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v Optimera hilsan

Optimera aterhamtning
Fysis!

v Psykiskt
Undvika skadorfinfektioner
Optimera kroppssammansattningen
Paskynda lakning
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Ovriga negativa effekter pa halsan
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UTVECKLING ... bra vanor
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On-Court Physical Demands and Phy 1 Elite
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Handball Sports Medicine, pp.15-33
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Ergogena preparat
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EFFECTS OF SLEEP EXTENSION ON ATHLETIC PERFORMANCE
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The Effects of Sleep Extension on the Athletic Performance of Collegiate
Basketball Players

(Cher D. Mah, M Kenneth E. Mah, MD, MS'; Ec . Keziian, MD, MPH Willam C. Demert, MD, PO’
Stanford Sleep Disorders Clinic and Rescarch Labor
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States (POMS), respecty
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Mattrender och kroppsideal
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idrott — vad vi vill se

100% pa varje traning Res“"hé'sa
v Normalutveckling

v Fysisik/psykisk valmaende

v Skadefri

v
Okat energiintad Sjukdomsfri

- Mer somn
- Okad aterh@mning

- Periodiserad kost ‘

Forbattrad prestation
- Uthallighet
- Styrka
- Snabbhet
Okad tréningsméangd - Ete.

Resultat + halsa

idrott — vad vi INTE vill se

|Skeletthélsa
|Reproduktion
Hormonstorningar
Mag- och tarmproblem

Samma energiintag/minskat

Plata? /_s&:é(“ atbeteende
Oférmaga att kiara tranin Astoming
Skador/sjukdom jejer:

ranvaro av mens.

Forbattrad prestation
- Uthallighet

- Styrka

- Snabbhet

Okad traningsmangd - Etc.
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C 1oc on relative energy deficiency in sport (RED-S): 2018 @
For lite energi ... vad hander i kroppen? update Margo Mountjoy et. al
o Trott
. Sjuk

« Svart att koncentrera sig

Daligt humér

+ Svart att sova

Orkar inte tréning

Orkar inte skola/jobb

Kroppen kan inte vaxa

Kroppen kan inte bygga muskler
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(7] Sma marginaler ... o
Aterhdmtning:

”The psychosociophysiological process of eliminating

(CallTevels of fatigueyand regaining vitality”.

(Kentta & Svensson, 2008).
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@ Energibalans @
Skolmaten... Hur mycket mat behéver man?

»>Kolhydrater:
»>Latt traning 3-5 g/kg kroppsvikt/dag
»>Medel tréning 5-7 g/kg/dag
(1hr/dag)
> Hog 6-10 glkg/dag
(1-3hr/dag)
»Tung: 8-12+ g/kg/dag
(4-5hr/dag)

»>Protein: 0.8- 2 g/kg/dag

Nedbrytning av
mat

»>Fett: ca1-2g/kg/dag (tacka
energibehov)

>NNR12
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2500 kcal 3300 kcal
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65 kg: KH 5,5 g: P 1,5: F: 1g 65kg:KH7,7g:P1.9g:F:13g

Anpassa ditt matintag efter traning/aktivitet o
periodiserad kosthallning

Mycket tréning = mera mat s
mer kolhydrater!

Mindre traning = du behover fortfarande ata!

Energibalans = miangden mat oMan k';f,‘g;’:'aﬁf,‘,’.t:::‘:; — @
Naringsbalans = att du ater varierat ! -
i Sotsug pa
eftermiddag
Ikvall?
P Du behéver ca 25 gram protein per maltid 5]
Timing
500 gram/dag * 100 gram kétt/kyckling/fisk « Knappt 2 di mandlar
Kolhydratsintag efter traningsmangd « 2 dl kéttfars 1.5 dl pumpafrén
« Ca 300 gram tofu « 3 dl soja dryck ca 10 gram - varierar
/ Protein « 170 gram quorn « OBS! havremjélk etc har oftast lag
‘// \\\ « 150 gram oumph proteinhalt
frukost st lunch s/mi kvallsma i i
n: u\s o u/ni ‘ o 1 mfd\ag va,lsinal + 4 dl blandade bénor Kombinera olika produkter
@)} 1Ol @] @] @] 101 ) « 180 gram kokt ris innehaller ca 5 gram
2 * 250 gram linser tei
protein.
j/ ;;: * 200 gram sojabdnor + 115 gram kokt quinoa ca 5 gram protein
+ ca 2 di cashew ndtter + 170 gram kokt pasta ca 7 gram protein
kolhydrater? kolhydrater? “ 45
99 + 140 gram kokt bulgur ca 6 gram protein
* 7 di komjdik + 1 portion havregrynsgrét ca 5 gram protein
24 25
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Amount of Recommended type  Additional
needed
e ©
|| singte or mutiple || Nutritionaltraining
“oat|| transportable recommended
_— amouns | carbohydrates
ormouthnnse
o © J . . - -
o || single or mutiple || Nutritional training
(}0 > transportable recommended
- carbohydrates
-~ 30g/hour
©. 0 © Ol singleor multiple || Nutritional trining
A © @// transportable ighly
o carbohydrates recommended
© 60 g/hour
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‘Seaa e 2014; 4(Suppl 1):25-33
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Timing

Kolhydratsintag efter traningsméngd

frukost Aterhamtningsmal  lunch

(@] 1Ol 1O}

4

kolhydrater?

N

mellisimiddag1 middag kallsmal
@] @] 1Ot

&

kolhydrater?

°

500 gram/dag
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500 gram/dag

%

Aterhamtningsmal (ah)

v Kolhydrater: 1 -1,2 g/kg kroppsvikt
1. Dubbla pass v Prol;’in: 15-25 g eller 0,3 g/kg k‘?oppswkl ‘
2. Energibrist
3. 2tim. till maltid
4. Tuff tranings/tavlingsperiod
5. ImmunfSrsvar
(O] @] @] @]

&
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7.30 frukost

SOVA

12.00 lunc|

h

19.00 middag

terhéimt\ningsmél

15.00.mellis - |4

SOVA
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4008807/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Jeukendrup%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24791914
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Hur mycket vatska?

Energidryck - for att orka dagen...?
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Doping - idrottarens ansvar.

@ Riirotiforbunet 3
R&d-Grona Listan

H&r kan du kontrollera om ett likmedel omfattas av dopingreglerna
eller inte.

Férteckningen omfattar enbart likemedel godkénda i Sverige for
humant bruk.

Ett tips om du &r osdker pd hur likemedlet stavas &r att skriva in
forsta bokstaven.

Alla likemedel som bérjar p& den bokstaven visas dé.

S6k lakemede! (s oo anst KD

Ange lakemedlets namn med en eller flera bokstaver: [ (ss

Kontamineringsrisk

Tack!
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