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Vilka
energikällor har
vi?  

Fråga till er



Vilka energikällor har vi?  

KOLHYDRATER

FETT ATP
Adenosintrifosfat

CRP
Kreatinfosfat



Idrottsnutrition

Energi och vätskebalans

Näringsbalans

Timing

Tillskott

Kolhydrater 5-7 g / kg kroppsvikt låg-medel
6-10 g / kg kroppsvikt vid hård träning (match)
Kostfiber 25-35 g dag
Protein cirka 1,6 – 2 g / kg kroppsvikt
Fett aldrig under 20E%, fyll på med det som 
kvar när ovanstående är fyllt – obs god 
kvalité



Fråga till er – likheter skillnader mellan dessa två?



Kolhydrater

Snabba kolhydrater  (inte det bästa valet) 

• Socker

• Godis

• Vitt bröd 

• Snabb ris

• Snabb pasta

Långsamma kolhydrater (bättre val)

• Fullkornsris 

• Fullkornspasta (koktid mer än 10 min)

• Havregryn 

• Grovt bröd 

• Potatis beror på hur den tillagas



Kroppens förbränning 1. Kolhydrat

2. Protein

3. Fett

1. K
2. P
3. F

1. K
2. P
3. F

1. K
2. P
3. F

Syre (träning)

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

10-15 slag extra/min

-H2O (vätska)

1g kolhydrater – 3g H20

Muskel

Hjärta

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



Blodsocker signaler från kroppen

Högt

Blodsocker

Lågt

Sötsuget

Trötthet

Huvudvärk

Irritation

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 dålig dag Blodsockret

21

Mellanmål

Lunch
Frukost

Mellanmål

MiddagTräning

Blodsocker

Högt

Lågt

3



En bra dag Blodsockret

1 2 4 53 6

Mellanmål

Lunch
Frukost

Mellanmål

MiddagTräning

Blodsocker

Högt

Lågt

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 fågel och fisk mindre av mittemellan 

Det går inte att visa bilden.



Fett



Vätska

Frågor till er

• Varför är det viktigt?

• Tecken på vätskebrist? 

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



Vätska Tecken på vätskebrist? 

För att kunna behålla prestationsnivån på träning eller match är det viktigt att DU kan 
säkerställa att du har fått i dig tillräckligt med vätska.  Se tabell 

Har vi inte fått i oss tillräckligt med vätska ger det oss mindre möjlighet att svettas 
vilket leder till ökad kroppsvärme, vilket senare leder till sämre slagvolym och 
slagfrekvens på hjärtat.

Resorb (vätskeersättning)  rekommenderas vid sommarträning, värmeskillnader 

Tappar 
fart

Sämre 
beslutsfat

tande
Yrsel 

Minskad 
fysisk 

förmåga

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



Exempel på frukost, mellanmål, lunch, middag

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. 



Måltidsordning  
Frukost 
Mellanmål 
Lunch 
Mellanmål 
Träning
Återhämtningsmål  
Middag

Koncentration  
Blodsocker 
Humör 
Muskelmassa 
Prestation

07.00
09.30
12.00
15.00
17.30
19.30
20.30

Timing
•Energibalans
•Näringsbalans
•Vätskebalans
•Timing?
•Måltidsschema?
•BALANS och prioritera

KOST-NUTRIENTTIMING-STRATEGIER/PRINCIPER —>VANOR

►Täcka energibehovet
►Täcka näringsbehovet

►Ge mättnad
►Ge energi till

träning/vardag
►Hjälpa återhämtning

►Vara goda



KOST-TRÄNING



KOST-MATCH



Hur gör jag? Prioritering

• Tillräckligt med energi  MAT

• Planering – vad behöver just DU prioritera

• Kostdagbok  tors-lör för att se ditt faktiska intag. 

• Experiment- lägg till ett mellanmål under en månads tid



KOST -”DOTHEBASICSRIGHT” -BYGGAMAT
VILODAG / TRÄNINGSDAG / MATCHDAG?

NNR 2012



Praktiska guidelines återhämtning efter match och träning

Strategier för återhämtning efter match och träning

Match slut

Kryobad

Sömn

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

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



Sömn

Hur kan sömnbrist påverka din prestationsförmåga?



Sömn

• Viktigt att implementera metoder som förbättrar sömnkvaliten (Swinbourne, et al. 2016. EJSS)
• Ta bort störande element som mobil – padda m.m.
• Använd solglas som filtrerar bort kortvåg efter matchen t ex buss eller på flygplatsen (Nédélec et al. 2015. Sports medicine).  

• Proppar sovmask?
• Ta en power-nap tidig eftermiddag och inte på morgonen eller kvällen (Nédélec et al. 2015. Sports medicine). Ta en kopp kaffe 

precis innan powernapen ställ klockan på 15-20 minuter, vakna när alarmet går.







Återhämtning Sömn   Skärmfritt

Drömsömn (REM)

Djupsömn 

Presentatör
Presentationsanteckningar
Drömsömn-
Djupsömn- reparerar celler- imunförsvaret



Hur mår du? (socialt) Skala 1-5 

Hur är ditt humör? Skala 1-5 

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



Återhämtning vila- träningsmängd  

Mår du bra socialt utanför fotbollen minskar risken för skador. 

Hur du mår och din inställning till vardagen påverkar din prestation men framförallt 
hur din kropp återhämtar sig. 

Tips från coachen – hitta det som just DU återhämtas av. En del mediterar, läser 
eller är med sin familj/vänner. 

Överbelastning- låt kroppen få vila och ge den energi (Mat, sömn din energi)

Vid skador- ser du till att få i dig tillräckligt med energi så kortar du rehab tiden

Stressfaktur- kroppens sätt att förklara för dig att den behöver mer energi

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



Extraträning

All träning är bra 
träning så länge du 
har motivation och 
tycker det är KUL!

Hur upplever du att extraträning är för 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. 



Föraktivering - Sammankoppla skadeprevention med prestation

“Symmetri – Rörlighet – Stabilitet”

1. Foam Roll (Massage)
2. Aktiv Isolerad Stretch (AIS)
3. Aktivering (höft, bål,

skuldra)

Övningsval
baserat på:
- Gamla  

skador
- Screening
- Kommande

aktivitet



Hur gör jag? 

• Skapa en positiv morgon och kvällsrutin
• Sov tillräckligt
• Andas 
• Träning 
• Skola
• Ät ordentligt 
• Skratta med dina när så ofta du kan.

Prioritering Skapa en 
vana- envist

Nytt 
beteende 

NYTT 
RESULTAT



Ge dig själv de bästa förutsättningar för att prestera

• ALLT handlar om att skapa 
förutsättningar för kroppen 
att läka och skapa balans i 
livet. Fokusera på det som är 
bra för din kropp och undvik 
det som är dåligt eller inte 
känns bra. 
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