Aterhdimtning efter ett pass

Aterhamtning for musklerna ar viktigt efter ett hart trianingspass- hjalp till med ett
aterhamtningsmal! All traning dr namligen nedbrytande till dess att du stoppar i dig
nagonting, forst dd borjar uppbyggnaden av ny muskulatur.

Att f3 i sig ett komplett dterhamtningsmal direkt efter traningen - garna inom 15 minuter, hjalper
kroppen att lagra in ny energi i musklerna vilket gor att du orkar med traningen pa eftermiddagen
eller dagen darpéd battre.

Aterhamtningsmalet ska bestd av tva delar, snabba kolhydrater och protein. Det finns
anpassade dterhamtningsdrycker men for de allra flesta racker det med vanlig mat. Det du behéver f&
i dig for bra proteinsyntesen ar 10 g essentiella aminosyror (EAA) och 35 g snabba kolhydrater. For att
fd i sig 10 g EAA behovs 15-20 g fullvardigt protein.

GI6m inte kolhydraterna

Ménga som tranar hart fokuserar mycket pa proteinet men glommer kolhydraterna. Tranar man négra
gdnger i veckan hinner musklerna dterhdmta sig utan éverflodigt protein. Om kroppen far i sig mer
protein an den behdver anvands det som bransle istéllet for byggmaterial, resterna av de dyra
aminosyrorna kissar man ut. Tank istdllet pd att dta ett mellanmal ett par timmar innan
traningen, s3d att kroppen har ndgot att bygga med. Mellanmalet far garna besta av
Idngsamma kolhydrater, protein och en bit frukt eller gront. Efter traningen forsoker du sedan
fylla p& med en kombination av snabba kolhydrater och protein. Hur stor médngd kolhydrater du
behdver beror pd vad, hur hart och hur Idnge du har tranat. Tranar du ett stenhdrt konditionspass &r
1-1.2 g/kg/h en bra utgdngspunk medan en motionar eller ndgon som tranar ren styrketréning kan
minska ndgot pa intaget. Proteinbehovet i dterhamtningsfasen ar det samma oavsett om du utfor
konditions- eller styrketréning.

N&got av foljande ar bra som dterhamtningsmal och ger 20 g protein och 60-70g kolhydrater:

1 ljus dubbelmacka + 1 banan + 5 dl mjolk

1 dl russin + 5 dl mjolk

2 bananer + 5 dl mjolk

6 dl chokladmjolk

2/3 liten ask keso och 15 torkade aprikoser

1 banan och 1 AXA Protein+ (dterhamtningsdryck)

Exempel p& snabba kolhydrater (g kolhydrater)

1 banan (20)

1 dl russin (40)

1 skiva ljust brdéd (12)
2 dl nyponsoppa (23)
AXA Protein+ (36 g)
2 dl sportdryck (15)



Protein finns i foljande (g protein)

5 dI mjolk (17)
5dlfil (17)

5 dl yoghurt (17)
100 g keso(12)

1 &gg (7)

2 skivor ost (7)

2 skivor skinka (7)
AXA Protein+ (25)

Kanner du att du inte klarar av att &ta ett dterhdmtningsmal gar det givetvis bra med ett tillskott, se
bara till att det aven innehéller kolhydrater och inte bara protein.



