


Prestation

Mat och dryck
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All fysisk aktivitet ar nedbrytande for kroppen, ==
det ar maten och aterhamtningen som gor dig battre!
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Ditt energibehov

Hur mycket Du behdver ata och
dricka styrs av:

Vem du ar

Typ av idrott

Hur ofta du tranar

Hur lange du tranar
Ovriga fritidsaktiviteter

Ni killar/tjejer ska ocksa vaxa!

Du dr unik och kan inte jadmféra dig
med andra!



Det har hander direkt da du atit for lite:

Du blir trott.

e Du far samre motorik.

e Du far svart att koncentrera dig.
* Du blir pa daligt humor.

Kan vara avgoérande fér din
prestation!
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Sa har paverkas den som ater for lite under en langre tid

* Du blir lattare sjuk.

Du blir lattare skadad.

* Du far svagare skelett.

* Du presterar inte sa bra som du
skulle kunna gora.

* Du nar inte dina mal med traningen.
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Du blir starkare

Du orkar mer

Du blir snabbare

Du blir spanstigare

Du far en battre speluppfattning




Kolhydrater ar musklernas bransle

Ju hogre tempo du har da du
tranar, ju mer kolhydrater
behover du ata.

Precis som man tankar bilen
behoéver man tanka kroppen,
annars sa stannar den!




Kroppens kolhydratforrad racker max 2tim!

De kolhydrater du ater 3 timmar eller
tidigare kan lagras i Musklerna. De
muskler som anvands mycket blir . _
duktiga pa att lagra, om du ocksa ar —_— ¥
duktig pa att ata! ' o

De kolhydrater du ater senare lagras i ) e P s ;
Levern. Framst for att forse hjarnan _ : ’
med energi. i ;. :;.. 0

Kolhydrater + vatten = sant



Energi som racker lange

Kallas ibland for langsamma
kolhydrater och finns i:

Pasta

Potatis

Ris

Brod

Grot
Flingor/Musli




Nar du behover snabb energi

Till exempel fore en fysisk aktivitet
eller direkt efter.

Da kan du ata det som ibland kallas
for snabba kolhydrater. De finns i:

* Frukt & Bar
 Mijolkprodukter

(Aven i godis, lask, kakor mm.)

Du blir snabbt pigg, men energin —

racker inte sa lange.




Proteiner ar kroppens byggmaterial.

De behovs for att din traning ska ge
resultat pa din styrka och spanst. Du
behodver dven ata proteiner for att fa bra
hud, har och naglar.

Proteiner finns i:
« Kott / Fisk /Fagel
e Agg ——

* Mejeriprodukter (ost/keso/kvarg mm)
» Baljvaxter (bonor/artor/linser mm)




ldrottare behover lite mer protein.

Du klarar dig bra med vanlig
mat, behover inga speciella
produkter!
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Fetter — ett viktigt tillskott av energi.

Du behover aven fett for att bygga
upp hjarnan och nervsystemet.

Fett ingar i flera av vara hormoner
och det skyddar vara kroppar &
knoppar.

Fetter finns i:
« Mijolk och andra mejeriprodukter.
 Fisk

e Notter och fron

 Oljor

e Avocado



For att allt ska fungera i kroppen

Du behover ca500 gram frukt och
gront varje dag. De innehaller amnen
som utfor en mangd viktiga uppgifter i
kroppen, som exempel att musklerna
kan jobba.

Frukt & Gronsaker innehaller:
* Vitaminer

* Mineraler

* Antioxidanter

e Kostfiber

Extra viktigt for dig som idrottar!
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Vad ar en bra frukost eller mellanmal?

Kolhydrater av nagot slag:

* Grot
* Flingor
* Brod

Proteiner av nagot slag:
* Leverpastej

» Skinka

* Agg

Fetter av nagot slag:

* Mejeriprodukter

e Smorgasmargarin
Frukt/Gronsaker/Bar




Mellanmal att ata hemma

 Mjolk och smorgas med palagg.

* Varma mackor/”Klammackor”

e Plattar med sylt

* Yoghurt/fil med skivad banan och
flingor. .

* Grot med sylt och mjolk. .'.-’ s |

 Smoothie

* Overnight oat

...lagg till smorgas med palagg om du — —
behdver mycket energi.

sisu

Idrottsutbildarna



Mellanmal att ta med

 Smoothies
* Risifrutti/Mannafrutti
* Drickyoghurt

 Matmuffins/Pizzabullar

e Plattar

* Yoghurt/Fil + flingor

* Mackor

» Kokt agg

* Frukt

e Russin och annan torkad frukt

sisu

Idrottsutbildarna



Vad ar en bra lunch eller middag?

Kolhydrater av nagot slag:
* Pasta/Ris/Nudlar/Potatis
* Brod

Proteiner av nagot slag:

e Baljvaxter

» Kott/Fisk/Kyckling

« Agg

Fetter av nagot slag:

* Salladsdressing
e Smorgasmargarin
Frukt/Gronsaker/Bar




Sa har kan en dag se ut

Frukost
Frukt
Lunch
Mellanmal
Middag

Kvallsfika

+ extra mellanmal om du tranar eller har match




Nutrient timing...

...ar en samordning av traning
och matintag.

Ratt mangd och ratt sorts mat
vid ratt tidpunkt.

Det maximerar de anabola
(uppbyggnad) och minskar de
katabola (nedbrytande) faserna.




Vad kan man ata fore fysisk aktivitet?

Beroende av hur lang tid du har till att din aktivitet borjar bor du valja olika
saker att ata. Darfor att kroppen ska hinna ta hand om maten och skicka
energin ut i kroppen!

20minuter 1 timme 2 timmar 3 timmar




Fore fysisk aktivitet

Lagad mat senast 3timmar fére
match/tavling.

Lagad mat senast 2 timmar fére
traning.

Sista mellanmalet % -1 % timme fore
traning eller match/tavling.




Aterhamtningsmal 30-45min efter aktivitet

1 banan + 1 drickyoghurt

e 2dljuice + 1 smorgas

1 banan + 1 Risifrutti
e 1 paron + 2dl yoghurt

 Smoothie

...eller vanlig mat (lunch/middag)



At smart vid kortare traningar =2
" 07.30 Frukost ' 07.30 Frukost
09.00 Erukt 09.00 Frukt
4 11.30 Lunch
11.30 Lunch
14.00 Frukt
14.00 Frukt | o
' 15.15 Middag (Matlada)

i Cal6:00 Storre mellanmal 17.15 — 18:15 Trining 1tim

—

17.15 -18:15 Traning 1tim 18:45 mindre Aterhamtningsmal

18:45 Middag = Aterhdmtningsmal | ca20.30 Kvallsfika

L ca20.30 Kvallsfika



At smart en traningsdag med dubbelpass

07.30 Frukost

09.00 Frukt

11.30 Lunch

14.00 Frukt

16:00 Storre mellanmal (typ grot)
17:15 - 18:15 Traning

Frukt, russin, vatten

18:45 - 20:00 Traning

Sa snart som mojligt Middag

I 07.30 Frukost
09.00 Frukt

71 11.30 Lunch

14.00 Frukt

L 15.15 Middag (Matlada)
Banan precis innan

17:15 - 18:15 Traning
Drickyoghurt, russin, vatten
18:45 — 20:00 Traning

{ Sa snart som mojligt ett stort kvallsfika



At smart vid traning i Boliden kl.19:30-20:30

" 07.30 Frukost
09.00 Frukt
11.30 Lunch
14.30 Mellanmal
17.30 Middag
_ 19:00 Frukt i bilen
19:30 -20:30 Traning

Sa snart som maijligt:
{ Aterhdmtningsmal/Kvéllsfika i bilen

pa vag hem



Forslag till maltider vid I6rdagens bortamatch

M

9:00 Frukost

11:30 Lunch i bilen

13:00 Frukt

13:30 -14:30 Match

14:45 Drickyoghurt, smorgas
16:30 17:30 Match

Litet aterhamtningsmal
Middag pa hemvagen
Kvallsfika

OBS! Stort Kvallsfika dagen innan ar
viktigt om matchen dr fére lunch pa

£ 4

/




Forslag till matsack vid bortamatch

Tunna pannkakor (finns
att kopa fardiga) att ata
till lunch fore match.

Drickyoghurt/Fruktsoppa
Smorgas
Frukt & Russin

Eventuellt pastasallad till
hemfarden om det ar

langre resa.

sisu
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Konsten att ta med sig nagot

Skaffa en yoghurtbagare med plats for
musli i locket.

Det finns fiffiga matlador med inbyggd
kylklamp.

Ta med dig sadant som ar fryst
hemifran. Tex frysta plattar. De hinner
tina innan du ska ata dem!

Packa i en liten mjuk kylbag ©

Anvand en mattermos om du vill ta
med dig nagot varmt, te x korv.

sisu

Idrottsutbildarna



Cup/Traningslager

Manga matcher under en
cup.

Mycket fysiskaktivitet under
traningslager.

Att tillfora energi och vatska
kontinuerligt under dagen i

sma portioner ar darfor
viktigt. Helt okej att smaata!

%
ATA- TRANA - VILA S I S U

Idrottsutbildarna
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Sa har mycket bor du dricka pa en dag

Da du kanner dig torstig — valj vatten!

ATA- TRANA - VILA



Extra vatska vid fysiskaktivitet.

|
Ca 1 liter vatten per timme du tranar. :
=
Drick fore, under och efter passet. X \
L

sisu

Idrottsutbildarna



Recept pa sportdryck 2

e 1 liter vatten
 0,5dl druvsocker
e 1krm salt ( NaCl)

* 1-2 msk koncentrerad juice eller saft

Blanda ut druvsocker och salt i vattnet. Tillsatt darefter juice eller saft.
Prova dig fram till en smak som du tycker om.

Den har drycken passar lika bra under aktiviteten som efterat. Tank pa att det racker
med rent vatten under de flesta traningar.



Olika dryckers effekt pa vatskebalansen

Dessa ar bra for vatskebalansen:
Vatten

Vatskeersattning

Sportdryck

Dessa ar inte bra for vatskebalansen:
Lask

Energidryck
Aterhdmtningsprodukter

t ex Gainomax

https://runnersworld.se/sa-funkar-energidryckerna/



https://runnersworld.se/sa-funkar-energidryckerna/
https://runnersworld.se/sa-funkar-energidryckerna/
https://runnersworld.se/sa-funkar-energidryckerna/
https://runnersworld.se/sa-funkar-energidryckerna/
https://runnersworld.se/sa-funkar-energidryckerna/

Foraldrars ansvar
ar att...

2
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Ungdomens ansvar
ar att...

sisu

Idrottsutbildarna



Ledarens ansvar ar att...

Observera ungdomarna, dalig g £ - :

ork kan vara ett tecken pa for el *é §S o = :

lite mat och dryck.

Om nodvandigt, prata med - R 2 orertape:
5% P . mait
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ungdomarna och féraldrarna. Ketow ! may - mstru
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Lankar

https://www.ica.se/recept/overnight-
oats-med-fyra-sorters-topping-
725226/

https://www.ica.se/recept/smoothie-
med-banan-frukt-och-bar-360878/

https://www.dintonaring.se/mellanm
al-till-ungdomar/



https://www.ica.se/recept/overnight-oats-med-fyra-sorters-topping-725226/
https://www.ica.se/recept/overnight-oats-med-fyra-sorters-topping-725226/
https://www.ica.se/recept/overnight-oats-med-fyra-sorters-topping-725226/
https://www.ica.se/recept/overnight-oats-med-fyra-sorters-topping-725226/
https://www.ica.se/recept/overnight-oats-med-fyra-sorters-topping-725226/
https://www.ica.se/recept/overnight-oats-med-fyra-sorters-topping-725226/
https://www.ica.se/recept/overnight-oats-med-fyra-sorters-topping-725226/
https://www.ica.se/recept/overnight-oats-med-fyra-sorters-topping-725226/
https://www.ica.se/recept/overnight-oats-med-fyra-sorters-topping-725226/
https://www.ica.se/recept/overnight-oats-med-fyra-sorters-topping-725226/
https://www.ica.se/recept/overnight-oats-med-fyra-sorters-topping-725226/
https://www.ica.se/recept/overnight-oats-med-fyra-sorters-topping-725226/
https://www.ica.se/recept/overnight-oats-med-fyra-sorters-topping-725226/
https://www.ica.se/recept/smoothie-med-banan-frukt-och-bar-360878/
https://www.ica.se/recept/smoothie-med-banan-frukt-och-bar-360878/
https://www.ica.se/recept/smoothie-med-banan-frukt-och-bar-360878/
https://www.ica.se/recept/smoothie-med-banan-frukt-och-bar-360878/
https://www.ica.se/recept/smoothie-med-banan-frukt-och-bar-360878/
https://www.ica.se/recept/smoothie-med-banan-frukt-och-bar-360878/
https://www.ica.se/recept/smoothie-med-banan-frukt-och-bar-360878/
https://www.ica.se/recept/smoothie-med-banan-frukt-och-bar-360878/
https://www.ica.se/recept/smoothie-med-banan-frukt-och-bar-360878/
https://www.ica.se/recept/smoothie-med-banan-frukt-och-bar-360878/
https://www.ica.se/recept/smoothie-med-banan-frukt-och-bar-360878/
https://www.ica.se/recept/smoothie-med-banan-frukt-och-bar-360878/
https://www.ica.se/recept/smoothie-med-banan-frukt-och-bar-360878/
https://www.dintonaring.se/mellanmal-till-ungdomar/
https://www.dintonaring.se/mellanmal-till-ungdomar/
https://www.dintonaring.se/mellanmal-till-ungdomar/
https://www.dintonaring.se/mellanmal-till-ungdomar/
https://www.dintonaring.se/mellanmal-till-ungdomar/
https://www.dintonaring.se/mellanmal-till-ungdomar/

||I ; ff \ \ Iﬁll
—— | | I
"a . )
1‘\'& | .
\,\ !
rfsisu.se/vasterbo te\xgs -
Anna Nystrom - Tel 070-595 4 "“”””/
R - /
1’*., - - i
() | RN, -~
.' [ 7
| = =z

-“:—,..-’l-



	Bild 1
	Bild 3
	Bild 4: All fysisk aktivitet är nedbrytande för kroppen, det är maten och återhämtningen som gör dig bättre!
	Bild 5: Ditt energibehov  
	Bild 6: Det här händer direkt då du ätit för lite:
	Bild 7: Så här påverkas den som äter för lite under en längre tid
	Bild 8: Vinster med att satsa lite extra på måltiderna
	Bild 9: Kolhydrater är musklernas bränsle
	Bild 10: Kroppens kolhydratförråd räcker max 2tim!
	Bild 11: Energi som räcker länge
	Bild 12: När du behöver snabb energi
	Bild 13: Proteiner är kroppens byggmaterial. 
	Bild 14: Idrottare behöver lite mer protein. 
	Bild 15: Fetter – ett viktigt tillskott av energi.
	Bild 16: För att allt ska fungera i kroppen
	Bild 17
	Bild 18: Vad är en bra frukost eller mellanmål?
	Bild 19: Mellanmål att äta hemma
	Bild 20: Mellanmål att ta med
	Bild 21: Vad är en bra lunch eller middag?
	Bild 22: Så här kan en dag se ut
	Bild 23: Nutrient timing…
	Bild 24:  Vad kan man äta före fysisk aktivitet?  Beroende av hur lång tid du har till att din aktivitet börjar bör du välja olika saker att äta. Därför att kroppen ska hinna ta hand om maten och skicka energin ut i kroppen!
	Bild 25: Före fysisk aktivitet
	Bild 26: Återhämtningsmål 30-45min efter aktivitet
	Bild 27: Ät smart vid kortare träningar
	Bild 28: Ät smart en träningsdag med dubbelpass
	Bild 29: Ät smart vid träning i Boliden  kl.19:30-20:30
	Bild 31: Förslag till måltider vid lördagens bortamatch
	Bild 32: Förslag till matsäck vid bortamatch
	Bild 33: Konsten att ta med sig något
	Bild 34: Cup/Träningsläger
	Bild 35
	Bild 36: Så här mycket bör du dricka på en dag
	Bild 37: Extra vätska vid fysiskaktivitet.
	Bild 38: Recept på sportdryck
	Bild 39: Olika dryckers effekt på vätskebalansen
	Bild 40
	Bild 41
	Bild 42: Ledarens ansvar är att…
	Bild 43: Länkar
	Bild 44

