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Kost

Ata for att prestera
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Energi
Varfor ir en kost med tillrickligt med energi sa viktig?
\ Uppriitthaller och reparerar viivnader
Protein - i
Ger kroppen mdijlighet att viixa
Kolhydrater

Fell Uppritthaller god hilsa

Forebygger skador, sjukdomar och
infektioner

Underlittar Likningsproecesser

Optimerar aterhimtning
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Energibrist ‘@‘

Vad kan hiinda om vi far i oss for lite energi?

Ofta sjuk Forsimrad:
Koordination

Macprpiion) Reaktionsformaga
Somnproblem Prcitation
Daligt humor Uthallighet
Koncentrationssvarigheter Styrka

y Far inte resultat av triiningen
Svart att fatta beslut Okad skaderisk!

Allvarliga konsekvenser:
e Kroppen kan inte viixa
e Utebliven/oregelbunden mens
e Svagare skelell
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Kolhydrater

Starkelse

Viktigt att fvlla pa med kolhydrater direkt efter triining/match!
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Fell

Energikiilla

Ta upp och transportera
vitaminer

Immunforsvaret
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I Praktiken

Fordela energin
Frukost, mellanmal, lunch,
mellanmal,
aterhamtningsmal, middag,
kvallsmal

Mat intill match/trining

Mycket kolhydrater
och mindre fett och
fiber
1-1,5h fore traning/match: lattare

2-3h fore traningrmaidh: ordentlig maltid

Mellanmal

0,5-1h fore traning:

lattare mellanmal

1,5-2h fore traning:
ordentligt mellanmal

Aterhimtningsmal

Mycket kolhydrater
Glom inte proteinet!
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Smaorgasar + fil/yoghurt och musli

# + frukt

Smoothie: banan, yoghurt,
bar, nbtsmor, havregryn, musli
+smargas

o Fruktsallad med keso/yoghurt

;’5\

och musli + smorgasar

Bananpannkaka: banan, agg,
havregryn med bar och yoghurt

Smorgasar med agg/keso +
frukt

Grot och bar/frukt/sylt +
mjolk + smorgas med 4gg

Overnight oats: havregryn, mjolk,
torkad frukt, notter + bar/frukt
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Kvarg/keso + banan + musli

n
é Mellanmijolk + banan + russin "lq Smoothie: banan, yoghurt,
e v ’ Lp bar, havregryn
o %
‘ Ljust brod med palagg + mjolk Proteinbar + frukt
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Vitska
1-2 liter ﬂ 20-30% samre
ﬁvétskefbr[ust N \‘ ﬁprestation
Reglerar kroppstemperaturen (/.

=]
Hjéilper kroppen ta upp och anviinda kolhydrater

Behovs for en fungerande mag- och tarmkanal l ‘

Hjilper musklerna att arbeta @
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Vitska
Tips for att fa i dig viitska:

Ova att dricka under trining
Drick ofta

Viinta inte tills du éir torstig

Ta med vattenflaska overallt

En munfull vatten kan ricka om du dricker ofta

Vi behiver ocksa salter - lite salti vattnet optimerar upptaget - Resorh!

Har du svért att dricka vatten? Prova sportdryck eller smaksatl vatten
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