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Nutrition
for
simmare




Simning tillater mycket traning med lite belastning

pa musklerna, darfor kan man spendera mycket tid

| bassangen for traning. Simningen kraver ocksa att
man utvecklar bra teknik for att kunna simma
effektivt med den basta dragkraften i vattnet.

Tekniktraning, uthallighet och styrka ar
grundlaggande byggstenar for simmare och kraver
att man tranar 1-3 ganger om dagen i vattnet och

pa land (styrketraning/landtraning).



Manniskan anvander tre energisystem som alla
kraver aktivering av muskelceller pa olika nivaer.
Alla energisystem maste ha tillganglig enerqgi for

att fungera och detta ar mojligt med adekvat

nutrition under dagen samt innan och efter
traning eller tavling.

Om du undrar varfér du kanner dig hungrig
nastan hela tiden sa kan man jamféra en “normal
person” eller “icke idrottare” som behover ca
2000 kalorier/dag medan en simmare som tranar
1-3 ganger/dag och upp till 4000-6000 m/pass
3000-6000 kalorier/dag. Du som simmare
behdver och maste ata mer an dina vanner som
inte tranar regelbundet.

Det ar lika viktigt att ata bra efter traning da det
hjalper musklerna och kroppen att aterhamta sig
och vara redo for nasta traning eller lopp.

PRESTATIONSTALLRIKEN
~~ /- KOLHYDRATER
/s PROTEIN

/% FETT



Kolhydrater ska utgodra halva naringsmangden
hos en simmare och protein och fett ska utgora
andra halvan. Kolhydrater lagras i levern och
musklerna som glykogen och ar energikallan vi
anvander pa dagarna och sedan i traningen. Om
lagret inte ar fyllt sa kan inte kroppen och
musklerna prestera lika starkt och heller inte
aterhamta sig pa ett bra satt.

Protein reparerar och ateruppbygger muskler son
anstrangts och belastats under tranging. Protein

hjalper ocksa att bygga upp immunférsvaret och
minskar hungerkanslan som latt kan komma nar m.
tranar hart. Proteinerna tar langre tid att bryta nec
energi sa de ar inte tillgangliga for musklerna lika
som kolhydraterna. |
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Vatten ar ocksa superviktigt att ha tillrackligt
av innan och under tréning och tavling. Aven
om det inte kdnns sa, sa svettas man nar man
simtranar och man borde dricka regelbundet
under traningen for att fylla pa vatskan man
har forlorat. Om du ska trana langre an 1
timme vilket de flesta simmare goér sa
rekommenderas att man dricker sportdryck
for att fylla pa kolhydrater och natrium bl.a.

Det ar rekommenderat att simmare ater manga,
mindre maltider eller mellanmal under dagen
istallet for fa och stora maltider. Det gor att det
alltid finns enerqi tillganglig och undviker att
man kanner sig tung och seq. Forskning har
visat att 4-7 mindre maltider ar idealt for
simmare.

Utbver de normala maltiderna,
frukost/lunch/middag behéver alltsa simmare
dta minst 3 eller 4 mindre mellanmal eller
maltider varje dag.



Vad ska jag ata till frukost innan
tavling eller traning?

e Fast du kanner dig trott forbereder
din kropp och musklerna for att
kunna prestera.

e At ndgot latt: fil/yogurt med musli,
granola eller flingor, havregrynsgrét,
overnight oats, rostat brod, frukt.
Om du verkligen har svart att ata sa
kan man kanske “dricka sin frukost”
tex. Smoothie, mjolkdryck, drickbar
yoqgurt.

e Vatten!




2-4 timmar innan traning och tavling
ska en simmare dta en maltid med
mycket kolhydrater och mattligt med
protein och fett. Exempel ar mackor
med ost och kalkon, pastasallad,
fullkornsflingor med mjolk,
havregrynsgrot med banan eller annan

frukt.

1-2 timmar innan traning och tavling

ska man folj

a detta med ett lattare

mellanmal som tex en bar, frukt, eller

Vatten, du s
timmar innan t
fylla pa

iten macka.

<a ha druckit O 5 liter 2
rdningen och sedan bara
under traningen.




Simmare maste se till att ata och dricka
mellan lopp for att hjalpa med
aterhamtning och férebygga vatskeforlust.
Det ar viktigt att dta sa snart som mgijligt
(garna inom 20-30 minuter) efter ett lopp
for att optimera aterhamtningen och
darmed forberedelsen f6r nasta lopp.

Om det ar mindre an 1 timme mellan
loppen sd rekommenderar man ett lattare
mellanmal, juice, drickbar yogurt, eller
nagra bitar frukt.

Har man mer an 1-2 timmar mellan loppen
kan man fylla pa med en macka med ost
och skinka eller annat kott, eller
pastasallad.

Vatten!



Pasta, ris, potatis,
fullkornsbrod, cereal, flingor,
havregrynsgrot, kex, torkad frukt
(mango, jordgubbar, aprikos osv.)
bananer

kott fisk, tofu, notter. For
vegetarianer ar det viktigt att ata
proteiner som ar hela med kompletta
aminosyror och det kan endast goéras
genom att kombinera tva matkallor som
kompletterar varandra till ett helt
porotein. Tre sadana kombinationer &r:
majs och edamame, hummus och pita, ris
och bonor eller linser. For att detta ska
fungera bast for aterhamtning maste
dessa dtas vid samma maltid.

: olivolja, smor, kokosolja,
rapsolja, avokado och notter innehaller
hégre halter av bra fett.

Fett behdvs for att alla vitaminer och
antioxidanter ska frigoras ut i kroppen.



Kvallstraning
07.00: Frukost

10.00: Mellanmal
12:00 Lunch

15:00 Mellanmal
ca 17:00 Traning

ca 19:00 Aterhdamtningsmal

ca 20:00 Middag

Morgontraning
07.00: Frukost 1

08:00 Traning
10:00 Frukost 2
12:00 Lunch
15:00 Mellanmal
18:00 Middag
21:00 Kvallsmal

Tidig morgontraning och
kvallstraning

05.15: Frukost (liten)

06:00 Traning 1

09:00 Frukost 2

14:00 Me

17:30 Mio

111.30 Lunch

lanmal
dag

19.30 Traning 2

21.30 Kvallsmal



