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Har du svdrt att dta frukost pd morgonen? Dela upp den!
Frukost At en tallrik yoghurt hemma och ett stérre mellanmél pé
foérmiddagen, t.ex. smérgdsar och en frukt.

Bra val!
Y . Vilj misli med naturell yoghurt/filmjélk eller grot med mjoélk, grovt bréd med
palagg och en skiva tomat/paprika, dgg och bar/frukt. En naringsrik frukost
med langsamma kolhydrater, fibrer och protein bidrar till en jamn
blodsockerniva och du haller dig matt lange.

Samre val!

Till frukost bor du undvika sétade frukostflingor, sétad yoghurt/filmjolk och vitt
: 3 bréd. En naringsfattig frukost med snabba kolhydrater och lite fibrer leder till
- att blodsockret hojs snabbt for att sedan sjunka lika snabbt. Du blir fort hungrig

igen, trott och din prestationsformaga forsamras.

Om du trdnar mycket, komplettera med
bréd, frukt och vdlj mjélk som dryck.

Bra val!

En vdl sammansatt maltid innehaller en kolhydratkalla
(pasta/potatis/bulgur), en proteinkalla (kott/fisk/agg/bonor) och
gronsaker. Lunch och middag kan se ut pa ungefar samma satt.

Samre val!

En maltid med bara pasta och ketchup &r ingen komplett maltid.

Det saknas en proteinkalla och gronsaker. Gronsaker bidrar med viktiga
vitaminer, mineraler, antioxidanter och fibrer.

Mellanmdl dr viktiga for att fylla pé med energi och
Mellanm 5| hdlla blodsockret uppe. Med ett bra mellanmdl
kommer du ha mer ork pd tréningen!

Bra val!

Yoghurt + musli + banan eller grét + mjolk + appelmos
Smorgasar (palagg - keso, dgg, kalkon, leverpastej, ost)
Frukt av alla slag + notter

Smoothies

Samre val!
Red Bull, godis, kakor, lask, inget mellanmal

e

Att dta direkt efter tréning dr framférallt viktig
Aterhéimtningsmél (direkt efter tréning) for dig som trdnar varje dag och behéver snabb

Gterhdmtning! Aterhd@mtningsmal kan med
férdel innehdlla snabba kolhydrater

Forslag
Mj6lk och banan el russin

: Drickyoghurt

A % Smoothie

ol Apelsinjuice och en skiva ljust brod
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Prestation — traning/kost/vila

Grunden for en god prestation bygger pa en bra balans mellan traning, kost och vila/sémn. Detta
innebar till exempel, att 6kar du din traningsmangd maste du dven ata och vila mer. Det géller alltsa
inte bara att trana flitigt for att bli battre och uppna sitt mal, utan det ar dven viktigt att tdnka pa vad
man ater och se till att sova ordentligt! Nar vi sover reparerar och bygger kroppen upp sig sjalv. Sover
vi for lite (somnbrist) blir vi bl.a. lattare sjuka och var fysiska prestationsformaga bli samre.

Tips for att kunna tillgodose ditt energibehov pa ett bra sitt och for optimal prestation

« Atregelbundet - frukost, lunch och middag samt mellanmal (och ev. &terhdmtningsmal)
« Atalltid fére och efter traning

* Mer traning = Mer mat

* Se till att ha sova tillrdckligt, 7-10 tim per natt

Traningsdag
Kost i samband med traning

Fore

Lagad mat (frukost/lunch/middag) ca 2-4 timmar innan

Mellanmal ca %-2 timmar innan

Morgontraning? At mer kvillen innan och sedan en latt frukost t.ex. yoghurt med banan

Under

Drick vatten, racker for det allra flesta

(Vid traning som pagar langre an 1,5 timme kan t.ex. sportdryck behovas for god vatskebalans och for
att undvika lagt blodsocker)

Efter
Direkt efter, aterhdmtningsmal
Inom 1-2 timmar, riktig maltid (middag)

Vatska

Du behover dricka 1-1,5 | vatska varje dag. De dagar du trénar behover du dricka mer - beroende pa
hur hart du trénar, 0,5 -1 | per traningstimme. For att tillgodose ditt behov av vatska, drick
regelbundet under hela dagen - till maltider, nar du ar torstig och i samband med traning.

Kostforslag en trianingsdag for optimal uppladdning, ork pa trianing och aterhdmtning
Sémn 7-10 timmar

07.00 Frukost

09.30 Mellanmal

12.00 Lunch

15.00 Mellanmal fore traning

17.00-18.30 Traning

18.45 Aterhamtningsmal

19.30 Middag




Matchdag

Tips

At ordentligt dagen innan

Undvik alltfor fet och fiberrik mat (for att undvika orolig mage)
Valj mat du ar van vid

Drick vatten regelbundet under dagen

Kostférslag en matchdag fér optimal uppladdning, prestation och aterhamtning
S6mn 7-10 timmar

08.00 Frukost

10.30 Mellanmal ex. banan

11.00 - 12.45 Match, vatska

13.00 Aterhdmtningsmal (ex. drickyoghurt och smérgas)

14.00 Lunch

17.00 Mellanmal

19.30 Middag

(21.00 Ev. kvallsmal)

Cupdag

Under en cupdag ar tiden begransad mellan matcherna och det ar darfor inte optimalt att dta storre
maltider (ex. lunch) som i vanliga fall. Istéllet passar det bra att dta flera mellanmal t.ex. banan,
drickyoghurt, fruktsoppa, ljust bréd och russin.

Férslag
Kortare paus dn 30 minuter - banan, sportdryck, vatten, fruktsoppa, russin (torkad frukt)
Vid langre paus, 1-2 timmar - smorgas med palagg, drickyoghurt, yoghurt m mdsli, smoothie

Kostférslag en cupdag for optimal uppladdning, prestation och aterhamtning
Sémn 7-10 timmar

07.30 Frukost

10.30 Mellanmal

11.30 - 12.45 Match 1, vatska
12.45 Mellanmal enligt ovan
14.00 — 15.15 Match 2, vatska
15.30 Aterhamtningsmal
17.00 Middag

20.00 Kvallsmal
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