BLI EN BATTRE FOTBOLLSSPELARE GENOM ATT ATA RATT!

For att orka prestera masta du tanka kroppen med ritt mat! Som fotbollsspelare och idrottare
behdver vi fa i oss mat fran alla energikillor men framfor allt langsamma kolhydrater!

Mat = Energi!
Energilkdillor

Protein — bygger upp muskler!

* Bygger upp nya muskelceller och ersatter gamla %

* Kroppens viktigaste byggnadsmaterial!
= Kott - fisk - dgg - kyckling - korv - mjolk
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Fett — gor maten god!

= Basta branslet - ger oss ett energilager

= Livsviktigt - vi klarar oss inte utan

» |solerar - hjilper till att halla kroppsvarmen
= Skyddar och smorjer de inre organen

* Behovs for att |osa vissa vitaminer

* Gor maten god!

* Smor - olja - notter - avokado

Kolhydrater — kroppens bensin! B
= Kroppens bensin - tanka med langsamma kolhydrater!! '@ Pre <>
= Viktigaste energikallan nar du ska vara aktiv S-S

* Ger oss bade langsiktig och jamn energiniva
* Pasta - potatis - ris - brod - gryn - socker- sportdryck - russin - banan - choklad

Manga som idrottar ligger ner mycket tid pa trining, match och andra forberedelser for att prestera
bra, men slarvar med maten. Hur ska du da gora for att dta ratt?

Det viktigaste ar att du far i dig lika mycket energi som du gor av med.

Du maste ha "energibalans".

Ater du for lite orkar du mindre, presterar simre och kan ga ner i vikt. Du kan tappa viktiga
fotbollsmuskler.

Det ar viktigt att du tankar kroppen med mat(energi) under hela dagen. Du som spelare maste planera
in samtliga maltider under dagen. Helst 5 maltider inklusive mellanmal!

Ata fére trining eller match?
At helst ca 2-3 timmar fore traning eller match. Ater du senare ar risken annars att du blir slo och trog
eftersom matsmaltningen ar igang.
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Ata efter trining och match?

Inom en halvtimma efter passet behover du ata ett aterhamtningsmal. Da aterhamtar sig kroppen
fortare och blir battre forberedd infor nasta traning. Da dr det bra med snabba kolhydrater som
tex en banan eller vitt brod och protein fran tex en yoghurt. Detta ar naturligtvis extra viktig
under harda traningsperioder, vid matcher och cuper/turneringar.

Inom tva timmar ar det viktigt med en storre maltid som innehaller laingsamma kolhydrater, tex pasta!

Olika typer av kolhydrater:

Snabba Medelsnabba Langsamma

= Cornflakes * Pasta * Korngryn, kornmjol
= Klibbigt ris * Ris = Bonor, linser, arter
= Mogen banan = Kokt potatis * Brod med hela korn
= Baguette * Havregrynsgrot * Mjolk

»  Kakor »  Apelsin = Fil

= Riskaka =  Special K * Yoghurt

* Gelegodis * Apelsinjuice * Branflakes

* Potatismos = Miisli = Apple

= Vitt brod * Chokladkaka = Paron

* Knackebrod * Digistive * Persika

= Morot = Knackebrod = Banan (omogen)

* Honung

= Russin

= Strosocker/godis

= Sportdryck

*Snabba kolhydrater gor att du blir snabbt pigg men ocksa att du snabbt blir hungrig igen.
Langsamma kolhydrater gor dig matt lingre och du orkar mer under en lingre period!

De kolhydrater som idrottare behdver mest av ar fran de medelsnabba och langsamma.

Fran vilken stapel kommer din frukost, lunch och middag?
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Uppgifter:
» Las vad maten innehaller for egergikallor och titta pa tallriksmodellerna. Hur ater du?

» Nar ar det bast att dta frukost, mellanmal, lunch, mellanmal samt middag/kvallsmal. Diskutera
och fyll i schemat pa sista sidan!

Protein

; ]
Kolhydrater Idrottarens tallriksmodell!

Gronsaker

Tips for battre prestation!

At en varierad kost!
» Kombinera manga olika livsmedel i samma maltid
* Undvik att utesluta en hel livsmedelsgrupp

For att fa i dig tillrackligt med kolhydrater:

* Fordela maten jamnt over dagen

* Vid héga energibehov - 6ka antalet maltider istillet for storleken pa maltiden
» At frukost, lunch och middag samt 2-3 mellanmal

= At enligt tallriksmodellen vid lunch och middag (halva tallriken med pasta/ris/potatis)

= At bréd och gronsaker till varje maltid

* Drick mjolk eller juice till maten

= At kolhydrater direkt efter triningen

» At mellanmal bestiende av kolhydratrika livsmedel, tex banan

At ett mellanmal DIREKT efter trining/match (0-30 min)
= Efter en traning behover du ca |-1,5 gram kolhydrater ganger din kroppsvikt
(ex 50 kg = 50 gram kolhydrat).

= At snabba livsmedel
* Bra exempel pa aterhamtningsmal:

- IRisifrutti + banan

- Smorgas + apelsinjuice Juice
- | liten yoghurt + russin ﬁ
- Banan + drickyoghurt

- | liten yoghurt + smorgas
- | ost/skinkfralla + sportdryck

sisu

Idrottsutbildarna




Tillgodose vatskebehovet

* Drick | glas per timme forutom vid traning/tavling
* Drick mycket fore, under och efter traningspasset
* Vanj dig vid att dricka under traningspass

Vanliga naringsproblem hos idrottare..

= Ater en ensidig kost

* Har ofta ett for lagt energiintag, ater for lite mat
= Ater for litet kolhydrater

» Dalig aterhamtning

* Dricker for litet

* Manga vitaminer och mineraler ligger for lagt.

Exempel pa bra mat en matchdag

07.30 Frukost
Havregrynsgrot, mjolk, sylt eller frukt
2 st grovt brod med smor, ost och paprika, Iskiva franskbrod med smor, skinka och

gurka

2 dl apelsinjuice, vatten
10.00 Mellanmal

banan, vatten
11.00 Lunch

Potatis eller ris med kokt fisk, kyckling eller gronsaksgryta.
At vitt brod och gronsaker till.
Drick vatten.

12.30 Samling infor matchen / Mellanmal: Vetebulle eller en banan
14.00 Match

15.45 Aterhimtningsmal: Banan och en drickyoghurt

18.00 Middag

2 portioner spagetti med kottfarssas, sallad av morot, vitkal, majs (valfri mangd)
brod, dryck. Efterratt: stekt apple med glass.
Vatten
21.00 Kvillsmal
2 dl musli med 2 dI fil eller mjolk
| skiva hart eller mjukt bréd, med kaviar, plus ndgon gronsak.
Banan eller annan frukt

Kom ihdg, du ater for att orka prestera, bade for din egen skull och lagets skull! Hur kianns det om
nagon i laget har slarvat med maten och inte orkar pa grund av det?

For mer tips om hur du ska ata ritt kan du ga in pa: www.uppladdningen.nu
Dar kan du bestalla boken ”Uppladdningen” gratis, eller haftet Uppladdning for fotboll!

Slutsummering

= At varierat

* At manga maltider

» At mer kolhydrater

= Drick mycket vatten

» At frukt och gronsaker varje dag

At gott!
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Mitt forslag pa vad JAG kan ita under en dag nar man har traning!

Frukost ca 07.00 Mellanmal ca ki 10.00
Lunch ca kI 12.00 Mellanmal ca ki 14.30
Middag ca kl 16.30 Traning ca kl 18.30
Aterhamtningsmal direkt efter traningen Kvallsmal

LYCKA TILL!

Sammanstllt av Ulrika Sandahl, Virmlands FF

sisu

Idrottsutbildarna




