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Prestationstriangeln — grunden fér en god prestation

Somnen &r viktig for:
v Immunférsvaret
v Fysisk prestationsférmaga

V" Inldrningsférmaga \?. /%\7
N C
Somnbehov: 7’0
v/ 5-12&r 9-11 timmar PRESTATION
v" Ungdom 8-10 timmar
v’ Vuxen 7-8 timmar
MAT

), Vastmanland

Hur manga timmar behéver
du sova for att kdnna dig:
v" Utvilad

v M3 bra

v" Ha energi och ork

v" Fungera i vardagen

s

Varfor ska vi ata mat?

v Ticka energibehovet — kcal

v Ticka naringsbehovet
v"Kolhydrater
v Proteiner
v Fetter
v/ Vitaminer
v Mineraler
v/ Vitska

v Frimija &terhdmtning — minska skaderisken

v Férbattra traningsresultat — bli starkare, snabbare, uthdlligare...

v Motverka nedsatt immunférsvar — mindre sjuk
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Vi behdver ge kroppen naring/byggstenar

Kolhydrater Protein Fett

Bransle/Energi Byggstenar Brénsle/Energi

Tar snabbt slut Bygga och reparera Lang energi/mattnad
Finns lAngsamma och snabba Hormoner Hjarnan
Transport av syre Hormoner
Immunforsvaret Omega 3 fetter (fisk)
e Behov 1,5 g protein/kg kroppsvikt/dag
gjt Vistmanland o , o .
= Vitaminer, mineraler, antioxidanter och fibrer

Forslag pa maltidsupplagg

Tidig morgontraning

Kvéllstraning Morgontrining och kvallstraning
07.00 Frukost 07.00 Frukost 1 (liten) Lot F"fk(_m . “fte")
10.00 Mellanmal 08.00 Trdning 2 timmar Q170 2 timmar
09.00 Frukost 2
12.00 Lunch 10.00 Frukost 2
12.00 Lunch
15.00 Mellanmal 12.00 Lunch .
B _ . 16.00 Middag
17.00 Tréning 2,5 timme | | 15.00 Mellanmal 18.00 Tréning 2 timmar
20.30 Middag 18.00 Middag

20.00 Aterhamtningsmal

Fore traning: Mat 2-3 timmar innan eller mellanmal 30 min-1 % timme innan
Under traning som dr mer an 1 % timme: Vatten + kolhydrater varje timme tex frukt, torkad frukt, juice

Efter tréning: Inom 30 min snabba kolhydrater/protein (drickyoghurt, frukt o torkad frukt) + mat/stor|
mellanmal inom 90 minuter. 6
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Fore, under och efter traning

Fore traning
v'Mat 2-3 timmar innan
v'Eller mellanma&l 30 min-1 % timme innan .

Under traning (mer an 1 % timme) i
v/ Vatten -9

v'Kolhydrater varje timme tex frukt, torkad frukt, juice

Efter traning
v'Inom 30 min snabba kolhydrater tex drickyoghurt, frukt o torkad frukt
v Mat/stérre mellanmal inom 90 minuter
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Kostupplagg prestation
Frukost K=60g P=23g Mellanmal K=45g P=18g
v'1 dl havregryn v"1 dl havregryn
v'% banan V1 st 4gg
v Blabar v'2 msk hallonsylt
V1 st 3gg V"% dl vanilj kvarg

1 msk jordnotssmor Aterhdmtnin 21 K=

gsmal K=40g

V2 dI mjolk v'1 st banan
Mellanmal K=25g P=16g V2 dl juice
V1 st fullkornsbréd Middag K=60g P=32g
\‘;2 st ostskivor v/100 g kycklingfilé

Bregott v'300 g potatis
Lunch K=80g P=32g v'% dl créeme fraiche
\\;100 g kottfars v Grénsaker

100 g pasta . K= -
V1 msk olivolia Totalt: K=310g P=121g
v Grénsaker ‘
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Risker med att ata for lite

v'Samre immunfdrsvar — oftare sjuk
v Trotthet - lag energi

v Okad risk for skador
v'Benskérhet — svagare skelett
\/Sbtsug — kroppen vill ha snabb energi
v'Simre prestation

v Utebliven mens
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Optimera prestation

v'Sov 8-10 timmar/natt

v/Ga och ligg dig senast 22.00 PRESTATION

v/ At en ordentlig frukost

v/ At tva lagade mal mat om dagen (lunch + middag) MAT

v'Fyll p& med mellanmal

v/ At ordentligt innan traningspasset (mellis eller mat)

v'Vid traning 6ver 1,5 timme, fyll pa med snabba kolhydrater (banan, torkad frukt,
juice)

v/ Drick vatten regelbundet under dagen ca 1,5 liter/dag

v'Fyll p& med snabba kolhydrater direkt efter passet (banan, torkad frukt, juice)

PN vPlanera dagen!
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Jenny Moller
Tel: 0736-64 64 19 - E-post: jenny@balancebylife.se

Folj mig pa facebook: fb.com/BalancebylLife
Titta in pa min hemsida och blogg: www.balancebylife.se




