MALTIDSPLANERING (ALLA BEHOVER ATA FRUKOST, LUNCH OCH MIDDAG SAMT MELLANMAL)

Forslag pa maltidsplanering
(ett traningspass) (tva traningspass)
7:00 Frukost
9-10.30 Traning

Frukost
Formiddagsmellanmal
Lunch
Eftermiddagsmellanmal
Traning

Kvallsmal

MATSTRATEGI FORE, UNDER OCH
EFTER TRANING/TAVLING

Att akarna vill prova sig fram med vad som fungerar bast
fér dem nér det géller matintaget i samband med tréning
och tavling, ar bara positivt. Men uppmérksamma dem om
att det aldrig &r en bra idé att testa nagot nytt pa tavlings-
dagen, inte heller dagen innan! Det basta &r att prova ndgot
nytt p& ett lattare traningspass, sedan pa hardare pass och
slutligen anvanda strategin pa lamplig tavling.

Fore traning/tavling

Att slarva med viktiga maltider dagarna fére tavling eller hard
tréning &r inte att rekommendera. Repetera for akarna att
det ar viktigt att de &ter en balanserad kost och att de ser till
att fa i sig tillrackligt med kolhydrater. Om du vet att vissa av
akarna har problem med magen kan du tipsa dem om att de
ska vara aterhallsamma med fiberintaget och med mat som
har hég fetthalt, vid maltider fore tavling och harda tranings-
pass. De flesta klarar av att 4ta en balanserad maltid 2—4
timmar fore start. GIom inte bort att pAminna &karna om att
de ska fylla p4 med vétska for att vara i vatskebalans.
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10:30  Aterhamtningsmal
12:00 Lunch
15:00 Eftermiddagsmellanmal
Middag 17-19 Traning
19:30 Middag
21:00 Kvallsmal

Forslag pa maltidsplanering Ovning:

Gor en egen matplanering
och ett maltidsschema.

Tipsa dkarna om att det ar bra att
skriva ner vad de ater fér nagot fore
traning som inte fungerar — s3 att de
vet sékert vad som fungerar och inte
fungerar, infor saval traning

som tavling.

Under traning/tévling

under langa traningspass/tavlingar bor akaren tillféra
kolhydrater (30-60 gram per timme) med I3g fiberhalt samt
fylla p& med vétska. Val av kolhydratkalla beror mycket p&
vad akaren klarar av att ata och dricka under pagaende
aktivitet. Det &r bra att i férsta hand vélja en kolhydrat-
kélla som gér snabbt ut i blodet, det vill siga som har lagt
fiberinnehall. Sportdrycker och gel ar ett populart satt att fa
i sig kolhydrater under tréaning och tavling, men vissa kan
far problem med magen av dem. Andra alternativ fungerar
ocksa bra, som till exempel bldbarssoppa, starkt blandad
saft, torkad frukt, banan, ljust bréd, vilket jag rekommenderar
i yngre aldrar. Prova aven dessa alternativ innan tavling s
du inte far problem med magen.

Efter traning/tévling

For att paskynda aterhamtningen ar det viktigt att fylla

pa med mat néra inpd ett avslutat pass. Ligger traningen
ndra en maltid, inom en timme, fungerar denna maltid som

Skidor fér ungdom

aterhamtningsmal. Annars bor dkarna ha med sig nagot till
tréningen for att fylla pd depéerna. Paminn gérna dkarna
om detta. De som behover aterhamningsmal direkt efter
tréning ar de som tranar flera pass om dagen, har svart att
fa i sig tillrackligt med energi, tranar mycket eller hart under
en period, eller har mer an tva timmar fram till nasta maltid.
Aven ungdomar som trianar mycket och &r inne i en tillvaxt-
fas kan behova ett extra mal direkt efter avslutad traning.
Kroppen aterhamtar sig &ven battre om den far kolhydrater
direkt efter ett langre pass, samt under passet.

Kolhydrater behovs for att aterstalla glykogendepéerna
(kolhydratslagret). Protein ateruppbygger musklerna och
vitskan aterstaller vatskebalansen. Aterhamtningsmalet
behdver inte innehalla fett, det gar bra att fordela ut pa de
andra maltiderna. Manga ungdomar ater ett stort ater-
hamtningsmal och slarvar sedan med huvudmalet (till
exempel middag). Det &r inte meningen att huvudmalet ska

minskas eller slarvas med pé grund av aterhdmtningsmalet.

Aterhamtningsmal

Aterhémtningsmél ar nédvandigt sa fort ungdomarna borja
tréna mera. | tidig alder fungerar det bra att lagga till ett
extra mellanmal vid behov.

Forslag pa aterhdmtningsmal

¢ Drickyoghurt + banan

e (Ca 3 dl mjélk + banan + handfull russin

e 3dljuice + 1 tunnbréd med ost och smor

¢ 5dl bldbarssoppa + 1-1,5 dl keso + ev. banan

Kolhydrater: 1,0-1.2 till 1.5 g/kg kroppsvikt (Burke et al
2015; Smith et al. 2015)

Protein: 10-25 gram protein (Moore et al. 2014)

10-15 gram for tjejer, 15-25 gram fér killar

Vétska: for varje 1 kg véatska forlorat i kroppsvikt ersatt
med 150 % vatska (Jeukendrup et al 2010).

Ar det mojligt att 4 till allt?

Akaren méste borja med grunderna: variera sin kost och
ata mat fran alla naringsgrupper sa att det blir en bra
balans mellan ndringsé@mnena kolhydrater, fett, proteiner,
vitaminer och mineraler. For att lyckas med det kravs det
att karen har en tydlig struktur och goda rutiner kring
maltiderna. En bra bérjan ar att anvanda sig av tallriks-
modellen. Det & som sagt viktigt att vara i nérings- och
energibalans, samt i vatskebalans. Planering ar A och O for
en optimal prestationsférmaga och det géller saval traning
som mat.
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