”»Nasta paddeltag...”

| strévan att framja valmaende, hilsa och prestation
Trygg, hallbar, Stolt & i taten

»

y. . N o & -?_"' R
A : 4 ‘a" &
.f ol \' "8 Y

Tillsammans forverkligar vi paddlingsdrommar



Vad har vara basta kanotister i gemensamt?




Kroppen ar konstruerad for overlevnad

Prio
energi till
kroppens
viktigaste

organ

Energi-
omsattningen

sanks

Fett & protein
omvandlas
mhja B1
(tiamin)

Allatare




Mal med dagens forelasning...

Finns det nagot du
kan justera for att ma
& prestera battre..?

Reflektera over
hur du ater

Fa svar pa...

Varfor behover vi ata?

Vad hander om man ater for lite over tid?
Vilken funktion har olika naringsamnen?
Hur mycket bor man dricka?

Hur regleras blodsockret?

Kroppens olika energisystem

Vad, nar och hur ofta ska man ata?
Aterhdmtningsmalets funktion

Hur mycket ska man ata?

Hur kan det se ut i praktiken?
Kosttillskott




Varfor behover vi ata?

1. Energi till kroppen

Viloomsattning (Basalomsattning)

Energi for att halla alla grundlaggande fysiologiska processerigang, som att hjartat slar och att hjarnan fungerar.
Aven ateruppbyggnad av celler, tillvaxt samt att uppratthalla kroppstemperatur, hormonbalans och immunfunktion
kraver energi.

Dietar termogenes
Energin som gar at till att bryta ned maten du ater.

Vardagliga aktiviteter & Rorelse & traning

2. Fa byggstenar till att bygga upp kroppen

Muskler, senor, skelett, organ, hudosv




Vad hander i kroppen om man ater for lite over tid?

Negativa effekter pa halsa & prestation Exempel pa symtom vid energibrist
Utebliven traningsrespons - Ovanligt trott.
- Forsamrad uthallighet/kondition & muskelstyrka - Svart att sova eller sover mer &n vanligt.

- Forsamrad aterhamtning

Minskade kolhydratforrad - Orkar bara traning, inte vardagen.

Negativ paverkan pa kroppen - Fler sjukdagar, svart att bli frisk exempelvis fran férkylning.
- Hdmmad tillvéxt - Skador och/eller fler “kanningar”.

- Mag-/tarmproblem - Fryser, svart att halla varmen, kall om hander & fotter.

- Naringsbrist (HB, ferritin mm)

- Forsamrad energiomsattning - Oregelbunden/utebliven mens.

- Utebliven Joregelbunden mens / Iaga testosteronnivaer o . o
- Laga testosteronnivaer.

Hjarnans formagor kan paverkas

- Férsamrad koordination & koncentration - Utebliven traningsrespons (traningen “ger” inget), fler exempel nedan:
- Férsamrat arbetsminne & uppmarksamhet - Kan inte bygga muskler.
- "Betongben”/"armar”
Okad skaderisk / fler sjukdagar - Inget "tryck”
Forsamrad benhalsa - Hogre puls eller att pulsen inte svarar.
Forsamrat immunforsvar - Seg kansla i kroppen.

Okad risk for depression & annan psykisk ohilsa - Gar tom pa pass.
- Samre motivation, Inget kanns kul.
- Koncentrationssvarigheter.

- Humorsvangningar.




Makronutrienter
Kolhydrat, fett & protein & dess funktion i kroppen

Kolhydrater

* Dominerande branslekalla vid hogintensiv traning, kopplad till prestation
* Energitill hjarnan — glukos

* Kolhydratrika livsmedel: pasta, bréd, gryn, torkad frukt och frukt

* Enmorot racker till 1-2 minuters [6pning

Fett

* Dominerande branslekalla vid vila, viktig energi vid lagintensiv traning

* Viktigt for hjarnan och nervsystemet, celluppbyggnad och hormontillverkning
* Nodvandigt for att kunna ta upp fettlosliga vitaminer

» Brafettkallor: avokado, notter, froer, lax, makrill

Protein

» Viktigt for bygga och reparera muskler, bilda antikroppar, enzymer och hormoner, transport av amnen ex HB,
aterhamtning och alla processer i kroppen

« Attfdisigfor lite protein ar sallan ett problem, men tillfalle spelar roll

* Vikaninte lagra proteini kroppen

* Proteinkallor: fisk, fagel, kott, agg, mjolk, sojaprotein, bonor och linser




Micronutrienter
Vitaminer & mineraler & dess funktion i kroppen

Behover for att vi ska kunna utvinna energi ur kolhydrater, fett, protein.

Vitaminer
Livsviktigt organiska amnen, kan ej tillverkas tillrackligt i kroppen
Tillaga gronsaker genom dngkokning eller ugnsbaka

Mineraler
Finns i skellet och tander
Reglerar nerver, muskler, blodtryck, energiproduktion mm

Jarn — broccoli, kyckling, lax, jordgubbar, leverpastej, notkott
Vegetabiliska kallor: C-vitamin okar upptaget, kalcium forsvarar

Kalcium — mjolk, spenat, sétmandel

Vitamin (B, C, D) — lax, agg, mjolk, broccoli, torsk, quinoa, vita bonor, apelsin, kiwi
Behoves for muskelfunktion, immunforsvar, energiomsattning mm




Vatska — vatskebehov - vatskebalans - vatten

Varfor behovs vatska?

Kroppen bestar av 50-60% vatten

Kroppen omsatter 1,5-2l vatska per dygn

For att kunna reglera kroppstemperaturen

FOr att merparten av de processer som sker i kroppen ska kunna ske

Vad hander vid vatskebrist?

Blodvolymen minskar — hjartat behover jobba hardare for att pumpa ut blod
Forsamrad prestationsformaga

Du blir samre pa att ta beslut

Formagan till koncentration och koordination minskar

Hur mycket ska du dricka?

1-1,5 | rent vatten per dag

Under traning — 2,5-8dl/h —beroende pa intensitet och varme
Efter traning — Ex tappat 1kg — ersatt med 150% d v s 1,5l

Tips!
Vatskebalans
Kolla fargen

pa din urin

Tips!
Ha med din
vattenflaska
hela dagen

-
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Blodsocker & hur det regleras

Insulin Insulin insulin
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Kroppen energisystem — olika bransle for olika intensitet
A

Fett + Syre =y Energi (ATP) +Vatten + CO2

Kolhydrat + Syre mem Energi (ATP) + Vatten + CO2 Glykogen — lagras i muskeln 300-5009

Kolhydrat + Syre wmsss Energi (ATP) + Vatten + CO2

Kolhydrat = Energi (ATP) + Laktat

Glykogen —lagras i levern 80-120g
Reglera blodsockret




Vad ska man ata & vilka proportioner?

Sa nara kallan som

moijligt... Kolhydrat
Sa manga olika Gron- | Protein
farger som moijligt... saker

HoAg naringstathet

Laga fran grunden

soog frukt & gronsaker / dag




Nar & hur ofta?

07:00
09:00
10:30
12:00
15:00
17:00
19:00
21:30

Frukost

Traning
Aterhdmtningsmal
Lunch

Mellanmal

Traning

Middag

Kvallsmal




Aterhamtningsmalet

Syfte

Fylla pa energireserverna och ge musklerna nya byggstenar for uppbyggnad.

Nar & vad
Bor intas sa nara efter passet som mojligt och innehalla protein och kolhydrater.

Tumregel —30min

Forslag:

* Agg

* Drickyoghurt
* Banan

* Macka




Hur mycket ska man ata?

Vara i energibalans

Olika Naringsamnen
Kolhydrat 3-12g/kg kroppsvikt & dag

. . Kolhydrater gram/kilo
Tréningsbelastning Beskrivning

kroppsvikt/dag

Latt Létt intensitet/tekniktréning 3-5

Mattlig Mattlig intensitet ca 1tim/dag 5-7
. Mattlig till hég intensitet 1-3

Hég 6-10

tim/dag

Méttlig till hidg intensitet 4-5
Mycket hdg . 9 9 8-12
tim/dag

Protein 1,2-2g/kg kroppsvikt & dag
Fett 25-40% av totala energiintaget

Hur vet man det?

- Du haller dig matt mellan maltiderna

- Orkar genomfora traningspassen, skolan & vardagen
- Passen blir ofta bra/okej pass

- Du mar bra & har energi

- Du responderar och utvecklas i din traning

- Har roligt bade pa traningarna & i vardagen

- God férmaga att hantera livets med- och motgangar
- Tjejer - har regelbunden menstruation

Behover ej komplettera med godis,
lask, skrapmat, snabba kolhydrater




Hur mycket ska man ata?

En person vager 70 kg

Protein 1,2-2g/kg kroppsvikt & dag =1,5%70=105g

Fett 25-40% av totala energiintaget
Kolhydrat 3-12g/kg kroppsvikt & dag = 8*70=560 g

Frukost

Havregrynsgrot, 1 dl gryn (49 protein)

13gg (6 g protein, 40 g kolhydrat)

14 avokado (fett)

Mellanmal

Banan (1 g protein, 100 g kolhydrat)

Lunch

En laxfilé (20 g protein, fett)

50 g sojabonor (5 g protein)

1,5 dl okokt ris (100 g kolhydrat)

Sas (fett)

Sallad med tomat, gurka, spenat + citron
Mellanmal

1 dppel (200 g kolhydrat)

20 g russin (14 g kolhydrat)

traning

Aterhiamtningsmal:

1 banan (1g protein, 100 g kolhydrat)

15 g notter (3 g protein, fett)

Middag:

2 kycklingfilé, 2009 ra (40 g protein, fett)
100 gram pasta (12 g protein, 70 g kolhydrat)
broccoli

Kvallsmal:

Grovt brod med ost (10 g protein, 14 g kolhydrat)
Yoghurt med granola (15 g protein, fett, 40 g kolhydrat)




Bra upplagg. Vi
hittar tillrackligt
med kolhydrat,
protein, fett,
vitaminer

Praktiska exempel
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Detta ser vi
ibland...inte
tillracklig portion.
For lite kolhydrater
och protein. Inga
vitaminer eller
mineraler. Den
aktive far ett
energiunderskott.




Frukost

* Agg (stekt, kokt, aggrora)

* Grot (toppa med jordndtssmor, sylt, bar, banan, notter)
* Smoothie (blanda havregryn, yoghurt, bar, banan)

* Brod
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Lunch/middag

Kolhydrater (ris, pasta, potatis)
Protein (kott, kycling, fisk, bonor, quorn)
~ett (avokado, fisk, notter, kott)

Gronsaker med jarn och vitaminer
(broccoli, spenat, kal)




Kvallsmal

* Keso

* Yoghurt/fil med musli
* Brod

* Banan

* Agg




Kosttillskott

Kosttillskott kan delas in i tre huvudgrupper Vegetarianer
1. Energitillskott B12
- Kolhydratstillskott, ex sportdryck kan behdvas under Ianga tréningspass eller tavlingar. Jarn

- Proteintillskott (proteinpulver) ar oftast inte nodvandigt eftersom det ar relativt enkelt
att fa i sig tillrackligt med protein fran mat

2. Kosttillskott i form av vitaminer och mineraler.
3. Ergogena tillskott
Prestationshojande preparat, till exempel kreatin, koffein, bikarbonat, beta-alanin och

rodbetsjuice (innehaller nitrat).

Doping - Idrottarens ansvar

Som idrottare har du alltid ett eget ansvar for att det du far i dig ar tilldtet inom idrotten.

Viktigt — En valbalanserad kost, genomtankt traning, somn & aterhamtning racker langt

*  RF:srekommendationen ar att du ska vara 6ver 18 ar innan du funderar pa att anvanda nagot ergogent preparat.
*  Duborvara pa en hog niva inom idrotten: landslagaktiv eller masterskapsaktuell.

*  Duborfa vagledning av dietist, nutritionist eller annan specialist med kunskap i omradet idrottsnutrition om hur du bor ta dessa preparat.




Skrapmat, lask, godis, energidrycker

Tips!
Undvik energidrycker (hog koffeinhalt) — paverkar somn, oro mm — ond spiral

Lask
Valj vatten! Om du maste valj en dag i veckan och drick ett glas tillsammans med mat

Godis
Valj bort eller valj en dag i veckan — &t dig matt pa bra mat forst, smaat inte dver lang tid

Skrapmat
Minimera...




Vad ska du ata efter en lang tavlingsdag infor nasta dag?

PIZZA? Pasta?




Summering

\\‘\‘\‘\

Mat handlar mycket om vanor | o
Vanor gar att férandra Det borjar i affaren...

Naringsriktiga mellanmal Njut!




Utmaning till nasta lager

Utifran det du kan om kost och har tagit med dig idag fran forelasningen:
Vad ska du fortsatta med?
Vad ska du borja med?

Vad ska du sluta med?

menti.com
8985 3206




BOKTIPS - Maten bakom resultaten *

 Forfattaren Linda Bakkman har
jobbat med flera framgangsrika
kanotister. Exempelvis Linnea
Stensils och Moa Wikberg som
deltagit pa OS.

* Manga recept och tips pa bra kost
bade under traning och tavling.

* Teori och fakta om bakgrunden till
varfor vi bor ata pa ett visst satt.




Tips

Bra recept
Skidférbundet "Gott som gor gott”
https://www.skidor.com/download/18.2acdg1961869bboaf8aebo7/1677695705993/ICA%20Receptbok%20A4%20Web.pdf



https://www.skidor.com/download/18.2acd91961869bb0af8aeb07/1677695705993/ICA%20Receptbok%20A4%20Web.pdf
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