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Vilken typ av kost är bra 
för att klara av att prestera?   

Har du exempel på vad som 
bör ingå? 
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Bra val                            Mindre bra val

Skåneläger - Kost och vätska



www.skaneboll.se

Skåneläger - Kost och vätska



www.skaneboll.se

Hur tror du kroppen 
reagerar om du inte 

återhämtar dig ordentligt? 

?
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Återhämtning 

• Trött dagen efter? -
Kvällsmålets betydelse!

• Sömnens betydelse 
• Din mentala återhämtning 
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• Du måste få i dig tillräckligt med mat så du 
växer, orkar träning, skola och vardagen.

• Ibland måste man äta trots att man inte är 
hungrig. 

• Idrottare måste äta mera än de som inte 
tränar. 

Energibalans – vad är det?
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Energibalans 
ger

Stärker 
immunförsvaret

Träningsglädje Energi

Minskad 
skaderisk 

God prestationsförmåga 
Fysik/koncentration
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Hur känns det att träna/spela match om 
du inte fått i dig tillräckligt med energi 

och vätska under dagen? 

Vad tror du händer med kroppen om du 
inte har fått i dig tillräckligt med energi 

innan träning/match?
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Välj rätt!
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Energi- och näringskällor
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KOLHYDRATER PROTEINER

FETT

VITAMINER & MINERALER



Vätska

• Kylsystem  
• Transport av energi och 

näring 
• Törsten en dålig mätare 

för vätskestatus 
• ”Kisskollen”
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Före
• Vätska  
• Lätt mellanmål (Protein + Kolhydrater) 

Under
• Vätska
• Kolhydrater (russin, bröd, banan) 

Efter
• Vätska
• Återhämtningsmål (protein + Kolhydrater) –

Viktigt vid pass 1 av 2
• Lagad mat så snabbt som möjligt

Tajma din kost för bästa möjliga förutsättningar!
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Våga äta! 
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