resten maste du dricka. Handboll
ir en krivande sport och nir du trinar
eller spelar match gir det dirfér t yter-
ligare 1-2 liter/timme. Har du inte tll-
rickligt med vitska i kroppen forsimras
snabbt din prestationsférmaga. Om du
har trining eller match p4 kvillen, s se
till att du dricker med jimna mellanrum
under hela dagen. Detta ir viktigt efter-

som du sillan hinner dricka lika mycket
under triningen eller matchen som du
svettas bort.

Ett enkelt knep for att f3 reda p4 hur
mycket vitska du forlorar ir att viga dig,
utan klider fore trining, direfter genom-
fora triningen utan att dricka och sen
viiga dig igen utan klidder. Viktforlusten
i kilo motsvarar vitskeférlusten i liter.

Ett bra sitt att se om du druckit till-
rickligt dr att se pd firgen pé urinen — ju
mindre vitska i kroppen, desto gulare
urin. Du bor alltsi striva efter att urinen
ska vara ljus.

Dagen fore match - fyll pa dina lager
Fér att kunna prestera s bra som moj-
ligt under en match ir det viktigt att du
forbereder dig i god tid, minst ett dygn
innan. Det innebir att du bér forsikra
dig om att glykogenlagren ir vilfyllda
och att du ligger i vitskebalans.

Som handbollsspelare bér du alltid
dta en kost med hog andel kolhydrater,
men dagarna fore en match ir det extra
viktigt. At stora portioner av pasta, ris,
potatis, grot, flingor och brod. Drick
ocks& mycket vatten dagen fore match.
Det ir viktigt att du bygger upp en viit-
skereserv, eftersom du kommer férlora
vitska under matchen.

Matchdagen - ladda med energi
Boérja matchdagen med en ordentlig fru-
kost bestdende av grot eller fil och fling-
or, en eller tvd smorgisar med piligg
och apelsinjuice eller en fruke. 3-4 tim-
mar fére matchstart bor du ita ett kol-
hydratrikt huvudmal med pasta, ris eller
potatis och t ex kycklinggryta och gron-
saker. At girna ljust brod till maten. Det
du kan tinka p8 att undvika ir allefor fet
mat, d4 denna drdjer sig kvar i magen.
Stark mat, hirt stekt mat och livsmedel
som #pplen, paprika, bénor och linser
kan for vissa ge besvir med magen. Kinn
efter sjilv och 4t det du klarar av!

1 liter vatten
0,5 dI druvsocker
1 krm koksalt (NaCl)

...det ar enkelt att
blanda sin egen sportdryck. Du behover:

1-2 msk koncentrerad juice eller saft

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




1-2 timmar fére match 4r det lige for ett
litet mellanmél, f6r ate hoja blodsocker-
halten ytterligare och p3 s3 sitt 6ka din
koncentrationsférméaga. Mellanmalet kan
bestd av en banan, en slit vetebulle eller
vitt bréd. Drick vatten under hela match-

dagen.

Under matchen - drick vatten

Under matchen ir det vitska som giller.
Drick s3 fort du kommer it. Lite och ofta
4r bittre dn mycket och sillan. Har du
forberett dig infér matchen med mycket
och bra mat ricker det med att dricka
vatten under matchen. Har du slarvat och
kinner att du saknar energi kan sport-
dryck vara ett alternativ.

€fter matchen kom snabbt i balans
Efter matchen giller det att bérja dter-
himtningen, s du ir redo infér nista
match eller trining. Dina muskler 4r i
princip tdmda pa glykogen och vitske-
forrdden har minskat. Fér optimal ter-
himtning behévs nu mat och dryck. Se
till act s snabbt som méjligt fa i dig
nigot kolhydratrike i form av en smorgis,
russin, banan eller bulle som du skéljer
ner med vatten, sportdryck eller litemjslk.
D4 inlagringen av glykogen 4r som storst
forsta timmen efter avslutat fysisk aktivi-
tet dr detta mal extremt viktigt.

Inom 1-2 timmar bér du ita en ordentlig
maltid som innehéller sdvil kolhydrater
som protein och fett. Har du spelat borta-
match och det dr lingt hem 4r det bist
att dta innan du ker. Ju lingre tid det
gir mellan match och mat, desto lingre
tid tar &terhimtningen. Kom ocksa ihig
att dricka mycket s3 att vitskebalansen
dterstills.

Cerealia

Dagsmatsedel

Denna dagsmatsedel ger cirka
3000 kcal, 12,6 MJ och innehaller
cirka 500 g kolhydrat.

FRUKOST

1 portion havregrynsgrot
(35 g gryn)

2 dI mjolk, sylt eller frukt

2 skivor mjukt bréd, bordsmargarin
och ost (30g)

och paprika

1 skiva hamburgerkott (15g)
och gurka

2 dl apelsinjuice

1 frukt

vatten

MELLANMAL
2 skivor mjukt bréd, bordsmargarin
och ost eller skinka

LUNCH

100 g stekt kycklingfilé eller

1/4 kyckling med ben

1,5 portioner kokt ris

2,5 dI gronsakssas typ ratatouille
vitkalssallad (valfri mangd)

brod, dryck

vatten

MELLANMAL
1 banan

MIDDAG

1,5 port spagetti (100 g okokt)
2 dI kottfarssas

sallad av morot, vitkal, majs
(valfri mangd)

brod, dryck

stekt apple med glass

vatten

KVALLSMAL

2 dl misli med

2 dI fil eller mjolk

1 skiva hart eller mjukt brod
med kaviar

plus nagon gronsak

banan eller annan frukt

Maltidsférslag fore och
efter aktivitet

Grot- eller mUslimaltid.

Pasta med gronsaks-, kéttfars-, fisk-,
eller ostsas.

Ris eller kokt potatis med kokt fisk
och/eller nagon sas.

Undvik starkt kryddade saser, de
kan ge magbesvar.

. VILL DU VETA MER OM KOLHYDRATUPPLADDNING ELLER FA RECEPT PA BRA MATRATTER SOM PASSAR DIG SOM IDROTTAR? B
BESOK WWW.UPPLADDNINGEN.NU ELLER BESTALL BROSCHYREN UPPLADDNINGEN. SKRIV TILL UPPLADDNINGEN, CEREALIA R & D, 153 81 JARNA.
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