Fér manga tar tanken pa trining slut i samma stund som anldggningen lamnas -
sanningen dr dock att det genomférda triningspasset endast &r en del av kroppens
anpassning till de mal som du satt upp.

Fysisk aktivitet bryter i sjilva verket ner muskler i kroppen och du &r déarfér som
svagast precis efter ett pass. Det som sedan bestimmer om du kommer tillbaka till
ursprungsnivan, eller som de flesta énskar, en hogre fysisk niva, &r hur du lédgger upp
din aterhdmtning. Sa fort du slutat trdna borjar kroppen bygga upp de strukturer som
skadats under triningen och en stor del av dterhimtningen sker genom att &ta och
dricka ordentligt liksom att sova.
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Somn

Varfor ska vi sova?

Muskelavsiappning / avspanning
Uppbyggnad / reparation
- Okad insdndring av anabola (=tillvéxthormon)
- Okat omh&ndertagande av protein (=byggstenar)
- Okad inséndring av Parathormon (biskoldkérteln) som frémjar kalciumupptag — bra for
skelettet
- Forbattrat immunférsvar
- Ateruppbyggnad av synapser L/T okat minne, okad inlarming, battre reglering av temp.
och blodiryck, okad kreativitet
- Gamla celler byts ut
Okad forbranning

Dina muskler vixer inte under traningen, dom vixer nir du sover. Nir du sover kan
kroppen i lugn och ro bygga upp dina muskler, syresitta kroppen och ta hand om alia
slaggprodukterna.

Som ungdom behéver man ca 9-10 timmars sémn per natt, medan en medelalders individ behover ca
7-8 timmar per nait. Individer som tranar valdigt hart och mycket behdver mer sémn. Om man inte
uppfyller sémnrekommendationerna pa natten kan man sova ca 1 timma p4 eftermiddagen.

Sémn dr en spontanaktivitet som inte gar att tvinga fram — men vi kan skapa forutséttningar
Attityd / installning / forvantan har stor betydeise.
"Jag kommer aldrig att somna” leder till samre férutsattning att somna

Sov regelbundna tider.
Om en sen kvall / fest = jet-lag. G4 4nda upp pa morgonen — ta istallet em-vila

Trana pa att slappna av. Det spelar ingen roll om det &r muskelavslappning eller mental
avslappning.

Avsluta dagen minst en timme innan laggdags.

Problem / planering tas i ett annat rum pa dagtid.

ingen TV, dator eller andra aktivitetshdjande foremal i sovrummet.

G4 upp om du inte somnat inom 15-30 minuter. Las en bok, lyssna pa musik, skriv.....
Framja sovmiljpn — skon sang, frisk luft, morker, ljucfritt

Undvik te, kaffe, alkohol, tobak

Motionera under dagen — dock inte sista timmarna innan laggdags

Gor nagot roligt under dagen — mental aktivitet

L agg dig inte hungrig



Drick ritt fore, under och efter traning!

Vitskans funktioner i Kroppen

¢ Transporterar, i form av blod, syre, hormoner och naringsamnen till kroppens vavnader samt
dverskotts- och slaggprodukter fran celler till njurar och levern.

e Utgdr 60-70 % av kroppsvikten.

» Fungerar som stétdampare i t.ex. ryggraden och hjarnan samt som smdrjmedel i leder och
vavnader.
Reglerar kroppstemperaturen - svettning vid dverhetining.
Deltar i de flesta av kroppens funktioner.

Vitskeintag innan tréning

Malsattningen med vatskepafylining fore traning &r att fylla upp vatskeférraden for att undvika
utorkning under traningspasset, vilket kan leda till att kroppens prestationsfdrméga minskar.

Vitskeintag under tréning
Under tréning boér man dricka var 10-20 minut.

Varfér dricka under fréning?
e Man forhindrar 6verhettning. Overhettning gor att kemiska reaktioner, som t ex

muskelsammandragningar, fungerar sémre i kroppen.

« Man minskar svetiningen, vilket sparar elektrolyter. Detta minskar i sin tur risk for
krampk&nning.

« Man minimerar glykogentosmningen, vilket gér att du orkar halla ett hogre tempo under angre
tid.

Vitskeintag efter trdning
Efter traning fortsétter kroppen att forbruka mer vatten an vanligt.

Varfdr vatska efter tréning?
o Aterstslla vaiskebalansen
o Aterstilia elektrolytbalansen (natrium)
s Stimulera uppbyggnadsfasen

At ritt fore, (under) och efter tréaning!
Ratt mat vid ratt tidpunkt ger dig snabbare aterhémtning, mindre omhet och massor av energi.

Fore trining

Vad som &r bra att tanka pa i samband med traning &r att inte &ta en stor mangd mat som innehaller
livsmedel och naringsamnen som tar lang tid att bryta ner, for nara inpa ett pass. Da sjunker
blodsockret pa grund av att mycket energi gér at till att bryta ner maten och da blir man valdigt trétt
och orkar helt enkelt inte frana pé en niva med hég belastning och hégt tempo.

En annan nackdel med att ata fér ndra inpa ett pass &r att en stor del av kroppens blod ar samlat kring
buken, vilket gor det svart att f& blod ut till musklerna. Utan blod i musklerna arbetar musklerna sémre.
Starre maltid (lunch, middag) bor atas senast tre-fyra timmar innan traning.

Daremot ar det bra med ett lattsmalt mellanmal med fokus pa kothydrater, %-1 timme innan
traningspasset.

Tips — mjolkprodukter, frukt



Under traning
Kroppen ar inte installd pa matspjalkning under fysisk aktivitet - da stangs tarmarbetet av.

Efter trdning

Det ar viktigt att forse kroppen med nya néringsdmnen sa snart som majligt efter ett traningspass.
Bast ar det inom den forsta halvtimmen - da stér alla kroppens portar ppna och &r redo att ta emot
naring

Aterhaminingsmal bor bestd av kolhydrater och protein for att fa ut basta mojliga resultat av traningen.
Tips — mjolkprodukter, smorgas med palagg, frukt

Inom 2 h efter traning bor man sedan &ta en bra sammansatt maltid (lunch, middag). Har man trénat
med mycket hog intensitet, ar det inte fel att salta i maten for att aterstalla salt-vatienbalansen och for
att behalla vatskan | kroppen.

Agg

Agg ger dig krafter att tréna langre samt ger mer muskelstyrka, kraft och energi. Agg &r rika pa
aminosyran leucin, som ar avgérande for musklernas omsattning av energi och férméaga att aterhamta
sig. Darfor ar ett agg eller tva till frukost perfekt bransle for din traning.

Bananer

Naturliga kolhydrater gynnar dig pé flest satt.

Bananer ar en naturlig kalla till kolhydrater och innehailer naringsamnen som till exempel kalium,
nagot som musklerna fériorar under traning. De innehaller ocksa antioxidanter som hjalper till att
minska skador pa musklerna under och efter traning.

Mijo6tk/fillyoghurt

Innehaller en bra blandning av kolhydrater, protein och vitaminer

FOR ATT NA MINA MAL

e Sov
- tillrackligt
- varva ner
e Drick
- fbre, under och efter tréning
o« At
- regelbundet, lagom och pa ratt tid
Uppvarmning
Konditionstraning
Tekniktréaning
Stretching
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