Hur forbereder jag mig
infor traning och match?

Jonas Larsson och Linda Bengtsson



Vilka

energikallor har
Vi?




Vilka energikallor har vi?

KOLHYDRATER

Adenosintrifosfat




|drottsnutrition

Kolhydrater 5-7 g / kg kroppsvikt lag-medel
6-10 g / kg kroppsvikt vid hard traning (match)
Kostfiber 25-35 g dag

Protein cirka 1,6 — 2 g / kg kroppsvikt

Fett aldrig under 20E%, fyll pa med det som
kvar nar ovanstaende ar fyllt — obs god
kvalité




Fraga till er — likheter skillnader mellan dessa tva?

s

L -




Kolhydrater

Snabba kolhydrater (inte det basta valet) Langsamma kolhydrater (battre val)

* Socker * Fullkornsris

* Godis \ * Fullkornspasta (koktid mer @n 10 min)
e Vitt brod e Havregryn

* Snabbris * Grovt brod

* Snabb pasta

* Potatis beror pa hur den tillagas



Kroppens forbranning 1. Koyara

2. Protein

3. Fett
1.K 1. K 1. K Syre (trining)
2. P 2. P jr 2. P T f
3.F= 3.F%= & 3. F== 2


Presentatör
Presentationsanteckningar
För att vi inte ska göra slut på kolhydraterna direkt så vill vi först använda fettet istället för proteinet måste vi tillföra kolhydrater. 


Kroppens energi Lagring i muskler

o

1g kolhydrater — 3g H20

Muskel

10-15 slag extra/min

\ w



Presentatör
Presentationsanteckningar
Hur gör vi då? Din kapacitet ökar och du orkar mer. Snålar så kommer vi tappa i vätska dvs din energi.  


B I Od SOC ke r signaler fran kroppen

Hogt
Blodsocker Sotsuget
Trotthet
Huvudvark
Irritation
Lagt



Presentatör
Presentationsanteckningar
Kroppen är då så smart att den signalerar att du saknar energi, känner ni igen er i någon av dessa signaler? har ni ignorerat dessa tidigare.. SLUTA MED DET!


En déllg dag Blodsockret

Hogt

Lunch Tréning Middag

Cu®L0 @

Blodsocker

Lagt



En bra dag Blodsockret

Hogt

Lunch Traning Middag

Frukost

Blodsocker

Mellanmal Mellanmal

Lagt


Presentatör
Presentationsanteckningar
Vid morgonträning ladda med kolhydrater redan kvällen innan. Gå inte upp tidigare för att äta utan ät dagen innan så att du får din sömn. Viktigt att inte göra det till ett tvång utan hitta sucesivt vad du mår bra av. Testa för att få en relation och känsla för vad som passar just dig. 


Protein

Mer av fagel och fisk mindre av mittemellan




Mattat fett Omattat fett 1




Vatska

Fragor till er

e Varfor ar det viktigt?

* Tecken pa vatskebrist?


Presentatör
Presentationsanteckningar
Till varje måltid behöver du dricka ett glas vatten. 


Véts ka Tecken pa vatskebrist?
Are you hydrated?

Urine Color Chart

Usathis urine color chart to assess if vou are drinking
enough flulds to stay hydrated throwghout the day.

FOr att kunna behalla prestationsnivan pa traning eller match ar det viktigt att DU kan
sakerstalla att du har fatt i dig tillrackligt med vatska. Se tabell

1
Hydrated
Har vi inte fatt i oss tillrackligt med vatska ger det oss mindre majlighet att svettas I w:oummi:rnn?hmm 5
colors numbered 1 through
vilket leder till 6kad kroppsvarme, vilket senare leder till samre slagvolym och Pk it
slagfrekvens pa hjartat.
Samre Dehydrated

IF yeoar wirire: mateches the

= colors numberad 4 thraugh 6
wou are dehydrated and nesd
o drink more Muid,

beslutsfat
tande

Severely Dehydrated

Minskad
fysisk
formaga

IF your urine matches the

I~ eolars numbered 7 or 8 you
are seversly dehydraled and
should conswlt a doctor.

lan: Cortadn med|c
dor of wour urine. The cole

Resorb (vatskeersattning) rekommenderas vid sommartraning, varmeskillnader


Presentatör
Presentationsanteckningar
Till varje måltid behöver du dricka ett glas vatten. 


Exempel pa frukost, mellanmal, lunch, middag

BRANSLE

MATCHDAG -1

ATERFYLLNING

MATCHDAG +1

et
\

Maltider
Agg Havre, miisli
Proteingrat Banan, bar, dpple

Banan-bdr protein smoothies

Agg

Lax och dgg pa toast

Kvalitetsbrisd (rag. fullkorn)

Musli och youghurt + bar

Lunch och

Maltider

Kryddig lax med guinoa

Lax, kyckling, skinka

kvéllsmat

Magert kitt och kvalitetsfisk

Turkiska kéttbullar med gronsaker

Méringstata kolhydrater [potatis, sdtpotatis,
[pasta, ris, guinoa, linser)

Eyckling med sotpotatis och spenat

Farzglada gronsaker (alltid en gron gronsak)

Biff ravioli med tomatsas

1 farberedd sallad 1paleosul] och 1 férberedd
pastardtt — lax nicoise, Ceasarsallad / penne
arribiata, kyckling

Jerk chicken med ris och drtor

Individuella sallader (gor dina egna, alltid med
gransaker och protein)

Sushi Frascha saser (humus, grekisk youghurt &
Koriander dressing)
[Bosthiff med sOpoTatis Sasongsprodukter

Kryddig vegetabilisk soppa

Higkolhydratbaserade soppor

Thai sweet potato soup

Kryddor och drter som anvands i matlagning

MAT SOM DU KAN ATA VARJE DAG

Fulla av ndringsdmnen som stddjer prestationen och aterhdmtningen

o de #5 wﬁi

Kryddor Ags rukt

Fullkorn

Fisk Grinsaker  Bar MNotter

Maltider
Bgg — omelett, pocherade, rira Agg
Proteingrit Bér
Yoghurt + ndtter+ bar Skyr yoghurt

Protein shake

Havre / miisli

Smoothies — avokado + protein

Lunch och

Maltider

K[Eddlg lax med avokadosallad

Lax, kyckling, skinka

kvillsmat

Magert kott och kvalitetsfisk

Biff med svara bdnar

Kolhydrater med mycket fibrer (squahs,
sdtpotatis, baljfrukter, brunt ris, quinoa, linser)

MAT FOR BRANSLE

Lagg till mer av dessa matvaror vid dagar med HARD trining och DAGEN FORE match.

Denna mat hiller energinivierna och fyller pa férraden infér match och trining

“ oy 55 ov 4

Fisk Gronsaker Sotpotatis Grot Pasta Rédbetor Bénor Ris

K!CK\'II’\E med SﬁtEOIaIiS och Spenat

Fargglada kokta gronsaker (alitid en grin
gransak)

R -

2 forberedda sallader (paleostil) — lax nicoise,
Ceasarsallad / penne arribiata, kyckling och
svamp

Jerk chicken med ris och drtor

Individuella sallader (gér dina egna, alltid med
gransaker och protein)

Buddha bow|

Frischa saser (humus, grekisk youghurt &
Koriander dressing)

Chicken skeweres med satay sas

Sasongsprodukter mycket drter och kryddor

Kokosnét och breccolisoppa

Higkolhydratbaserade soppor

MAT FOR PAFYLLNING

Légg till mer av dessa matvaror dagar med LATT TRANING ELLER ATERHAMTNING.

Denna mat hiller energinivierna och fyller pa férraden infér match och trining

o ol @ A W

Fisk Gronsaker Avokado Kétt Agg Baljfrukt Bénor Natter

(nyttigt fett)  (magert)



Presentatör
Presentationsanteckningar
Här handlar det om att hitta alternativ som du tycker om och som din kropp mår bra av. Gillar jag inte gröt så kan jag äta fil med musli eller havregryn med mjölk och bär. 


KOST - NUTRIENT TIMING - STRATEGIER/PRINCIPER —>VANOR

G
— Maltidsordning
07.00 Frukost
09.30  Mellanmal

12.00 Lunch

Timing

*Energibalans

o 15.00 2

*Naringsbalans 1500 1l\_/rI§rI1Ii?1r;mal

*Vatskebalans ;3:28 Aterhdmtningsmal
Middag

Timing? ﬁ

Koncentration

*Maltidsschema? Blodsocker
Humor

*BALANS och prioritera Muskelmassa
Prestation

P Tacka energibehovet
P Tacka naringsbehovet
» Ge mattnad

» Ge energi till
traning/vardag

» Hjdlpa aterhamtning
P \Vara goda



KOST-TRANING

KOLHYDRATER

3-8 gram per kg kroppsvikt
och dag.

Beror pa triningsupplagg,
schema och spelarens
individuella mal.

KALCIUM

>700 mg per dag. Mejeri-
produkter ar huvudkallan for
kalcium men det finns ocksa i
bladgréonsaker, nétter och
sojabonor.

PROTEINER

1,6-2,2 gram per kg
kroppsvikt och dag

Vaxtbaserat protein kan anvindas men
kraver storre intag for samma effekt pa
muskelproteinsyntes jamfort med
mejeriprodukter och animalier.

D-VITAMIN
Rimligt for fotbollsspelare att
sikta pa serum 25(0OH)D-
koncentrationer pa minst 75
nmol/L. Vid D-vitaminbrist,
intag 2000 IE/dag.
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FETTER

25-30% av energiintaget bor
komma fran fetter.

Med tanke pa bristande evidens pa LCHF
och ketogena dieter for fotbollsspelare sa
rekommenderas dessa inte.

JARN

Jarnnivaer bor testas
regelbundet. Bor konsumeras
fran biotillgéngliga kallor (kott,
skaldjur). Undvik livsmedel som
hammar jarnabsorbering (te,
kaffe) runt maltiderna.
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KOST- MATCH

Dagarna runt en match
(MD-1, MD och MD+1) bor
kolhydratintaget hdjas till
6-8 gram per kg kroppsvikt

Intag av antioxidanter vid
aterhamtning avrades da det
kan stora muskelanpassningar

Maltiden 3-4 timmar innan
match ska innehalla 1-3 gram
kolhydrater per
kg kroppsvikt

For att optimera proteinsyntesen
och muskelanpassning ska 20-25
gram protein intas med 3-4
timmars mellanrum

nt
UEFA expert grouP statem®
A-L\ﬁ\‘. Cuﬂ"ent

Starta matchen hydrerad genom
att inta 5-7 ml vatska per kilo
kroppsvikt 2-4 timmar innan

avspark. Utveckla en individuell

strategi baserad pa svettforiust

Efter uppvarmningen och i
halvliek bor 30-60 gram
kolhydrater intas

Paborja glykogenlagring direkt
efter en match genom att inta 1
gram kolhydrater per kg
kroppsvikt varje timme i 4-5
timmar

on nugrition 1N

) ical
-dence to inform pract N
evl furure researc

footoah

recommendatio
n,
12 Ronald ]°hn MaUgh:s TM Phillips 512

}ames CO“'H'\S

ns and guide V&

4
3 Michael Gleeso™

A 7 ]amesP o ..:. 8 RobDume\dM ! . Mevyer 10



Hur gar jag? Prioritering

Tillrackligt med energi MAT

Planering — vad behover just DU prioritera

Kostdagbok tors-16r for att se ditt faktiska intag.

Experiment- lagg till ett mellanmal under en manads tid




KOST -"DO THEBASICSRIGHT" - BYGGAMAT

VILODAG / TRANINGSDAG / MATCHDAG?

Have plenty of
vegetables and fruits

L — ..l' -
\ F, e —

(e]74.

Gronsaker
Baljvaxter

Frukt och bir
Fisk och skaldjur

Nétter och frén

Spannmals-
produkter av
vitt/siktat mjol

Smér, smor-
baserade
matfetter

Feta mejeri-
produkter

NNR 2012

Spannmals-
produkter av
fullkern

Vegetabiliska
oljor, oljebase-
rade matfetter

Magra mejeri-
produkter

BEGRANSA

Charkprodukter
Rott kott

Drycker och
livsmedel med
tillsatt socker

Salt
Alkohol




Strategier for aterhamtning efter match och traning

Praktiska guidelines aterhamtning efter match och traning

Match slut i 2 E |

Protein 4*20g/3h (tot 12 h)

CHO 0-4 h efter match 1-1,2 g/kg om
Kort tid mellan matcher/traning



Somn

Hur kan somnbrist paverka din prestationsformaga?



Somn

Viktigt att implementera metoder som forbattrar somnkvaliten (Swinbourne, et al. 2016. EJSS)

Ta bort storande element som mobil — padda m.m.

Anvand solglas som filtrerar bort kortvag efter matchen t ex buss eller pa flygplatsen (Neédélec et al. 2015. Sports medicine).
Proppar sovmask?

Ta en power-nap tidig eftermiddag och inte pa morgonen eller kvallen (Nédélec et al. 2015. sports medicine). Ta en kopp kaffe
precis innan powernapen stall klockan pa 15-20 minuter, vakna nar alarmet gar.

Likehood of Injury Based on Hours of
Sleep per Night




Light from Smartphones
& Tablets

Can Delay Sleep

Designed by @YLMSportScience

In this stduy, 13 individuals used self-luminous tablets to read,

. : play games, and watch movies before going to bed

i Melatonin is a hormone produced by the pineal gland
m at night and under conditions of darkness in both
\ diurnal and nocturnal species. It is a “timing

- messenger,”  signaling  nighttime  information

throughout the body. Exposure to light at night,
especially short-wavelength, bluer light, can slow or
even cease nocturnal melatonin production

N
- 4 ‘( .-"‘ g___m
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U
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-\ |4 ! |
I
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Reference

s, Figueiro et al. Applied Ergonomics, 2012 & www.lrc.rpi.edu




Maintain room

Quiet environment T— Ty

Ensure dark room Ensure that bedding/clothing
with no light does not cause an
source present environment that is too hot

.

At least 7 h sleep - AL cdﬂ[,?y Sleep routine: consistent time
a night | each night for falling asleep
v to begin and waking up

Napping not later than
pping = dufte; o Avoid caffeine and food/fluid ingestion

leading up to sleep (no nap, however)

Avoid the use of computer,
tablet, TV before sleeping




Ate rh 5 mtn i ng Somn Skarmfritt

Dromsomn (REM)

Djupsdmn


Presentatör
Presentationsanteckningar
Drömsömn-
Djupsömn- reparerar celler- imunförsvaret


H U r m é r d U ? (socialt) Skala 1-5

Hur ar ditt humor? s


Presentatör
Presentationsanteckningar
Bästa mätningen för att veta hur bra återhämtningen tex. sömnen är genom humöret. Så fundera själv någon minut, hur mår du? 


Ate l'h é mtn i ng vila- traningsmangd

Mar du bra socialt utanfor fotbollen minskar risken for skador. 100% 75% 250,

Hur du mar och din installning till vardagen paverkar din prestation men framforallt
hur din kropp aterhamtar sig.

Tips fran coachen — hitta det som just DU aterhdamtas av. En del mediterar, laser
eller ar med sin familj/vanner.

Overbelastning- 13t kroppen f3 vila och ge den energi (Mat, sémn din energi)
Vid skador- ser du till att fa i dig tillrackligt med energi sa kortar du rehab tiden

Stressfaktur- kroppens satt att forklara for dig att den behdver mer energi


Presentatör
Presentationsanteckningar
Vet du inte vad du återhämtas av… testa dig fram. 


Extratraning

All traning ar bra
traning sa lange du
har motivation och
tycker det ar KUL!

Hur upplever du att extratraning ar for dig?



Presentatör
Presentationsanteckningar
Många frågor ang. extraträning eller hur många extrapass som man måste köra. Och man vill mkt med sin idrott är det där extra passet som gör skillnad men skillnaden som gör skillnaden är när du gör det för att det är kul, INTE för att du måste. Det är viktigt att lära känna sig själv. Är det bra med ett extrapass denna vecka eller känns det bättre att prioritera skola, köra ett styrkepass  eller att göra något med min familj som ger mig energi. 


FO ra ktlve rl ng - Sammankoppla skadeprevention med prestation

“Symmetri — Rorlighet — Stabilitet”

Foam Roll (Massage)

] Ovningsval
Aktiv Isolerad Stretch (AIS) baserat pi:

. . . o - Gamla
Aktivering (hoft, bal, skador
skuldra) - Screening

- Kommande

aktivitet




Hur gor jag?

Prioriterin SN i Nytt
& vanha- envist beteende

e Skapa en positiv morgon och kvallsrutin
e Sov tillrackligt

* Andas

* Traning

* Skola

« At ordentligt

e Skratta med dina nar sa ofta du kan.




Ge dig sjalv de basta forutsattningar for att prestera

* ALLT handlar om att skapa
forutsattningar for kroppen
att 1aka och skapa balans i
livet. Fokusera pa det som ar
bra for din kropp och undvik

det som ar daligt eller inte
kanns bra.
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