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Helheten - hemligheten bakom framgang

Traning aterhamtning
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Sova bor man........ annars......... SOMNBEHOV:
»>| 10-arsaldern ca 9-11 ti

timmar immars
»Vuxen ca 7 timmar pa BEHOV!

vardagar o langre pa

Eventuellt mer!!!!
helger
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Sova bor man........ annars

»Reparerar
»Superkompenserar

»Slutfor inlarning

»Forbattrar prestation
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Har du sovit ordentligt????
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Traning, aterhamtning och
kompensation

Utgangs- /\\
niva _

Utmattnings-
niva

Traning Aterhamtning  Superkom-  Tillbaka till
pensation utgangsnivan
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Ata bor man —annars.........

KOLHYDRAT

» BOr utgora den storsta delen av
en maltid

» Langsamma och snabba
kolhydrater

> Gl - lagt innan traning/match,
hogt efter traning/match

» Med och reglerar vatskebalans
ris,potatis,pasta,brod,frukt,bar
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Kolhydrater = Energi och Naring

Mycket
energi —
ingen niring

Protein 15 g/ 5 dl
Kolhydrater 55 g/ 5 dl
Kalcium 500 mg

Vit D (berikad)
Natrium 420 mg
Kalium 750 mg

Mycket
niaring —
lite
energi
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Ata bor man —annars.........

FETT

» Energikalla

» Enkel och fleromattade fetter
viktigast

> Fettet paverka prestationen
negativt om det intas fore
prestationen

Mjolk,smor,olja,fisk,notter,

avocado, veg.oljor
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PROTEIN
» Framsta byggmaterialet
» Ingen stor energikalla

» Minimera muskel- och
sennedbrytningen

» Stimulera ateruppbyggnaden av

musklerna och senorna

» Behovet storre hos idrottare jmf. med

ovriga
kott,fisk,agg,mjolk,ost,bonor
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Ata bor man —annars.........

Vitaminer och mineraler
» VIKTIGA hjalpamnen

> BEHOVS for helheten

Frukt, bar , rotsaker,
gronsaker
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Tallriksmodellen!

Detta
motsvarar 1,5

timmes traning
(ca 500 kca

Ott ! ! 400 g pasta

100 g kottfars

Rikligt med sallad
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Vatska

» Hog anstrangning - okad kroppstemperatur > 0kad svettning
» Mycket svett i kombination med lite vatska - samre prestation

» Regelbundet intag - torst = for sent

P

= If your urine matches the
colors 1, 2, or 3, you are
properly hydrated.
. 3 [=3 i to me fluids at
> KISSteStet the recommended amounts.
m—S—SS—————

If your urine color is below
the RED line, you are

DEHYDRATED and at risk for
cramping and/or a heat
ill

Noofo ool A
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Aterhamtningsmal




Aterhdmtning
Bra val och Daligt val



Om du tar nagon medicin
KOLLA UPP!

> www.rf.se> rodgrona listan
och/eller

> www.basket.se> tavling
>antidoping

» Sok eventuell dispens
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Exempel pa matplanering for 1 dag

» Frukost: agg, grot + mellanmjolk + appelmos
> Mellis: Keso med frukt och notter

» Lunch: fisk/kott/kyckling ungefar storlek av din knytnave + ris/
potatis/pasta, gronsaker

» Mellis: macka grovt brod med hela fron + ost/skinka, frukt
» Middag: Som lunchen, helst hemlagat

> Kvallsmal: grov macka + skinka/ost och glas mjolk

> Aterhdmtningsmal efter tréning: chokladdryck och banan



Kost for basketspelare

> At enligt tallriksmodellen

> At atminstone fem ganger om dagen

> Aterhamtningsmall!!?!!

» Planera din mat

> Hoppa aldrig 6ver en maltid

> At varierat

> Drick mjolk till maten och/eller mellanmal

> At "fargrikt” = grénsaker till varje mal

> Inget godis da du ska prestera

» Cola och kaffe paverkar prestationsformagan
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Spelklar
Rad och vard for idrottsskador

Goda rad och hjdlp vid skada

Rontakta Spelklar sa far du expertrad och hjalp
att boka radgivning eller anmala skada.

020-44 1111

Talsvar for tidsbokning — Sppet dygnet runt

Folksam
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