Sammanstallning av forelasning GIFDK

Vila Trana
- ett halansforhallande

Energi

Manniskan far sin energi fran tre huvudsakliga naringsamnen:

@ Fett— 9 kcal/gram (37kj)
@ Protein- 4 kcal/gram (17kj)
@ Kolhydrater- 4 kcal/gram (17kj)

Kolhydrater

Proteiner
Fett

Fett

@ Ett naringsamne som ger mycket energi
@ Lagringsplats for de livsnodvandiga fettlosliga vitaminerna
@ Bygger upp kdnshormonerna

@ Skyddar de inre organen
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Enkla rad for battre fettkvalitet

@ Vid kop av mejeri- & charkprodukter, valj produkter med
lagre fetthalt

@ At fet fisk, avokado, nétter & fron

@ Anvand flytande margarin eller olja nar du lagar mat

ﬁ % FETT BRA!

Protein

@ Protein anvands framférallt som kroppens byggmaterial
(muskler, enzymer, hormoner, immunforsvar)

@ Protein ar det ndringsamne som méttar mest

@ Kan anvandas som energikalla vid en bristsituation

@ Kan inte lagras i nagon stérre mangd Protein

Kolhydrater

@ Kolhydrater ar det dominerande energigivande
naringsamnet och dess framsta funktion ar att
férse kroppens alla celler med energi

@ Kolhydrater ar ocksa hjarnans favoritbransle
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Kolhydrater
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Att tanka pa vid kolhydratsintag

Gl (glykemiskt index) ar en sak...
GL (glykemiskt load) en annan...
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Fordela maltiden pa ett smartare satt...

Fl‘u kOSt 800 kcal (25% av totala energibehovet)

*  Havregrynsgrot 2 port 274 kcal
* Hallonsylt 2 msk 61 kcal
*  Mijolk, mellan 24l 94 kcal
+  Agg, kokta 2st 146 kcal
* Vasa husman 2 skiv 77 keal
* Llatta 1 port 18 kcal
¢ Ost28% 2 skiv 74 keal
*  Skinka, rokt 6% 2 skiv 61 kcal

Totalt = 804 kcal: 47g Protein, 29g Fett, 88g Kolhydrater
(Energiprocent = 24E% Protein, 31 £% Fett, 45£% Kolhydrater)

Hur?... En bra dag...

* Minst 5 maltider spridda éver dagen
(3 huvudmal och 2-3 mellanmal)

* Protein och kolhydrater omedelbart efter avslutat
traningspass

. lt\’l!inst 2 kg (total mangd) av frukt, gronsaker, rotfrukter &
ar

+ Ca 2-3 liter vatten Hur manga
+ minst 30 min motion... bra dagar
+ 7-8 timmars sémn... har du pa en
& minimalt med STRESS vecka?
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MMXI

ATERHAMTNINGSMALET

Bor innehalla 1,0 - 1,5 gram kolhydrat / kg kroppsvikt + 10-20 gram protein

S dl drickyoghurt + 1 banan 88g K & 16g P
1 Gainomax + 1.5 banan 75g K & 22g P
6 dl nyponsoppa + 50 g keso 72g K& 10gP

3 dl apelsinjuice + 1 fralla mes sz os 60gK&10gP
2.5 dl fruktyoghurt + 1litet pkt russin 2y 60g K & 10 g P

Fokusera pa snabba kolhydrater!!

= 6kad insulinfrisdttning= okad glykogeninlagring

Boktips

Kurt Bergh: NUTRIENT TIMING

Timothy Ferris: 4 TIMMARS KROPPEN
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Arsklocka

Janwari
December

Februari

Periodisering

Viktigt att periodisera traningen ratt

Periodisera traning = langtidsplanera

« Se lill att kroppen alltid utvecklas
+ Hitta basta formen vid ratt tidpunkt

« Undvika skador och évertraning

Fas 3 Jan/Feb- Mars

¢ Konditionstraning- framférallt inriktad pa |6pning.
Baklanges- /sidledslop, tempovaxlingar etc.

e Sprinttraningen bestar av dynamisk |6pning

e Styrketraning- medelintensitet, mer spanst och
explosivitet for 6kad snabbhet, skadeférebyggande

¢ Enklare snabbhetpass, daven uthallighetssnabbhet

Trdningsmdngd per vecka: 2.0 — 3.5 tim
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The Game - A Recent Study

Hur langt springer man pa en match
och med vilken fart?

Stracka

= Jogging 65% puls 4-5km

= Medelfart 65-80% puls 2,0-2,6 km
= Hog fart 80-90% puls 1,8-2,1 km
= Sprint 90-100% puls 500-600 m
= Baklanges & sidled !!! 1.3-2,2km

9,5 - 11,5 km / match

Slutsatser ...

= INTE trdna mera ... men effektivare!!

* Fart och kvalité

* Mera matchlikt = trdna som du spelar!

= Attityd = Trana for MATCH ...sa fixar du test
= Oftare PA planen (jfr m spelarna.)

* Helst tillsammans
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