ladda for
golf och skytte

» GUIDEN TILL HUR DU OKAR DIN PRESTATIONSFORMAGA
GENOM ATT GE KROPPEN RATT ENERGI

n
o
3
o
@
=
=}
@
=<
o
>
z
T
b
17
0
=
m
T
o
=
4




Golf & skytte kraver koncentration

Har kan du som spelar golf eller utdvar skytte 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 traning eller tavling — allt for att du ska prestera sa bra som mojligt.

ven om béde golf och skytte
har en relativt lag energiom-
sattning s hander det mycket

i kroppen. Sporterna kraver finmotorik
och skérpt koncentration under lang tid.
Psykisk press och yttre handelser ger va-
riationer i blodets halt av stresshormo-
ner. Detta paverkar idrottaren pa olika
satt.

I golf utévar spelaren sin idrott med
lag energiomsattning under flera tim-
mar allt eftersom blodsockerhalt och
annat paverkas. Undersokningar har
visat att en golfare kan forlora bade 2
och 3 liter vdtska under en normal golf-
runda en sommardag. Ar klimatet var-
mare blir forlusten storre. Detta och for-
andringar i blodets halt av socker har
visat sig ha negativa effekter pa preci-
sion och koncentration. Senare studier
har dessutom visat att hjarnans halt av
olika signalsubstanser &r beroende av
blodets innehall av vissa aminosyror.
Dessa forandras i sin tur under lagin-
tensiv fysisk aktivitet och paverkar kon-
centrationen och precisionsformagan.

Bade skytten och golfaren bor darfor
kostmassigt forbereda sig val infor tav-
lingar och kan &ven tillféra vatska som
innehaller socker under sjalva tavlingen.
Att vara konditionsmassigt val forberedd
ar en sjalvklarhet for god framgang.

Att vara elitidrottare i dessa sporter
innebar att vara idrottsman pa samma
sdtt som i mera klassiska fysiska idrotter.
Man skall forbereda sig kostméssigt och
trana pa ett satt som ar val forankrat i
de flesta idrotter, &ven om intensiteten
ar olika. Framgangarna for svenska
koncentrations- och precisionsidrotter
under senare ar kan delvis tillskrivas att
utvarna just har tranings- och kost-
massigt forberett sig noggrant. Det borde
ocksa galla for den som vill lyckas i sin
idrott men pa nagot lagre niva.

BJORN EKBLOM, PROFESSOR
IDROTTSHOGSKOLAN, STOCKHOLM

Grunden fér god prestation

N4&r du trénar behéver du med jdmna
mellanrum fylla pd med ny energi, dels
for att ersitta den som gatt at under tré-
ningen och dels for att ladda infor kom-
mande aktiviteter. Planera darfor in fru-
kost, lunch, middag, kvallsmal och nag-
ra mellanmal i ditt traningsprogram.
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Kolhydrater &r det ndringsaimne som
kroppen lattast kan omvandla till energi
nar du trénar. Fyll darfor pa med kolhyd-
rater vid varje maltid. Vatskebrist ar det
som snabbast satter ner din kapacitet.
Drick darfor vatten med jamna interval-
ler under hela dagen bade vid traning
och under tavling.

Kolhydrater bra fér koncentrationen
De kolhydrater som inte anvands direkt
som energi, lagras som glykogen i musk-
ler och lever. Muskelglykogen anvands
som energi vid fysiskt arbete. Glykogen-
et i levern haller blodsockerhalten kon-
stant sa att hjarnan och nervsystemet far
energi.

For dig som utbvar en precisions-
idrott &r det extra viktigt att blodsocker-
halten halls jamn eftersom den paverkar
din koncentrationsférméga. Innan du
idrottar bor du dérfor ata kolhydrater
som ger en langsam och lag blodsocker-
héjning, exempelvis pasta och ris. En
konditionstranad person reglerar blod-
sockret béttre an en otranad. Hall dig
darfor i god fysisk kondition.
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FAGEL

Fyll en fjardedel av tallriken med kott/fisk/
fdgel/&gg. Fordela lika mangd av pasta/pota-
tis/ris och gronsaker/rotfrukter pa resten av
tallriken. Valj fullkornsbrod eller mellangrovt
bréd till maten. Anvand sparsamt med smor/
margarin. Drick vatten eller mj6lk och avsluta
maltiden med en frukt.

AGG
&y O

Fyll halva tallriken med pasta/potatis/ris.
Férdela andra halvan jamnt mellan kott/fisk/
fagel/agg och gronsaker/rotfrukter. At smor-
gas till maltiden pa vitt, ljust eller morkt brod.
Drick vatten eller mjolk och avsluta med frukt
eller efterratt. Ta flera portioner om du behdéver
mer energi. Du bér ocksa dricka extra mycket.



kolhydrater

livsmedel vikt totalt*
pasta, okokt 1 portion/70 g 50¢g
ris, okokt 1 portion/50 g 40 ¢
potatis 1 portion/200 g 33¢
basmisli 1 portion/40 g 274
ragflingor 1 portion/40 g 24 g
havregryn 1 portion/35¢g 22¢
vita bénor i tomatsas 1 portion/250 g 29¢
fullkornsbréd 1 skiva/35 g 169
vitt bréd 1 skiva/25¢g 12 g
knackebrod 1 skiva/12 g 8¢
banan 1st/100 g 22¢g

Kélla: Livsmedelsverkets livsmedelstabell: Kolhydrater (1996)

*) Kostfibrer ingar ej.

Traningsperioder
Perioder med fysisk trdning ar ofta mer
energikrdvande &n perioder med teknik-
traning. Vid tekniktraning racker det att
ata enligt normalforbrukarens tallriks-
modell. Vid fysisk traning behdver du
mer kolhydrater, 6ka darfor pa pasta-,
ris- och brédportionerna, och &t enligt
idrottarens tallriksmodell. Kom ihdg att
alltid varva traning, mat och vila och
drick rikligt med vatten.

En bra grundregel &r att dta 2-4 tim-
mar fore traningen och sa snart som
mojligt efter avslutat pass.

Vatska - viktigt for prestationen
Normalt behdver du 2-3 liter vétska/dag.
Ungefar 1 liter far du genom maten,
resten maéste du dricka. Under en nor-
mal golfrunda eller under en tavling i
skytte gar det under en varm sommardag
at 2-3 liter vétska, darfor ar det viktigt
att dricka mer an det normala dagsbeho-
vet. Har du inte tillrackligt med viatska i
kroppen forsdmras snabbt din presta-
tionsformaga.

Borja redan vid frukosten med att
fylla pa ditt vétskeforrad med juice,
mjolk och nagot glas vatten. Drick sedan
vatten med jdmna mellanrum under hela
dagen. Under tavlingen eller tréning bor
du sedan ta alla tillfallen att dricka.

Dag €ller dagar fére tavlingen

Om du deltar i en enstaka 18-halstavling
i golf eller tavlar i skytte under en dag
kan du &ta likadant som du gor under
traningsperioden. Om du daremot ska
spela 18 eller 36-hal under flera dagar i
foljd, eller tavla i skytte under flera dagar
i rad kan du gora en kolhydratuppladd-

ning under 1-2 dagar. Det innebdr att du
Okar din energireserv av muskelglykogen.
Och pa sa sitt far du lattillgédnglig energi.
Las mer pa www.uppladdningen.nu eller
i broschyren Uppladdningen. Bestall-
ningsadressen hittar du langst bak i fol-
dern.

Tavlingsdagen - Fore tavling
Energidtgangen under en tavlingsdag for
skyttar &r ungefar som under en vanlig
dag utan traning, cirka 2000-3000 kcal.
Golfare daremot g6r av med mer energi
eftersom de under en normal golfrunda

gar 10-20 kilometer. Manliga golfare gor
av med ungefar 4000 kcal under en dags
tavling, kvinnliga utévare runt 3000 kcal.

1-3 timmar fore tavlingen ar en bra
tidpunkt att 4ta. Om du ater for tidigt
hinner blodsockernivan sjunka vilket kan
forsamra koncentrationsformagan. Valj
en kolhydratrik maltid. Undvik alltfor
kostfiberrik mat eftersom fibrer kan oroa
magen. Se maltidsforslagen pa sista sidan.

Om tavlingen startar tidigt bor du
ata en kolhydratrik maltid kvallen
innan. Kolhydraterna finns kvar i musk-
lerna pd morgonen medan blodsocker-
nivan har sjunkit under natten. Det ar
dérfor viktigt att du 4ter frukost pa mor-
gonen, exempelvis grét, masli eller smor-
gasar, for att hoja din precisionsforméga
och koncentration infor tavlingen.

Under tavlingen

Under tévlingen bor du ta alla tillféllen
att dricka for att behalla skarpan. Drick
vatten om du tévlar i skytte, och sport-
dryck for att hdja blodsockret om du ar
elit och tavlar i golf. Drick vatskan ljum-
men i sma mangder (1-2 dl) at gangen.
Varma dagar ar det bra att dricka nagot
mer. Packa ocksa ner smérgasar och
négon frukt for att fylla energiforradet
under dagen.

1 liter vatten
0,5 dl druvsocker
1 krm koksalt (NaCl)

...det ar enkelt att
blanda sin egen sportdryck. Du behover:

1-2 msk koncentrerad juice eller saft

Blanda ut druvsocker och salt i vattnet.
Tillsdtt dérefter juice eller saft.




Mellan tavlingarna

Om du som spelar golf har en ny runda
inom 20 minuter bor du &ta nagot latt,
exempelvis en smorgas eller en banan
direkt efter forsta tavlingen. Om du har
nésta runda inom 1,5-3 timmar &r det
bra att 4ta en kolhydratrik maltid direkt
efter forsta tavlingen, exempelvis musli
med fil eller pasta med nagon sas. Skyt-
tar som ska tavla inom 1,5-3 timmar
kan &ta en frukt eller pastaratt direkt
efter forsta tavlingen. Drick dessutom
mycket vatten eller sportdryck.

Efter tavlingen

Du behdver mat, dryck och vila for att
aterhamta dig. Det ar extra viktigt for
dig som har tévling nésta dag. For att
paskynda aterhamtningen maste du sa
snart som mojligt ta eller dricka nagot
som innehaller kolhydrater. Borja med
en smorgas, en bulle eller en banan sa
fort dagens tavling ar slut. At darefter en
kolhydratrik méltid, inom 1-2 timmar.
Under rubriken "Maltidsforslag fore och
efter aktivitet”, har till hoger, hittar du
nagra bra forslag pd maltider.

Pa resa fran tavlingar

Ar hemresan lang &r det bést att du ater
ett lagat mél mat innan du &ker. Ju lang-
re tid det gar mellan tavling och mat
desto langre tid tar terhdmtningen. Du
kan ocksa ta med dig matsack, exempel-
vis pastasallad eller kalla pannkakor, att
4ta pa hemresan. Kom ihdg att dricka
mycket s att vatskebalansen snabbt
aterstlls.

Mat och dryck vid utlandstavlingar
Forsok att behalla dina vanliga kost-
vanor, dven om mdojligheten till matlag-
ning kan vara begransad. Koka kran-
vattnet eller vélj buteljerat vatten om

du &r osaker pd om kranvattnet ar drick-
bart. Undvik réa sallader och skala alla
frukter noggrant.

e 360 gram kolhydrater:

1 portion havregrynsgrot
1 portion musli

2 skivor héart 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 dI mjolk

2 glas juice

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

e 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 dI mjolk

3 glas juice

Dagsmatsedel

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

FRUKOST

2 portioner havregrynsgrot
(70 g gryn)

2 dI mjolk, sylt eller frukt

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

1 skiva franskbréd med bords-
margarin

1 skiva hamburgerkétt (15 g)
och gurka

2 dl apelsinjuice

vatten

LUNCH

100 g stekt kycklingfilé eller

1/4 kyckling med ben

2 portioner (5 dl) kokt ris

(100 g okokt)

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

bréd, dryck

vatten

MIDDAG

2 portioner spaghetti (140 g okokt)
2 dI kottfarssés

sallad av morot, vitkal, majs

(valfri méngd)

bréd, dryck

stekt &pple med glass

vatten

KVALLSMAL

2 dl masli med

2 dI fil eller mjolk

1 skiva hart eller mjukt brod
med kaviar

plus nagon grénsak

banan eller annan frukt

Maltidsforslag fore och
efter aktivitet

Grot- eller muslimaltid.

Pasta med gronsaks-, kottfars-, fisk-,
eller ostsas.

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

Undvik starkt kryddade séser, de
kan ge magbesvar.

Cerealia

VILL DU VETA MER OM KOLHYDRATUPPLADDNING ELLER FA RECEPT PA BRA MATRATTER SOM PASSAR DIG SOM IDROTTAR? BESOK WWW.UPPLADDNINGEN.NU
ELLER BESTALL BROSCHYREN UPPLADDNINGEN. SKRIV TILL UPPLADDNINGEN, CEREALIA AB, 153 81 JARNA. ELLER FAXA DIN BESTALLNING TILL 08-519 789 65.
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