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KOST OCH TRANING

En nyckel i idrottsutveckling



FOrandringar




KOST OCH IDROTT

Hogre traningsbelastning
Kortare aterhamtning

Kosten har en direkt
betydelse pa:
Direkt prestation
Aterhdmtning
Nastkommande prestation
Traningseffekt
Immunforsvaret (idrottare?)




MATCHKRAV FOTBOLL

-~ 9-13 km i total distans

— 20-25% hogintensiv [6pning (> 15 km/h)

- ~175-550 hogintensiva 16p

— ~30 sprints (=25 km/h)

-~ 1000-1500 aktiviteter och ny aktivitet varje 4-6 sekund
— |snitt 700 riktningsférandringar 1 olika intensiteter

— ~85% av max HR (hjartfrekvens) i snitt

— Stor variation beroende pa niv4, kosthdllning, spelarposition, taktisk roll och fysisk
status hos spelarna.

(Bangsbo et al 1994; Mohr et al 2003; Bradley et al 201 |; Alexandre et al 2012; Di Salvo
et al 2013; Busch et al 2015;)



A THE EVOLUTI®ON OF PHYSICAL AND
. TECHNICAL PERFORMANCE PARAMETERS
IN THE ENGLISH PREMIER LEAGUE

By Barnes, Archer, Hogg, Busln&&odley
International Journal of Sports Medicine, November 2014




Vad ar energi?

o Maten som ger oss "bransle” over dagen. Kemisk
energi som omvandlas till virme och rorelseenergi

o (Kilo)kalorier (kcal), kilojoule (kj). Naringsamnen ger
olika mycket energi

o Fordelningen mellan energigivarna (kolhydrater, fett
och protein) ser olika ut for olika livsmedel

“




KOLHYDRATER

Sadeslag, brod, pasta, ris, potatis, bulgur;, quinoa, socker, frukt

Lagras | kroppen som muskel och leverglykogen

Huvudsakliga energikillan vid hogintensivt arbete (muskelglykogen)
Uppréatthaller blodsockret (leverglykogen)

Bransle till centrala nervsystemet och immunsystemet

Nysockerbildning (glukoneogenes)




FET |

Olja, smor, notter, fet fisk, dgg, advocado,
Majonnas.

Skydda inre organ som hjarta, lever, mjalte,
njure, hjarna.

Utgangamne till Steoridhormoner som tex
kortisol, testosteron och &strogen.

Huvudsakliga branslet vid lagintensiva och
uthalliga idrotter.

Viktigt energikalla.




PROTEIN

Kott, fisk, fagel, baljvaxter, mjolk, agg

Byggsten | kroppen till exempelvis
muskler, hud, har samt viktiga
hormoner

Kan inte lagras | kroppen utan maste
konstant tillfdras via kosten

Sker en konstant uppbyggnad/
nedbrytning av kroppsprotein
(energibalans)

Nar intag av protein sker |
forhallande till traningspasset ar av
stor betydelse




Energisystem

10 sek

30 sek

-RGISYSTE

Sprint / Lopning

90 sek

Tid

ca 130

minuter(marato

n)

Langsamma
energisystem-
fett, kh, prot

Snabba
energisystem-
kolhydrater



-NERGIBEHOV

Idrott Energiomsattning
: (MJ/dygn) (kcal/dygn)
—— ' Kvinnor Man Kvinnor Man
Aktiv man - ca
3 5 O O | | Langdskidakning 18 30 4300 7100
KCd Multisport 24 tim 75 18000
Whitbread 19 4600
Tour de France 25 6000

Aktiv kvinna - ca e
250 kca |

Data fran Sjodin et al. 1994, Branth et al. 1996, Saris et al. 1989, Enqvist et al. 2009

Tabell 1

Daglig energiomsdttning hos idrottsmdn/kvinnor som
utovar olika typer av energikrdvande aktiviteter.



-IN

-RGIBA

ANS

Nar din energiforbrukning matchar ditt energiintag.

Intag

Forbrukning




NEGATIV

-IN

-RGIBA

ANS

Vi forbrukar mer dan vad vi ater. Resulterar 1 viktnedgang.

Intag

Forbrukning



POSITIV EN

-RGIBA

ANS

Vi dter mer an vad vi forbrukar. Leder till viktuppgang

Intag

Forbrukning

OBS. Energibalansen
forandras hela tiden och
maste darfor justeras!



MAL
5-6 maltider
- Jamnt blodsocker

D

R P

- Lattare att tacka energibehovet

MALTIDSORDNING

5-10 %

-R

5-10 %

DAG

5-10 %




ALTERNATIV?

« Mellanmal innan passet

Traning 18.00

» Middag efter passet

ALTERNATIV MALTIDSORDNING




OM |AG INTE ATER EFTER TRANINGEN?

KorRTISOL (> 1,5 H)

GLUKAGON

ADRENALIN

Energiintag
Insulinpaslag

Uppbyggnad
A

Energiintag
Insulinpdslag

\ 4
Nedbrytning




o

ATERHAM

NINGSMAL OBS! E]

MELLANMAL

med ca 60g KH och ca 20g Protein | drickyoghurt + | banan

| gainomax + | banan
+ 0,5 Iiter vatten

|,5 dl keso + 0,5 dI sylt

4 skinksmdrgdsar med
banan + [,5 dl mjolk

[,5 dl kram + 1,5 dI mjolk
+ liten nave russin
+ | dubbelmacka med
skinka

| Risifrutti + | banan

3 dl Nyponsoppa och keso/
mjolk

2 bananer + 3 dl mjolk

2 dubbelmackor vitt brod
med apelsinmarmelad och 3dl
mjolk



< Fotbol

VATSK

—BA

ANS

|drott Omgivn.temp| Vatskeforlust | Vatskeintag
(°C) (ml/tim) (ml/tim)
Maraton 15-20 800-1200 500
—_—
25 1200 500
Basket 20-25 1600 1080
Rodd 10 1165 580
Cykel 30 2000 800
Tabell 2

Viitskeforlust och vitskeintag i samband med olika
typer av aktivitet. Fran Jeukendrup & Gleeson et al.

2007.



ARE YOU HYDRATED?

DON'T WAIT UNTIL URINE TROUBLE.

Products with calfeine should be aveided before practice and competition [supplements, energy
drinks, 04¢...) Sporty drinks con provide swpplementory electrolytes, but woter is KEY)

Monitor your urine color with the chart below. Don't let dehydration take you off the field!

__SERIOUSLY DEHYDRATED

You are il sericusly debydrated. Drinking o bottle of
water now will make you feel much better.

MODERATELY DEHYDRATED

Youlose wotor on 6 regular basis throughout the day.
Drink more woter.

PROPERLY HYDRATED

You're almost there. Get some water in your system fo flush out all
those toxins from your workout. Stay hydroted and healthvy!

HYDRATED & HEALTHY

Greot jobl To stay hydrated, experiment during training to
find the amount of fiuid to drink that feels comforicble and
ollows you to porform ot your best (6 - 12 glasses/day).

SPORTS. I you have questom, the Resowrce Exchange Center(REC
' I’la B DOPING. hen orawers Prosect your heabh ond eligitebly, subes

ANSWERS WAool Getany iwpplenent and drug QUeLTINA %0 yOur
DRUGIFRLESPORT. COM REC ATC, physicion, and the REC for review




TOO LITTLE SLEEP AND AN UNHEALTHY DIeT
COULD INCREASE THE RISK OF INJURY

Reference: von Rosen et ol, MSSE 2010 Designed by &YLMSportScience

WHAT DID THEY DO?

A questionnaire was e-moiled to 340 odolescent elite athletes on two octosions
during a single school yeor: outumn semester ond spring semester

RESULTS

Recommended intake

¢ d

Fruits Vegetobles Fish

8 h of sleep
during B e Nol met

weekdays

IMPACT ON THE RISK OF INJURY

. mﬁzmmahd =
01 % o ioitsod mioy [ A

with 61% o
&\ o Reoching the -
Ty, - recommended nutrition
64 A’ intake reduced the odds '

with 64%

#DOTHEBASICSRIGHT




