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GENVAG TILL SNABB ATERHAMTNING

Om du ater och dricker klokt direkt efter traningen kan du FORBATTRA DIN
PRESTATIONSFORMAGA och hjilpa kroppen i kampen mot skador och sjukdomar. |
tranarjargong brukar fenomenet kallas for “det 6ppna fonstret”.

Inom de forsta 20 minuterna efter ett traningspass ha du stor chans att minska den
traningsvark och matthet som du annars ofta drabbas av dagen efter traningen.

Direkt efter att du har tranat star namligen kroppens aterhamtningsfonster 6ppet. Det
innebar att kroppen ar redo att ta emot alla naringsamnen som du kan fa fran nyttig mat och
dryck. Om du hinner fylla pa i tid satter kroppen genast igdng med aterhamtningen, det vill
saga att de mikroskopiska skadorna pa musklerna som fysisk anstrangande traning medfor
lappas ihop. Med ratt aterhamtning kommer kroppen att vara pigg och frasch dven om du
drar pa dig traningskladerna igen bara 12-24 timmar efter ditt senaste pass.

Om du inte utnyttjar det Oppna fonstret blir aterhdmtningstakten avsevart langsammare. For
de flesta tar det mellan 36-48 timmar innan traningsvarken och trottheten férsvinner.

Om du tranat for hart tar det annu langre tid.

DETTA BOR DU ATA - KOLHYDRATER, PROTEIN OCH VATSKA.

Efter traningen skall du se till att fa i dig 1 gram kolhydrater per kilo kroppsvikt. Vager du 80
kg bor alltsa dta 80 gram kolhydrater. Kombinera ditt kolhydratintag med 0,25 gram protein
per kilo kroppsvikt. Om du vager 80 kg kravs 20 gram protein under den férsta timman efter
traningen. Du bor dricka 1,5 ganger din viktforlust. Om du vagde 80 kg fore och 79 kg efter
traningen skall du dricka 1,5 x 1 = 1,5 liter. Du behdver dricka extra och inte bara ersatta
vatskeforlusten eftersom kroppen forlorar vatska dven efter traningspasset genom
utandning och svettning.

INNAN TRANINGEN - FORBERED MATEN

Tva frallor med mager ost eller valj ndgon av nedanstaende tips med god hallbarhet:

- Ta med en halv liter [attmjélk. Drick den genast efter tranigen

- En proteinkaka i kombination med en banan samt vatten eller aterhamtningsdryck.

Nar du kommer hem bor du dta en huvudmaltid senast tva timmar efter traningen. Maltiden
bor omfatta gronsaker, magert kott eller fisk samt kolhydrater potatis eller raris.
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