Skanelager - Kost och vatska

Kost, viatska och aterhamtning
for fotbollsspelare
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Vilken typ av kost ar bra
for att klara av att prestera?

Har du exempel pa vad som
bor inga?
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Mindre bra val
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PRESTATIONSTRIANGELN
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Hur tror du kroppen
reagerar om du inte
aterhamtar dig ordentligt?
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Aterhimtning

» Trott dagen efter? -
Kvidllsmalets betydelse!

* Somnens betydelse

* Din mentala aterhamtning

Skanelager - Kost och vatska

9
nd




Skanelager - Kost och vatska

ENERGIBALANS

MER AKTIVITET = MER MAT
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Energibalans - vad ar det?

* Du maste fa i dig tillrackligt med mat sa du
vaxer, orkar traning, skola och vardagen.

¢ [bland maste man ata trots att man inte ar
hungrig.
e [drottare maste ata mera an de som inte
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Energibalans
Traningsegladje Q Energi
gsglad] > A’,EE
Starker Minskad
immunforsvaret skaderisk

God prestationsformaga
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Hur kianns det att trana/spela match om
du inte fatt i dig tillrackligt med energi
och vatska under dagen?

Vad tror du hinder med kroppen om du
inte har fatt i dig tillrackligt med energi
innan traning/match?
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Va
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Frukost:

Havregrynsgrét, russin, béar, mjélk, smérgas med palédgg.
Fil/yoghurt, frukt, musli, smérgas med palégg.

Lunch/middag:

Stérsta delen av portionen med kolhydrater, protein ungefar lika mycket som din
handflata, grénsaker ev. pa extra tallrik, smérgas.

Spaghetti, kéttfarssas, artor och morétter, kndckesmérgas

Mellanmal/kvéllsmal:

som frukost

Smérgasar med palégg
Tunnbrédrullar

Pasta/ris sallad med kyckling
Smoothie + smérgas|
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Energi- och naringskallor TALLRIKSMODELLEN -
FOTBOLL
| KOLHYDRATER PROTEINER Grénsaker

Pasta, ris,
Katt, ﬁSk Potatis
fagel
bénor

—
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Vatska

* Kylsystem

* Transport av energi och
naring

* Torsten en dalig matare

for vatskestatus
» "Kisskollen”
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+ Vatskebalans ar viktigt for prestationen

+ Dricker jag tillrackligt?

Urine Color Chart’

— Ar ditt kiss klart — ok
— Ar ditt kiss gult/orange — drick mera. 8 |
L _ S .
+ Oka intaget vid: WELLYORATED
—_ Varmt vader You needtodrinkmor%watermi]hi_n_an_hg_u;
- Om du svettas mycket O
' THE EFFECT OF BODY WATER LOSS ON PERFORMANCE | &
2% Impaired performance E
4% Capacity for muscular work declines 8
6% Heat exhaustion SEEK MEDICAL AID:

May indicate blood in urine or kidney disease

8% Hallucination
10% | Circulatory collapse and heat strokes

*This color chart is not for clinical use.
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Tajma din kost for basta mojliga forutsattningar!

Fore
« Vitska
« Latt mellanmal (Protein + Kolhydrater) T
Under L/ i

« Vitska ‘:_’//

« Kolhydrater (russin, brod, banan)

Efter
« Vitska
+ Aterhimtningsmal (protein + Kolhydrater) —
Viktigt vid pass 1 av 2
* Lagad mat sa snabbt som mojligt
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ATERHAMTNINGSMAL

LAY,

« KOLHYDRATER - FYLLA PA MED
ENERGI (GLYKOGEN)

« PROTEIN - ATERUPPBYGGA
MUSKLER

. VATSKA = ATERSTALLA EXEMPEL ATERHAMTNINGSMAL B, 3

VATSKEBALANSEN

* 2 BANANER + 4 DL MJOLK |
« 1 BANAN + 1 DL RUSSIN + 4 DL MJOLK = ot
» 3,5 DL DRICKYOGHURT + 1 BANAN

« 2 MACKOR MED OST + 3 DL MJOLK

* 1 BANAN + 2 DL RUSSIN + 2 DL KVARG/KESO
* 4 DL NYPON/BLABARSSOPPA + 1 DL KESO
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