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KOST OCH TRANING

Betyder mycket; det ar viktigt att ha tillrackligt med brénsle for att fa ut maximalt av traningen och ratt kost efter traningen for ratt
aterhdmtning och upptag av traningen.

At alltid nigot direkt efter triningspasset, girna nigot med b&de kolhydrat- och proteininnehall.
Vid traning tva eller fler ganger per dag ar det extra viktigt med kolhydratladdning.

At alltid tre huvudmal frukost/lunch/middag, dir det ir viktigt att varje livsmedelsgrupp &r representerad. Samt 2 -3 mellanma3l, alltid
med fruktinslag.

Att tanka pa
ar att ata blandad kost — dvs. ndgot fran varje livsmedelsgrupp varje dag och tillrackligt mycket for att ticka energibehovet.

De olika livsmedelsgrupperna ar:
Frukt och bar, gronsaker

Potatis och rotfrukter

Brod och spannmal

Matfett, mjolk

Kott,fisk, agg
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VILA OCH TRANING /

TRANING

e Traning belastar och bryter ner kroppens system. Du kan 6verbelasta bdde genom att gora mera - oftare ,(kvantitativt) eller att gora det
hérdare-snabbare (kvalitativt).

e Bista resultaten nas med en optimal aterhdmtning dir kosten och vilan ar avgorande.

VILA

e Vilan ar det som ger traningsupptaget. For att kunna trana optimalt méste kroppen vara ratt forberedd och dar ar vilan visentlig.
Triningen 4r ju upplagd s& att kroppen ska kunna ta upp den s bra som méjligt. Overbelastning innebér risk for 6vertraning.

e Nattsomn ar lite individuellt, men minst 8-9 timmar behévs for att vara utvilad. Sen ar det bra om det finns tillfallen till vila 4ven dagtid
(power nap) OBS! slarva inte med sémnen pa helger.




