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| nformation om kost, vila och sbmn

Skogsgymnastikens I nnebandyséllskaps info om traning, om hur viktigt det a med ratt
kost och vila.

Tréaning — kost — vila - sdmn!!

Din prestation avgors av hur du éter, vilar, sover och trénar. Det positiva &r att alla sakerna kan du
paverka gav. De & beroende av varandra och om du forandrar négot bor dven andra delar forandras.
Om du 6kar din tréning bér du &a och vilamer. FoOr trénar du mer utan att &ta mer kommer du att
tomma kroppens energiforréd. Om du da fortsatter att trdna kommer du att bryta ned kroppen istéllet
for att bygga upp den. Nar musklerna & tomma pa energi okar risken att bli skadad.

KOST  VILA
SOMN  TRANING

Det viktigaste med kosten for dig som idrottar &r att varai energibalans. Energibalans & nér du éter
lika mycket energi som du gor av med under ett dygn. Vill du kunna presterainom din idrott maste du
setill att f&r den energi du behdver for annars blir du kraftls och presterar samre. Ater du for lite tar
kroppen sin energi fran redan uppbyggda forréd av néring. Muskler bryts ned och anvandstill
energifdrsdrjningen. Kroppen prioriterar alltid energibehovet fére muskel byggnad.

Det tar normalt 1-2 dagar att fylla upp glykogenlagren (kolhydratlagren) efter en hard traning, match
eller annan aktivitet. Ater du for lite och alltsa har ett underskott i energibalansen tar det &nnu langre
tid att fylla forréden. Genom att vaga dig varje vecka kan du pa ett enkelt st kollaom du &r i
energibalans. Minskar du i vikt har du gjort av med mer energi én vad du intagit. Okar du i vikt kan
det ev bero paatt du lagt pa dig muskel massa som vager mer. Det kan ocksa vara att du &tit for mycket
eller fel. Kroppsstorleken paverkar, stor muskelmassa = hégre energibehov.



Kolhydrater ar valdigt viktigt for en tranande individ da det, forutom att fungera som primart bransle
under hdgintensiva aktiviteter, &ven skyndar pa dterhamtningen. Brakolhydrater finner du bland annat
i grovt morkt bréd, matvete, kokt potatis, bonor, linser, frukt, fullkornsvarianterna av pasta/ris/bul gur,
mm.

Bra fetter finner du bland annat i oljor (oliv, raps, linfrd), fet fisk, ndtter, mandel, avokado, mm.

Protein & kroppens byggstenar och aminosyrorna proteinets byggstenar. Dess uppgift & att bygga
upp, reparera och underhdlla kroppens alla miljoner celler och precis som legobitar kan de Séttas
samman pa manga olika sitt. Protein finns bland annat i fisk, skaldjur, kott, mjolk, agg, notter, linser,
bdnor, mm.

Vatten &r det viktigaste néringsamnet. V uxna manniskor bestar av ca 60 % vatten. Att hallaen jamn
vétskebalans &r viktigt for allamen speciellt for dig som trénar. Om vétskebal ansen av ndgon
anledning rubbas kommer de drabba dig bade fysiskt och psykiskt. Hur mycket man behover dricka
beror pa hur varmt det & och hur mycket man tranar.

Mat & som bensin for din bil — Tank pa naring som bransle. Du kan ha den basta bilen, men om
du inte har bransde kommer den inte att fungera. Samma sak &r det med kroppen. Du kan ha de mest
intensiva traningspassen, men om du inte har bra kostkunskaper och tillracklig aterhamtning mellan
passen sd kommer du inte att fa nagraresultat. Det géller inte bara att dta ratt saker utan rétt mangd
och sovatillréackligt per dygn.

Sa kom ihag: Att dta, sova samt vila ordentligt- &r de viktigaste delarna
tillsammans med traningen for att na ditt mal!!



