ladda for simning

P GUIDEN TILL HUR DU OKAR DIN PRESTATIONSFORMAGA
GENOM ATT GE KROPPEN RATT ENERGI
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Simning - kraver mycket energi

Har kan du som tavlar i simning lasa vad du kan ata och dricka for att orka mer. Du far ocksa praktiska

tips om hur du kan lagga upp dina maltider och vad som ar lampligt att ata fore, under och efter tra-

ning eller tavling — allt for att du ska prestera sa bra som mojligt.

immare trinar ofta med lig
S intensitet under ling tid.

Denna typ av trining ger en
energiomsdittning pa 500-700 kcal per
timme. De higre talen giller for man-
lig elit och de ligre for den kvinnliga
eliten. Kolhydratforbrukningen dr inte
storre din 50-75 g per timme, da all
energi kommer fran forbrinning och
fett kan forbrukas.

Simningens mer intervallbetonade
trining dr mer energikrivande och
uppgar till 900-1100 kcal per timme.
Hiir adderas spjilkning till forbriin-
ningen och kolhydratforbrukningen
per timme blir dirfor 150-180 g.
Kvinnliga simmare forbrukar néstan
lika mycket kolhydrater vid denna ryp
av trining, men deras totala energi-
omsittning ligger pd 700-800 kcal per
timme.

Med ett triningspass om dagen pa
1,5-2 timmar blir den totala energi-
omsittningen for manliga simmare
3500 kcal per dygn och for kvinnliga
simmare 3000 kcal per dygn. Perioder
dd tvd triningspass genomfors per dag
och de omfattar mer iin 2 timmar blir
energiomsdtiningen under dygnet for-
hijd med cirka 1000 respektive 800
kcal. Under triningsliger i uppbygg-
nadsperioder kan energiomsiittningen,
beroende pa mycket distanstrining, bli
extremt stor. Miitningar visar att for
bide manliga och kvinnliga simmare
kan den uppga rill 5000-6000 kcal
per dygn med en kolhydratforbrukning
24 600 g.

BENGT SALTIN, PROFESSOR I
FYSIOLOGI VID KAROLINSKA
INSTITUTET, STOCKHOLM

Grunden fér god prestation
Nir du trinar behéver du med jimna
mellanrum fylla pd med ny energi, dels
for att ersitta den som gétt at under tri-
ningen och dels for att ladda infér kom-
mande aktiviteter. Planera dirfor in
frukost, lunch, middag, kvillsmal och
nigra mellanmal i ditt dagsschema. M&l-
tiderna behéver inte komma i den ord-
ningen. Ligg upp det s att det fungerar
med dina triningstider.

Vilj kolhydratrika livsmedel. Kol-
hydrater frin mat lagras som glykogen
i muskler och lever och ir den mest litt-
tillgingliga energin under trining och
tivling. Men kolhydratfrriden 4r be-
grinsade, och nir de borjar ta slut, efter
ungefir en timmes hérd trining, sjunker
tempot. Fyll dirfér pd med kolhydrater
vid varje méltid.

Vitskebrist 4r det som snabbast sitter
ner din kapacitet. Drick dirfor vatten
med jimna intervaller under hela dagen.

Traningsperioder

Fér simmaren ir triningsperioder i regel
mer energikrivande dn tivlingsdagar.
Exakt hur mycket kolhydrater det gir

at beror pd vilken typ av trining du har.
Om du utfor intervalltrining eller till-
bringar minga timmar i bassingen kan
kolhydratforbrukningen variera mellan
500-800 g per dag. Det enda sittet att

fylla p4 nytt muskelglykogen 4r att dta
kolhydratrik mat mellan triningspassen,
planera dirfor dina méltider vil nir du
trinar. Och kom ihdg att alltid varva tri-
ning, mat och vila.

En bra grundregel 4r att dta 2-4 tim-
mar fore triningen och si snart som
mojligt efter avslutat pass. Den som tri-
nar hére bor dta 6-8 g kolhydrater/kg
kroppsvikt och dag. Det betyder att du
bor dta 360-480 g kolhydrater/dag om
du viger 60 kg, och 480-640 g om du
viger 80 kg. Hur mycket mat det r kan
du se pa sista sidan.

Idrottarens tallriksmodell

Om du lidgger upp maten enligt idrott-
arens tallriksmodell fir du som simmare
automatiskt i dig ritt proportioner av de
energigivande niringsimnena; kolhyd-
rat, protein och fett.
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Fyll halva tallriken med pasta/potatis/
ris. Fordela andra halvan jimnt mellan
kote/kyckling/fisk/4gg och gronsaker/
rotfrukter. Drick vatten eller mjolk, it
alltid bréd till maten och avsluta med
fruke eller annan efterritt. Ta flera
portioner om du behéver mer energi.

Morgontraning

Kolhydraterna som simmaren Zter efter
kvillens triningspass finns kvar i musk-
lerna pd morgonen, dirfor 4r kvillsmélet
viktigt for dig som trinar pd morgonen.
Men en litt frukost fore triningen be-
hévs dnda for att hoja blodsockernivin
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blanda sin egen sportdryck. Du behover:

1 liter vatten

0,5 dI druvsocker

1 krm koksalt (NaCl)

1-2 msk koncentrerad juice eller saft

Blanda ut druvsocker och salt i vattnet.
Tillsatt darefter juice eller saft.

som sjunkit under natten. At exempelvis
miisli med fil, mjélk eller bldbirssoppa,
en smorgds med paligg eller en fruke,
och drick nigot varmt. At sedan en
andra frukost efter triningen. Andra fru-
kosten ir extra viktigt om du har ytter-
ligare ett pass pd eftermiddagen. Om du
gir direke frin triningen till skolan eller
arbetet, kan du ta med dig en birbar fru-
kost, exempelvis dubbelsmorggsar.

Traningslager

Under triningslidger 6kar ofta bade tri-
ningsmingd och intensitet. Ar dina
muskler fulladdade med kolhydrater
(glykogen) orkar du mer. At dirfor en-
ligt idrottarens tallriksmodell, men dub-
bla portionerna eller 6ka mingden pasta,
ris eller potatis. Planera triningen sa att
det finns majlighet ill minst tv3 tim-
mars vila mellan méltiden och trinings-
passet. Och glom inte att dricka rikligt
med vatten.

Kolhydratinnehall i nagra livsmedel

livsmedel
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Vatska - viktigt for prestationen
Normalt behover du 2-3 liter vitska/dag.
Ungefir 1 liter fir du genom maten,
resten miste du dricka. Nir du trinar
eller tdvlar gir det &t ytterligare 1-2
liter/timme. Har du inte tillrickligt
med vitska i kroppen forsimras snabbt
din prestationsférmaga.

Borja redan vid frukosten med att
fylla pa ditt vitskeférrad med juice,
mjolk och ndgot glas vatten. Drick sedan
vatten med jimna mellanrum under hela
dagen. Mellan heaten eller under trining
bor du sedan ta alla tillfillen att dricka.

Dag eller dagar fore tavling

Om du deltar i nigon enstaka tivling
under en dag ricker det att dta likadant
som du gér under triningsperioden. Om
du diremot deltar i flera tivlingar under
flera dagar kan du gora en kolhydrat-
uppladdning i 1-3 dagar. Det innebir

att du okar din energireserv av muskel-

kolhydrater
totalt*

50¢g

40 g

33g

27¢g

24 g

2¢g

29¢g

16 ¢

vitt bréd

knackebrod

Kalla: Livsmedelsverkets livsmedelstabell: Kolhydrater (1996)

*) Kostfibrer ingar ej.

glykogen och p4 s& sitt fir du litillging-
lig energi. P4 sista sidan hittar du en en-
dagsmatsedel som ger 500 g kolhydrater.
Kom ihdg att dricka mycket vatten.

Mer om kolhydratuppladdning kan
du ldsa pd www.uppladdningen.nu eller i
broschyren Uppladdningen. Bestillnings-
adressen hittar du lingst bak i foldern.

Tavlingsdagen - fore heatet
2-3 timmar fére tivlingsstart dr en bra
tidpunke att dta. Om du dter for tidigt
hinner blodsockernivin sjunka vilket
kan forsimra din koncentrationsfor-
miga. Ater du nirmare tivlingsstart in
tvd timmar kan du f& magbesvir. Vilj en
kolhydratrik maltid, exempelvis pasta,
potatis eller ris med koke fisk, kyckling
eller gronsaksgryta. At ljust brod och
gronsaker till maten. Undvik allefor fet
eller kostfiberrik mat under tivlingsda-
gen. Fettet fordrojer matsmileningen
och fibrer kan oroa magen. Och glom
inte bort att dricka mycket vatten.
Undvik sportdryck eller annan sot
dryck fram till uppvirmningen. Drick
istillet vatten. Nér uppvirmningen pa-
bérjats kan sportdryck anvindas, den
tillfor bade vitska och energi.

Mellan heaten

Ska du simma nista heat inom 24 minu-
ter bor du ita ndgot litt, exempelvis en
vil mogen banan eller potatismos, och
dricka sportdryck. Ar nista heat inom
tva timmar kan du ita russin, en smor-
gés eller en banan direkt efter forsta tiv-
lingen. Drick dessutom mycket vatten
eller sportdryck. Om det dr mer én tre
timmar mellan tivlingarna kan du ita
en kolhydratrik méltid direke efter den
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® 360 gram kolhydrater:

1 portion havregrynsgrot
1 portion musli

2 skivor hart matbrod

6 skivor mjukt brod

1 portion ris

1 portion blandade gronsaker
1,5 portion spaghetti

1 portion rivna morotter
1 banan

1 apple

5 dl mjolk

2 glas juice

DU MASTE ATA/DRICKA SA HAR MYCKET FOR ATT DU
SKA FA | DIG 360 G RESPEKTIVE 640 G KOLHYDRATER.

® 640 gram kolhydrater:

2 portioner havregrynsgrot
3 portioner musli

3 skivor hart matbrod

8 skivor mjukt brod

2 portioner ris

1 portion blandade gronsaker
3 portioner spaghetti

1 portion rivna morotter

2 bananer

1 apple

8 dl mjolk

3 glas juice

Dagsmatsedel

Denna dagsmatsedel ger cirka
3000 kcal, 12,6 MJ och innehaller
cirka 500 g kolhydrat.

FRUKOST

2 portioner AXA havregrynsgrot
(70 g gryn)

2 dl mjolk, sylt eller frukt

2 stycken grahamsbréd med
bordsmargarin och ost (30 g)
och paprika

1 skiva franskbréd med bords-
margarin

1 skiva hamburgerkoétt (15 g)
och gurka

2 dlI apelsinjuice

vatten

forsta tivlingen, exempelvis en pastaritt
eller havregrynsgrot. Drick dessutom
rikligt med vatten eller sportdryck.

Efter heaten

Dina muskler 4r nu témda pa kolhydrat-
er (glykogen) och vitskeforradet har
minskat. For att pdskynda dterhimt-
ningen bor du sd snart som mojligt dta
eller dricka nigot som innehéller kol-
hydrater. Forsta timmen efter en fysisk
aktivitet 4r din férmdga att lagra in kol-
hydrater som storst.

Borja med en smorgds, en bulle eller
en banan redan p bassingkanten s4 fort
heatet ir slut. Tillhér du eliten kan du
dricka sportdryck, annars viljer du vat-
ten, saft eller Litemjolk. At direfter en
kolhydratrik maltid, inom 1-2 timmar.
Under rubriken "Maltidsforslag fre och
efter akeivitet”, hir dll héger, hittar du
ndgra bra forslag pa méltider.

Pa resa fran tavling

Ju lingre tid det gdr mellan tivling och
mat desto lingre tid tar dterhimtningen.
Ar hemresan ling ir det dirfor bist atc
du iter en tillagad kolhydratrik méltid
enligt idrottarens tallriksmodell innan
du &ker. Du kan ocksé ta med dig mat-
sick, exempelvis pastasallad, dubbel-
smorgdsar eller kalla pannkakor, att dta
pd hemresan. Kom ihdg att dricka mycket
s att vitskebalansen snabbt dcerstills.

Vi vill 6ka kunskapen om sambanden
mellan bra kost och halsa.

Uppladdningen ar en satsning fran

Lantméannen. Lantmanneﬂ

LUNCH

100 g stekt kycklingfilé eller

1/4 kyckling med ben

2 portioner (5 dl) kokt ris

(100 g okokt)

2,5 dI gronsakssas typ ratatouille
vitkalssallad (valfri mangd)

broéd, dryck

vatten

MIDDAG

2 portioner spaghetti (140 g okokt)
2 dl kottfarssas

sallad av morot, vitkal, majs

(valfri mangd)

brod, dryck

stekt apple med glass

vatten

KVALLSMAL

2 dl masli med

2 dI fil eller mjolk

1 skiva hart eller mjukt brod
med kaviar

plus nagon gronsak

banan eller annan frukt

Maltidsférslag fore och
efter aktivitet

Grot- eller mislimaltid.

Pasta med nagon sas t ex. gron-
saker, kottfars, fisk eller ost.

Ris eller kokt potatis med kokt fisk
och/eller nagon sas.

Undvik starkt kryddade saser, de
kan ge magbesvar.

uppladdningen

BROD, MJOL, GRYN PASTA OCH FRUKOSTFLINGOR INNEHALLER DE
KOLHYDRATER SOM AR IDROTTARENS VIKTIGASTE ENERGIKALLA.
LAS GARNA MER PA WWW.UPPLADDNINGEN.NU



