1 oktober 2025

AT SMART, SPELA STARKT

Elin Hegestrand




Elin Hegestrand

Fran 2024- Fotbollskonsulent SmFF spelar- och tranarutbildning
Fran 2018 -Fyscoach SvFF domare Elitettan & dam div 1

Fran 2012- fystranare Superettan & div 1




AT SMART, SPELA START

- Kolhydrater

- Protein

- Fett

- Vitaminer/Mineraler

- Vatska

E Hur kan en matdag se ut?

E Kost under traning- och matchdag

E Recept och tips




Traning, kost, vatska och somn gar hand i hand

4 ben pa det fysiologiska bordet.
Vad hander om man tar bort ett eller flera ben?




Varfor en valbalanserad kost?

Skapa battre forutsattningar att orka trana, spela
match och allt annat i livet

Uppratthalla balans mellan forbrukning och intag
Forbattra styrka, uthallighet och mentalt fokus

Forebygga skador och forbattra aterhamtning




Kolhydrater

Kolhydrater ar en viktig energikalla nar man spelar fotboll.
- Viktigt att ha bra energi fran kolhydrater redan innan din traning eller match.

- Grunden av din kost bor besta av kolhydratkallor som haller dig matt och som
tar langre tid att brytas ned, som till exempel fullkornsprodukter. Denna typ av
kolhydrater raknas som langsamma och hjalper dig att halla en stabil energiniva.

- Det finns dven kolhydratkallor som bryts ned snabbt sa du kan anvanda energin
nastan direkt. Dessa kan vara fordelaktiga att ata/ dricka fore, under eller direkt
efter intensiva traningspass och matcher nar kroppen behdver snabb energi.

- Fyll pa succesivt under dagen och forsdk att ha med en kolydratskalla i varje
mal mat du ater.

Kolhydratskallor som ger
snabb energi:

Honung
Frukt
Sportdrycker
Torkad frukt
Vitt brod

Kolhydratskallor som
haller dig matt

Pasta

Ris

Havre

Potatis

Morkt brod
Musli granola




Protein

Protein brukar kallas for kroppens byggstenar eftersom de hjalper till att
bygga upp kroppen.

Proteiner dr uppbyggda av olika aminosyror, vissa aminosyror maste tillforas
genom kosten (dessa kallas livsnodvandiga), andra kan kroppen tillverka
sjalv. Det ar viktigt att sakerstalla att du far i dig de livsnédvandiga
aminosyrorna genom kosten.

Bra att variera dina proteinkallor for att fa i sig olik typer av aminosyror.
Amonisyror bygger kroppen stark.

Vid hog traningsbelastning, alltsa nar du tranar mycket, utsatts vara
vavnader som senor och muskler for pafrestningar, man kan sdga att de
bryts ned. For att reparera och ateruppbygga dessa vavnader behovs
tillréckligt med protein.

Det ar relativt 1att att fa i sig tillrackligt med protein fran kosten for en
fotbollsspelare. Det du kan gora for att framja din muskeluppbyggnad ar att
sprida ut ditt proteinintag och &ta nagon proteinkalla vid varje huvudmaltid
(frukost, lunch och middag) och aven vid dina mellanmal.

Planera sa du har med protein i varje mal.

Bra kallor f6r protein:
e Olika typer av kott, som exempelvis
notkott och flask

e Kyckling

e Fisk och diverse skaldjur, som
exempelvis rakor och musslor

* Agg

e Mejeriprodukter som mjolk, yoghurt
och ost

e Tofu

e Bonor och baljvaxter av olika sorter

* Veganska farser/biffar och liknande

e Sojaprodukter




Fett

- Fett ar en viktig energikalla.
- Fett ar nodvandigt for att du ska halla dig frisk.

- Halsosamma fettkallor spelar dven en avgérande roll i att
transportera vitaminer genom kroppen och behdvs for
optimal hjarn- och cellfunktion.

- Fett kanske inte syns lika bra pa tallriken som kolhydrat-
och proteinkallor eftersom fett finns i till exempel laxen,
notterna eller sdsen.

Fett hittar du i:

* Notter och fron

e Avokado

* Vegetabiliska oljor som rapsolja
eller olivolja

e Fet fisk, sasom lax, makrill och
sardiner.

* Mejeriprodukter och olika
mjolkalternativ innehaller olika
mangd fett




Vitaminer/Mineraler

- Vitaminer och mineraler behovs i mindre mangd men de ar lika viktiga
for att kroppen ska fungera pa basta satt.

- Vitaminer och mineraler hjélper till exempel till att omvandla energin i
maten du ater till energi som gor att du orkar med skola och tréning.

- De hjalper aven ditt immunfdrsvar, dina nerver och gor ditt skelett
starkare.

- Valj mat/dryck i forsta hand for att tacka ditt behov av vitaminer och
mineraler. Du tacker ditt behov genom att ata tillrackligt och varierat.

Misstdnker du att du har en brist?
Da dr det bra att kontrollera detta pa din vardcentral/hos din ldkare.

e At varierat, d& ar chansen storre att du far i dig de vitaminer och mineraler du
behover.

o At tillrackligt mycket mat, du bér halla dig matt 3-4 timmar pa en maltid.

e Hoppa inte over maltider, glom till exempel inte bort dina mellanmal.

e FOrsok att ata frukt och gronsaker varje dag. Valj garna olika farger, till exempel
morot, spenat och paprika - dessa innehaller olika naringsamnen




Vatska

For att du ska ma bra och klara bade skola och traning/match sa ar det
viktigt att du dricker sa du ar i vatskebalans.

Dricker du for lite kommer det att paverka dig bade fysiskt (hur du orkar
pa planen) och psykiskt (din koncentrationsformaga). Det kan dven leda
till att du mar daligt och far till exempel huvudvark eller blir yr.

Det ar individuellt hur mycket vatska du behover. Du behover tillfora
vdtska regelbundet under hela dagen och inte enbart till maltider och pa
traningen. Svettas du mycket eller dricker valdigt mycket vatten ar det
dven bra att ha lite extra salt i maten eller anvanda vatskeersattning.

TIPS!

e Det ar smart att alltid ha en vattenflaska med dig bade pa traningen och under
resten av dagen.

e Ett enkelt och relativt tillforlitligt satt att kontrollera om du druckit tillrackligt
ar att kontrollera fargen pa ditt kiss, som bor vara ljusgult.

e Drick nar du ar torstig!




Hur kan en matdag se ut?

Kolhydratkalla
Som fotbollsspelare ar kolhydrater en viktig kalla till energi sa stora delar av tallriken bor
tackas av kolhydratrika livsmedel.

Proteinkalla

Du behover en proteinkalla vid varje maltid. Det ar relativt 1att att fa i sig tillrackligt med
protein fran mat.

Fettkalla

Denna syns inte alltid lika bra pa tallriken eftersom den exempelvis finns i laxen, sdsen
eller oljan du stekt maten i.

Gronsaker/frukt
Se alltid till att ha gronsaker till lunch och middag och at frukt eller bar varje dag.
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TIPS!

- Planera dina dagar! Hur ater du nar du
har dagen full med skola, traning, match

- Forberedelse ar a och o for att fa i sig

tillrackligt och ordentligt.

- Atregelbundet och ORDENTLIGT!

Forsok ligga pa ca 5 mal/dag plus

aterhamtning efter matcher.( gdrna da

snabba kolhydrater.

- Avancerainte! Man kan dta samma ratt
till middag flera dagar/v. Underskatta
inte storkok och matlador.

At ordentlig mat! Mackor och snacks ar
utfyllnad. Sotsug kommer for att man
troligtvis har atit for lite och for sallan.




Kost under traningsdag

KOSTSCHEMA 1 TRANING

MALTID TID

Frukost 7.00
Individuellt energibehov beroende pa spelare. Det ar viktigt att undvika att Mellanmal 9.30
jamfdra ditt matintag med andras Lunch 12.00
- Mellanmal 15.30
Maten du vdljer att dta runt dina tréaningspass kan ha en stor paverkan pa din innan traning 17.30
prestation och hur du mar under traningen och mellan dina tréaningspass. Traning 17.30- 19.00
Att ata tillrackligt och tacka ditt energibehov ar viktigt. Middag 19.30

- En bra regel ar att dta en stdrre maltid med fokus pa kolhydratrika livsmedel 2—
4 timmar fore passet. Denna maltid bor inkludera kolhydrater som haller dig
matt (langsamma kolhydrater), till exempel ris eller pasta.

- For att fa snabb energi infor traningen kan det vara bra att ata kolhydratkéllor

som frukt, torkad frukt eller en smorgas, cirka 1 timme fére traningen. KOSTSCHEMA 2 TRANINGAR
MALTID TID
Frukost 6.30
Traning 1 8.00-9.30

Mellanmal 9.45

Lunch 12.30
Mellanmal innan tréning 16.00
Traning 2 17.30-19.00
Middag 19.30

Att halla en bra vatskeniva ar avgorande for prestationen, och en bra rutin for
vatskeintag kan delasin i tre steg:

1. Borja traningen val vatskefylld genom att se till att du druckit ordentligt innan
du pabdrjar traningen.

2. Undvik vatskebrist under traningen genom att dricka regelbundet under
passet, sarskilt om det ar intensivt och du svettas mycket.

3. Ersatt forlorad vatska efter traningen och innan nasta traningspass genom att
dricka tillrackligt med vatska for att aterstalla vatskebalansen i kroppen.




Kost under matchdag

Forskning visar att fotbollsspelare som inte atit tillrackligt med kolhydrater presterar
samre an dem med vilfyllda kolhydratférrad/ glykogendepaer.

Detta ar extra tydligt vid héga intensiteter och under anda halvlek.

Dagen f6re match
Oka ditt kolhydratintag dagen innan match. Detta gor du for att sakerstalla att du har
fyllda kolhydratforrad (glykogen).

Matchdag

Att ladda upp infor matchen ar viktigt for att aterfylla energinivaerna efter en natts
fasta. P4 matchdagen bor du forsdka halla din vanliga maltidsordning innan match. De
flesta klarar av att dta en huvudmaltid 2-4 timmar innan matchstart. Sedan bor du fylla
pad med nagot kolhydratrikt ca 60-90 minuter innan start.

Under match

For att bibehalla energinivaerna och uthalligheten fram till den sista minuten av
matchen ar det bra att fylla pa med energii form av kolhydrater under halvtid.

Du kan gora detta genom att dta exempelvis en banan, russin eller dricka saft eller en
sportdryck.

Fyll pa med véatska regelbundet nar tillfalle ges och under halvtidsvilan.

Efter match

Pafyllning

Efter en fotbollsmatch ar dina muskler nastan helt tomda pa kolhydrater. Darfor ar det
viktigt att snabbt fylla pa med kolhydrater.

Ateruppbyggnad

Under traning eller match uppstar mikrobristningar i dina muskler. For att paborja
ateruppbyggnaden av musklerna ar det viktigt att inta en proteinkalla.

Vatskebalans

Aterhamtning handlar inte bara om mat, det ar ocksa viktigt att fylla pd med vétska.
Direkt efter matchen bor du borja dricka vatten. Har du svettats mycket ar det viktigt
att fylla pa med salt genom att ha lite salt i vattnet eller salta lite extra pa maten. Du
kan dven dricka vatskeersattning.

UEFA Expert Group Statement ¢

Match day nutrition in elite football  Reference: Collins et al. BJSM 2020

On the day prior to a match (MD-1), MD and MD+1, ™) Intake is often Inwer than this and a conscious effort
carbohydrate (CHO) intake should be increased to elevate should be made to increase CHO intake at the oost of fat
muscle glycogen stores intake (and possibly protein intake)

g/day/kg body mass (BM)

3-4 h before a match a meal should be Start the match fully hydrated by consuming 5-7 mi/kg
3 ingested that is high in CHO (1-3 g/kg fluid 2-4 hours prior to kick-off. Drink sufficient

BM) to replenish liver glycogen stores ﬂmds to prevent significant dehydration by developing
anindividualised plan based on sweat losses
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Start the restoration of glycogen stores and muscle
repair as soon as possible after a match by providing ~1
g/kg BM/h of CHO for 4 h plus 20-25 g of high-quality
protein at 3-4 h intervals

Following the warm-up and during the

half-time interval an intake of around :

30-60 g CHO is recommended i |
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A recreational player will generally cover less
( distance, expend less energy and sweat less: \‘h',‘
their nutritional needs will be somewhat lower
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ecept, tips och inspiration

Att tanka pa:

e Du som tranar behdver mer energi an de
som inte tranar.

e Du som vaxer behover mer energi for att
kroppen ska utvecklas.

e Om du tranar mer eller hardare (6kar din
traningsbelastning) sa kommer du behéva
mer energi, du behéver alltsa ata mer.

e Du behdver energi dven pa traningsfria
dagar, vissa fotbollsspelare missar maltider
dessa dagar.

e Hard traning kan férsamra din aptit och
hunger, darfor ar det viktigt att du ater dina
maltider trots att du inte ar hungrig eller
sugen.

* Nervositet infér match kan férsamra din
aptit. Aven har ar det viktigt att du ater
ordentligt sa du orkar och kan koncentrera
dig hela matchen



Frukost, mellanmal och kvallsmal

Kom ihdg att din tréaningsdag borjar redan vid frukosten. Frukosten spelar roll dven om du trénar eller spelar match pa kvallen. Frukost, mellanmal
och kvallsmal kan vara delmaltider som kanske ar svarast att fa till men de ar precis lika viktiga som lunch och middag.

Blabarssmoothie med vanilj
Frukostmuffins i mikron ! vanty

Havregrynsgrot med dgg och fron

Snabba quesadillas med spenat och
mozzarella

// Overnight oats med choklad
g— . )
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Lunch & middag

Alla behover lunch och middag.
Lar dig laga nagra recept, det kommer att vara vardefullt for din idrottskarriar!

Som idrottare ar det bra att planera dagen och dina maltider. Har du sen traning? Da ar det bra om du forbereder middagen innan traningen. Lagar nagon annan i familjen mat kan du
behover stamma av sa det finns mat kvar nar du kommer hem.

Fyll frysen med matlador sa det bara ar att ta upp och varma eller laga extra middag dagen innan sa du kan &ta rester.

Lasagne med sallad

Kyckling med mango chutney & ris
' Ralied
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Poké bowl med mango och lax




Fler tips i sammarbete mellan SvFF och ICA

- Kolhydratsrika mellanmal

- Snabba snacks

- Direkt efter traning

- GOr din egen vatskeersattning


https://aktiva.svenskfotboll.se/spelare/halsa/kost-och-vatska/
https://aktiva.svenskfotboll.se/spelare/halsa/kost-och-vatska/
https://aktiva.svenskfotboll.se/spelare/halsa/kost-och-vatska/

Om det blir féor mycket att tanka pa:

Planera gérna intag
for hela veckan sa
slipper du ténka.

Matlador ar inte sa
elegant men smidigt
och en férsakran om
att du far i dig det du
behover och
tillrackligt

Variera proteinet och
variera kolhydraterna
utan att det blir for
invecklat.

Forsok att ata fisk 2
ggr/v. Det ar bra
fettkallor.

Forsok att dta nagot
var 2-4 timme sa
haller du
blodsockernivan
stabil och minskar
risken for
smaatande.

Ersatt aldrig
huvudmalen med
sotsaker, dryck eller
mackor.

At ORDENTLIGT!
Du ska bli matt.

Har du svart att ata
pa morgonen? Drick
din frukost.

Storkok och grytor
racker till manga
maltider.

Avancera inte
matlagningen for
mycket utan fokusera
pa att fa i dig ratt
saker regelbundet.

Frys in matlador och
bara plocka ut och
varma nar du ar
hungrig.

Bli intresserad av vad
du ater. Lar dig laga
nagra fa ratter och
rulla pd domii
perioder nar det ar
mycket.

Stressainte i dig
maten utan njut.



.....0Ch glom inte somnen!!
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