Trana, ata och vila.

Kostens roll for idrottande ungdomar.
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Prestation

Mat och dryck
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Det har hander i kroppen da du tranar

Musklerna Hjarnan Immunforsvaret
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Det ar aterhamtningen som gor dig battre!.

FYSISK FORM
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Maten blir till energl

////o-
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Mycket traning ,
Mat = mycket mat! Bensin
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Det har hander direkt da du atit for lite:

Du blir trott.

e Du far samre motorik.

e Du far svart att
koncentrera dig.

e Du blir pa daligt humor.

Kan vara avgérande for en
jéimn match/cup/serie!
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Det har hander da du atit for lite i flera veckor:

* Du blir lattare skadad.
* Du blir lattare sjuk.
* Du far svagare skelett.

 Mensen kommer inte
igang.
e Du presterar inte sa bra

som du skulle kunna gora.

* Du narinte dina mal med
traningen.
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Nyttjande av energikalla vid fysiskaktivitet

Vila/somn

= framst fett

Lagt tempo

= framst fett

Hogt tempo

= kolhydrater

Korta snabba moment
= kolhydrater
Uthallighetsidrotter

= kolhydrater + fett

SSK ENERGI S;SU

|drottsutbildarna




Kroppens kolhydratsforrad

Det du ater 3 timmar eller

tidigare kan lagras i Q. o
Musklerna. De muskler som oH B haH
anvands mycket blir duktiga "_’ _:

pa att lagra, om du ocksa ar
duktig pa att ata!

Det du ater senare lagras i Aoton o hon o hew
Levern. Framst for att forse i Hoa o H oo
hjarnan med energi.

Rackeri max 1-2 tim!

SSK ENERGI SI'JSU
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Olika kolhydrater ar bra pa olika saker

Snabba kolhydrater

. Frukt
. Mjolk

Langsamma kolhydrater

. Pasta

. Potatis

. Ris

e Brod
Kostfiber

e Spannmal
. Frukt & Gronsaker

o
ATA-TRANA — VILA SISU
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Sa har mycket mat motsvarar det.

Havregrynsgrot + smorgas + mjolk
1 banan

Ris + gronsaker + hart brod

1 dpple + 2 smorgasar + mjolk

Pasta + rivha morotter + hart brod

1 portion musli + 2d| yoghurt/fil +
smorgas — ~———
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Proteiner — kroppens byggmaterial.

Finns i:

e Kott

* Fisk

* Fagel

* Agg

* Mejeriprodukter
* Baljvaxter

mm.

o
ATA- TRANA — VILA S I S U
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Fetter — ett viktigt tillskott av energi.

Finns i:

 Mjolk och andra
mejeriprodukter.

* Fisk

* Notter

* Oljor

e Avocado

 Fron

)
ATA- TRANA - VILA S I S U
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Fetter — ger mer an energi.

* Bygger upp
hjarnan och

nervsystemet.

* Ingariflera av vara
hormoner.

e Skyddar vara
kroppar &
knoppar.

%
ATA- TRANA — VILA S I S U
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500 gram frukt och gront varje dag...

..for att du ska fa i
dig ett dagsbehov
av:

* Vitaminer

* Mineraler

* Antioxidanter
* Kostfiber

ATA- TRANA — VILA
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Alla borde ha en...

Mat- och
sovklocka
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Intag fore aktivitet.

Sista huvudmalet 3 timmar fore
match.

Sista huvudmalet 2 timmar fore
traning.

Sista mellanmalet % -1 % timme
fore traning eller match.
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Forslag till maltidsordning.

-07.30 Frukost
1 10.00 Frukt
12.00 Lunch

1 14.30 (senast 15.30)
Mellanmal

 16.15 Traning 1tim

17.45 Aterhdmtningsmal/
| Middag

21.00 Kvallsfika

ATA- TRANA - VILA

-07.00 Frukost

09.00 Frukt

111.30 Lunch

14.00 Mellanmal

| 17.00 Middag

19.00 Traning 1tim
20.30 Aterhdmtningsmal/
Kvallsfika

SisU
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Forslag till maltidsordning.

LORDAG SONDAG
09.00 Frukost 1 07.30 Frukost
12.30 Lunch 109:00 Mellanmal
+14.30 Mellanmal 10.00 -12:00 Match
18.00 Middag 12.30 Aterhamtningsmal
21.30 Stort Kvallsfika 14.00 Lunch
| [ 15:30 Frukt
18.00 Middag
21.30 Kvallsfika

)
ATA- TRANA - VILA SISU
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Mellanmal som ger dig bra energi...

« Mjolk och smérgas med '
palagg.

Yoghurt/fil med skivad
banan och flingor.

Grot med sylt och mjolk.

Smoothies.
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Aterhamtningsmal

Inom 30-45min efter avslutad f
aktivitet. .

e 1 banan + 1 drickyoghurt

2dl juice + 1 smorgas

1 banan + 1 Risifrutti

1 paron + 2dl yoghurt

...och vatten

sisU

|drottsutbildarna



Mat och dryck pa cup

Sakerstalla att kroppen m
far tillrackligt med - ‘

kolhydrater, vatska och

salt. | m
* Inte mat som pa en

vanlig dag, helt okej

att smaata.

* Dricka tillrackligt.
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Maltidstips utifran tid till aktivitet.

20-30minuter 1 timme 2 timmar
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Vatten
&
Vatska




Hur mycket ska man dricka?

* Minst ett glas varje gang
du ater. Ca 6ggr/dag.

* Cal liter extra for varje
timme du tranar eller har
match.

e Da du kanner dig torstig —
valj vatten

o
ATA- TRANA — VILA S I S U
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Vatskeintag under aktivitet.

Forsok fylla pa med ca 2d|
vatska varje kvart.

Ta fram en plan - testa dig
fram pa traning hur du ska
inta vatska.

Ratt temperatur — kall dryck
absorberas snabbare, kan
upplevas obehaglig.

%

-
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Olika dryckers effekt pa vatskebalansen
Vatskeersattning - bra
Sportdryck - bra P-4

Lask - daligt

Energidryck - daligt

Gainomax - daligt

SisU
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Foraldrars
ansvar ar
att...
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Ungdomens
ansvar ar
att...

SisU
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Ledarens ansvar ar att...

Observera ungdomarna, ? . G5
dalig ork kan vara ett el S80EES |
tecken pa for lite mat :

och dryck. s macagemert | 8 ouertese

ma|

o5 know: may mstru

rrje.c_ul ungdomarna och tra'n'ng S|

Om noédvandigt, prata

foraldrarna. Coac 1es
o0n -»,,
Skapa tid for gominars <l
maltidspauser pa lager i :
och cuper. — —
)
ATA- TRANA — VILA SISU
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Fa ut det mesta av din traning!

e At bist!
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* Variera din traning.
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Tack!

Anna Nystrom
Tel:070-595 45 89

www.sisuidrottsutbildarna.se/vasterbotten
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