ladda for fotboll

P GUIDEN TILL HUR DU OKAR DIN PRESTATIONSFORMAGA
GENOM ATT GE KROPPEN RATT ENERGI
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Fotboll kraver mycket energi

Har kan du som spelar fotboll lasa vad du bor ata och dricka for att orka mer. Du far ocksa praktiska

tips om hur du bor lagga upp dina maltider och vad som ar lampligt att ata fore, under och efter tra-

ning eller match — allt for att du ska prestera sa bra som majligt.

dr du spelar forboll varierar
N energibehovet frin vilonivd till

den allra higsta prestationsni-
vin. Det senare giiller de korta perioder
néir du exempelvis forsiker komma forst
pa bollen. Under merparten av mat-
chen tiicker din vanliga forbrinning
energibehovet, men i de snabba rusher-
na kompletteras energifrigirelsen med
spjilkning. Det betyder att kolhydratut-
nyttjandet i musklerna ikar. Kolhydrat-
[forbrukningen under en match uppgir
till 300-400 g vilker betyder att hela
den normala depin av kolhydrater i
benets muskulatur forbrukas.

En spelare forflyttar sig mellan 8-9
km och 12-14 km under en match pa
90 min. Medelenergidtgingen ligger
mellan 1800-2000 kcal for en man.
De higre siffrorna giiller vanligen mitt-
Jaltspelare.

For kvinnor finns forvanansvirt fi
mdtningar pd energidtging vid fotboll,
men det dr troligt att energibehovet
ligger pd omkring 50-60 procent av
miinnens. Det betyder att energidt-
gdngen per match for kvinnor ligger
pd 900-1200 kcal.

Den totala energiomsittningen
under ett helt matchdygn uppgar till
4000 kcal for en man och 3000 kcal
for en kvinna.

Forbollstriningen inkluderar méinga
olika moment, varav de flesta kriver
mycket energi. Under perioder med
grundtriining uppgdr energiomsitining-
en till 800-1000 kcal per triningstim-
me. Dagar med lingvarig matchliknan-
de trining blir energiomsiittningen
ungefdar samma som under en match-
dag, ibland till och med 500-1000 kcal
hagre. Triningsfria dagar eller dagar
med renodlad teknik- och taktiktrining
dr energiomsittningen per dygn runt
3000 kcal for min, respektive 2500
kcal for kvinnor.
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Grunden fér god prestation

Nir du trinar behdver du med jimna
mellanrum fylla pd med ny energi, dels
for att ersitta den som gétt &t under tri-
ningen och dels for att ladda infér kom-
mande aktiviteter. Enbart hird trining
bygger inte nigra nya muskler, det miste
ocksd finnas energi att bygga av. Planera
didrfor in frukost, lunch, middag, kvills-
maél och nigot mellanmal i ditt dags-
schema.

Vilj kolhydratrika livsmedel. Kolhyd-
rater r det niringsimne som kroppen
littast kan omvandla dill energi nir du
trinar. Men kolhydratforriden ir be-
grinsade, och nir de borjar ta slut, efter
ungefir en timmes hérd trining, sjunker
tempot. Fyll dirfor pd med kolhydrater
vid varje maldd.

Det ir inte bara mat som ir viktigt
for prestationen. Vitskebrist 4r det som
snabbast sitter ner din kapacitet. Drick
ddrfor vatten med jimna intervaller
under hela dagen.

Traningsperioder
Planera in frukost, lunch, middag, kvills-
mél och nigot mellanmal i ditt trinings-
program.

Maltiderna behéver inte komma i
den ordningen. Kanske passar det dig

bittre att 4ta kvillsmilet fore triningen
och middagen senare pa kvillen? Ligg
upp det sd att det fungerar med dina tri-
ningstider. Och kom ihdg att alltid varva
trining, mat och vila.

Den som trinar hrt bor dta 6-8 g
kolhydrater/kg kroppsvikt och dag. Det
betyder att du bor dta 360-480 g kolhyd-
rater/dag om du viger 60 kg, och 480-
640 g om du viger 80 kg. Hur mycket
mat det ir ser du i rutan hir bredvid.

Mat 2-4 timmar fore triningen och
s& snart som mojligt efter avslutat pass
dr en bra grundregel. Ju linge tid det gir
mellan trining och mat desto lingre tid
tar dterhdmtningen.

Ska du pa triningsliger kan det vara
en bra idé att gora en kolhydratuppladd-
ning innan du dker. Om du vill veta hur
en kolhydratuppladdning gir till kan
du besska www.uppladdningen.nu eller
bestilla broschyren Uppladdningen. Du
hittar adressen lingst bak i foldern.

Idrottarens tallriksmodell

Om du ligger upp maten enligt idrott-
arens tallriksmodell fir du som fotbolls-
spelare automatiskt i dig ritt proportion-
er av de energigivande niringsimnena;
kolhydrat, protein och fett.
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Fyll halva tallriken med pasta/potatis/
ris. Fordela andra halvan jimnt mellan
kote/kyckling/fisk/dgg och gronsaker/
rotfrukter. Drick vatten eller mjélk, it
alltid brod till maten och avsluta med
fruke eller annan efterritt. Ta flera
portioner om du behdver mer energi.



Kolhydratinnehall i nagra livsmedel

kolhydrater

Iivsmeqel ) vikt totalt*
pasta, okokt 1 portion/70 g 50g
ris, okokt 1 portion/50 g 40¢g
potatisu ) 1 portion/200 g 33¢g
basm(j|§li 1 portion/40 g 27 g
régﬂingpr _1portion/40 g 24 g
havregryn 1 portion/35¢g 22¢g
vita bijr]or i tomatsas 1 portion/250 g 29¢g
fullkom{sbréd _1skiva/35¢g 16 g
vitt brod 1skiva/25g 12 g
knécke'l‘oréd _1skiva/12¢g 8¢g
banan ) ) 1st/100 g 22 g

Kalla: Livsmedelsverkets livsmedelstabell: Kolhydrater (1996)

*) Kostfibrer ingar ej.

Vatska - viktigt for prestationen

Normalt behéver du 2-3 liter vitska/dag.

Ungefir 1 liter fir du genom maten,
resten méste du dricka. Nir du trinar
eller spelar match gir det 4t yteerligare
1-2 liter/timme. Har du inte tillrickligt
med vitska i kroppen forsimras snabbt
din prestationsférmaga.

Borja redan vid frukosten med att fylla
pa ditt vitskeforrdd med juice, mjolk
och nagot glas vatten. Drick sedan vat-
ten med jimna mellanrum under hela
dagen. Detta ir viktigt eftersom du inte
hinner dricka lika mycket under trining-
en eller matchen som du svettas bort.
Ju varmare det idr och ju intensivare du

spelar desto mer méste du dricka for att
inte tappa tempot.

Genom att viga dig fore och efter ett
triningspass fir du reda pa hur mycket
vitska du har forlorat (1 kg vikeforlust
motsvarar ungefir 1 liter vatten).

Dagen fére match - fyll pa dina lager
Fér att kunna prestera maximalt behdver
du, enligt professor Bengt Saltin, lagra
in 300-400 g kolhydrater dagen fore
matchen. Ligger du samman detta med
dagens 6vriga kolhydratbehov s betyder
det att du bér 4ta ungefir 50-600 g
kolhydrater.

Drick mycket vatten. Dels for att
bygga upp en vitskereserv och dels for
att de 400 g kolhydrater du har lagrat
in binder drygt 1 liter vatten.

Matchdagen - ladda med energi

At 3-4 timmar fore matchen. Vilj en
kolhydratrik maltid, exempelvis pasta,
potatis eller ris. Till det kan du 4ta kokt
fisk, kyckling eller gronsaksgryta. At vite
brod och gronsaker till maten.

At sedan ett litet mellanmal, till ex-
empel vitt brod, en vetebulle eller en
banan 1-2 timmar fére matchen. Mellan-
médlet hsjer dd blodsockerhalten lagom
till matchen startar, vilket gér dig kon-
centrerad. Om du iter for tidigt hinner
blodsockernivin sjunka vilket kan for-
simra din koncentrationsférmaga. Ska
du till exempel spela match kl. 19.00 s&
passar det bra att ita frukost 8.00, lunch
11.00, middag 15.00 och mellanmal
kl. 17.30.

Undpvik alltfor fet eller kosthberrik
mat under matchdagen. Fettet fordrsjer
matsmiltningen och fibrer kan oroa
magen. Och glom inte bort att dricka
mycket vatten. Om restiden ir ldng kan
du passa pd att dta mellanmal och dricka
vatten under resan.

...det ar enkelt att

blanda sin egen sportdryck. Du behover:

1 liter vatten

0,5 dI druvsocker

1 krm koksalt (NaCl)

1-2 msk koncentrerad juice eller saft

Blanda ut druvsocker och salt i vattnet.
Tillsatt darefter juice eller safft.




® 360 gram kolhydrater:

1 portion havregrynsgrot

1 portion musli

2 skivor hart matbréd

6 skivor mjukt brod

1 portion ris

1 portion blandade gronsaker

DU MASTE ATA/DRICKA SA HAR MYCKET FOR ATT DU
SKA FA | DIG 360 G RESPEKTIVE 640 G KOLHYDRATER.

® 640 gram kolhydrater:

2 portioner havregrynsgrot

3 portioner musli

3 skivor hart matbrdd

8 skivor mjukt brod

2 portioner ris

1 portion blandade gronsaker

Dagsmatsedel

Denna dagsmatsedel ger cirka
3000 kcal, 12,6 MJ och innehaller
cirka 500 g kolhydrat.

FRUKOST

2 portioner AXA havregrynsgrot
(70 g gryn)

2 dl mjolk, sylt eller frukt

2 stycken grahamsbréd med
bordsmargarin och ost (30 g)

. ; ) A och paprika
15 po.rtlor? spagheEtl 3 port!oner spaghetnu 1 skiva franskbréd med bords-
1 portion rivna morotter 1 portion rivna morotter )
1 banan 2 bananer margarin
. . 1 skiva hamburgerkoétt (15 g)
1 apple 1 apple och surka
5 dI mjolk 8 dI mjolk g R
2 glas juice 3 glas juice 2 dl apelsinjuice
glas | glas ] vatten
LUNCH
" 100 tekt kycklingfilé ell
Matchen - nu galler det £s e. yeKiingille efler
. 1/4 kyckling med ben
Under matchen bér du ta alla tillfillen 2 portioner (5 dI) kokt ris
act dricka. Drick vdtskan [jummen i sm3 (100 g okokt)
mﬁngder (1_2 dl) it gz‘ingen. Om du har 2,5 dl gronsakssas typ ratatouille
. .. . vitkalssallad (valfri mangd)
gjort bra kostférberedelser 4r vatten den brod, dryck
bista drycken. Ar matchen hird kan vatten
sportdryck ge dig extra energi och hjilpa
dig att halla blodsockerhalten jimn och MIDDAG
koncentrationen uppe. 2 portioner spaghetti (140 g okokt)
2 dl kottfarssas
sallad av morot, vitkal, majs
€fter matchen - kom snabbt i balans (valfri mangd)
Dina muskler 4r nu témda pé kolhyd- brod, dryck
rater (glykogen) och du behéver mat, stekt apple med glass
1 e o 1. . vatten
dryck och vila f6r att dterhdmea dig.
Fér att paskynda dterhimtningen maste KVALLSMAL
du s4 snart som mojlige 4ta eller dricka 2 dI misli med
nigot som innehdller kolhydrater. Bérja 2 drfil eller mjolk .
d e bulle ell b 1 skiva hart eller mjukt bréd
med en smorgds, en bulle eller en banan med kaviar
i omklidningsrummet s& fort matchen plus nagon gronsak
4r slut. Drick vatten, sportdryck, saft banan eller annan frukt
eller littmjolk dill.
At sedan en kolhydratrik méltid, girna
pasta, inom 1-2 timmar. Och drick mycket
for att vitskebalansen s snabbt som méj- Maltidsférslag fére och
ligt ska &terstillas. efter aktivitet
Ar hemresan lé’mg ir det bist att dta Grot- eller mislimaltid.
ett lagat m3l mat innan du &ker. Ju lingre Pasta med nagon sas t ex. gron-
tid det gdr mellan match och mat desto saker, kottférs, fisk eller ost.
B . o .. . Ris eller kokt potatis med kokt fisk
dngre tid tar dterhimtningen. Du kan ) s
R . . 5 och/eller nagon sas.
ocksa ta med dlg en stadlg matsack, €x- Undvik starkt kryddade saser, de
empelvis pastasallad eller kalla pannkakor, kan ge magbesvar.
att 4ta pd hemresan.
°
Jhl ke Kinshapen om sambancen uppladdnmgen
mellan bra kost och halsa.
Uppladdningen &r en satsning fran .. BROD, MJOL, GRYN PASTA OCH FRUKOSTFLINGOR INNEHALLER DE
Lantménnen. Lantmannen KOLHYDRATER SOM AR IDROTTARENS VIKTIGASTE ENERGIKALLA.

LAS GARNA MER PA WWW.UPPLADDNINGEN.NU



