Idrottsmodellen
Kost « traning - utbildning

Kostrekommendationer for aktiva

Undvik innan traningen:

Snabba kolhydrater = juice, saft, lask, kex, godis, vitt bréd, cornflakes, socker, pommes frites, honung,
riskakor, vafflor.

Foredra innan traning/match:

Langsamma kolhydrater = Bonor, pasta, brod med fibrer och fron, fullkorn, klibbfritt ris, frukt, gronsaker,
notter, mjolk, yoghurt, fruktsocker.

Var saker pd att du far i dig tillrackligt med kolhydrater under dagen:
e Setill att alla huvudmaltider innehaller kolhydrater i form av
pasta/ris/potatis/bulgur/couscous/gryn/flingor/bréd

e Anvind dig av tallriksmodellen for normal/hdgenergiférbrukaren. 1/3- % tallriken med
pasta/ris/potatis/bulgur/couscous/gryn/flingor/brod.

o At garna brod till maltiden

e At 2-3 kolhydratrika mellanmal

Var sdker pa att du far i dig tillrackligt med protein:
*  Frukost: Agg, skinka, ost, keso, filmjolk, yoghurt och/eller smoothie

+  Mellanmal/kvallsmal: Kokt/stekt 4gg , omelett, skinka, ost, keso, filmjélk, yoghurt och/eller smoothie

* Lunch/middag: En néve utav kétt/kottfars/pannbiff/kottbullar/fisk/kyckling/agg/keso

Hur kan man fa in béattre fetter i kosten:
Frukost/mellanmal

»  Mandlar/hasselnétter/solrosfron/linfrd i muslin.

* 1-2 msk solrosfron i havregrynsgroten.

+  Becel lattmargarin pa smorgasen

+  Sill eller makrillfilé i tomatsas pd smorgasen

+  Agg med omega tre

»  Avokado pad mackan

+  Mandels/cashew/jordnétssmor (utan socker) i smoothie eller som palagg pa smorgasen.

Lunch/middag:
»  Fet fisk gérna 2 ggr/v tex lax, makrill, sill.

»  Oliver eller avokado i salladen.
+  Kallpressad raps/oliv/linfréolja pa salladen.

«  Osaltade cashewnotter/jordnatter eller andra nétter alt fron pa maten.
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Maltidsordning

Exempel 1 Exempel 2 Exempel 3

8.00 Frukost 7.00 Frukost 9.00 Frukost
10.00Traning(+A) 10.00 Mellanmal 12.00 Lunch
12.00 Lunch 13.00 Lunch 15.00 Mellanmal
14.30 Mellanmal 17.00 Mellanmal 18.00 Middag
18.00 Middag 19.00 Match(+A) 21.00 Kvéllsmal
21.00 Kvallsmal 22.00 Middag

Frukostforlag
1. Havregrynsgrot, solrosfrén, mjolk, appelmos.

Mellangrova mackor tex (Fazer-Frokusar) med margarin, ost, skinka, paprika, Apelsinjuice
2. Mellanfil, musli (tex Ragfras Quaker), hasselnétter, banan,

mellangrova mackor (tex Ma béattre —Fazer) margarin, skivor ost, paprika, dgg, Apelsinjuice
3. Mellangrova mackor, margarin, skinka, keso, dgg, paprika

Apelsinjuice
4. Omelett: 4gg, mjolk, smor, skinka, tomat

mellangrova mackor (Flerkornsbréd-Va gott) margarin

1 glas med yoghurt, %2 dl musli (tex Musli Frukt & bér-Ica )

Apelsinjuice

Mellanmalsforslag
1. Keso naturell, melon, mellangrova mackor (tex Kornell-Pagen), margarin, leverpastej och tomat.
2. Mellangrova mackor (tex Frisk & Froig - Polar), margarin, keso, skinka, avokado, 1 glas mjolk
3. Entallrik med mellanfil, skivad banan, os6tade musli/flingor och notter
4. Hemmagjord ostkaka med &gg, keso, kardemumma och kanel. 10

min i ugnen. Servera till varma bar och ev grov macka med pélagg.

Mellanmal i forbifarten:

Smoothie: Kesella, naturell yoghurt, banan, fryst mango/bér
En keso burk med frysta hallon och musli/havregryn

Grovt brdd och en konserv makrill i tomatsas

Grovt brod med smor, skinka, paprika och en banan
Egengjorda bars och férsk frukt
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Téavlingsdagen
*  Planera dagens maltider.
Lunch/middag 3-4 timmar innan tavling
Mellanmal 1-2 timmar innan tavling
(undvik att dta kolhydrater 30 min innan for att inte riskera blodsockerfall)
= Vélj livsmedel/matrétter du &r van vid
»  Valj i huvudsak kolhydratrika livsmedel som ar langsamma till medelsnabba och rikligt med vatska.
»  Undvik alltfor fet mat, stark mat, hart stekt mat och livsmedel som applen, paprika, bénor och linser.

Under traning/match

=  Max 1 timmes traning = vatten

= >1 timme = kolhydrater + vatten:
Snabb och latt mat under tavling/match: torkad frukt/noétter, banan, kexchoklad, hemmagjorda energibars,
sportdryck, saft, varm vélling i termos (ger varme och méttnad)

Blanda din egna sportdryck. Du behdver:
« 1liter vatten + 0,5 dI druvsocker + 1 krm koksalt (NaCl) + 1-2 msk konc. juice eller saft
» Blanda ut druvsocker och salt i vattnet. Tills&tt darefter juice eller saft.

OBS! Undvik Redbull och Monster osv som har en for hog koncentration av socker
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Langre pauser mellan match/tavling
+  Pasta/rissallader med tillbehdr och saser
- fetaost, kyckling, oliver och tomat
- skinka, broccoli, avokado
- rdkor, babyspenat, 16k, tomat

«  Pannkaka med olika tillbehor (tillsatt grovre mjol, keso och bér)
* 1-2 grova frallor, grillad kyckling, ev keso, 1 tomat, 1 avokado

*  Mellangrova mackor med matigare tilloehor
- ROkt lax
- Makrill i tomatsas
- Rékor, sallad, &gg och majonés
- kokt agg
- Skinka + keso + avokado+ tomat

Kosten efter traning — vid traning minst 4 dagar i veckan
= Aterhdmtningsméal med snabba kolhydrater och protein inom 20 min.
»  Tex banandrink, oboy, banan/persiko shake, energibars, blabarssoppa och keso, protein och kolhydrat
pulver.
Darefter en portion mat inom 60-120 min
Y tallriken pasta/ris/potatis/gryn/flingor/brod,
Ya kott/fisk/kyckling/dgg/keso,
Y4 gronsaker/frukt och
valfri fettkélla.
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