ladda for medel-
och langdistans

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




Medel- och langdistanslopning

Har kan du som ar medel- och langdistanslopare lasa vad du kan ata och dricka for att orka mer. Du

far ocksa praktiska tips om hur du kan planera 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.

arje tivlingsdistans frin
V 800 m till Maraton har sin

egen fysiologiska kravprofil.
Gemensamt for alla ir dock en hig
maximal syreupptagning, god lipekono-
mi samt uthillighetsstarka muskler. Allt
detta kan trinas upp i vuxen dlder.

Medel- och lingdistansloparens ut-
hillighet avgirs till stor del av tillging-
en pa glykogen i musklerna. Vid varje
triining och tivling toms med all san-
nolikhet muskelcellernas innehdll av
glykogen. Dirmed kan muskelcellerna
inte fortsiitta att utveckla kraft. Dérfor
madste de fyllas pa efter triningen. Enda
siittet att gora detta ir att dta tillrick-
ligt med kolhydrater. Laddningen blir
mer effektiv om man diter sd snart som
majligt efter triningen. Genom att iita
75-100 g kolhydrater direkt efter tri-
ningen och direfter kolhydratrika mal-
tider kan musklerna hinna dterhimta
sig inom ett dygn och vara redo for ett
nytt pass. Varje trining innebiir en
viitskeforlust motsvarande 2-3 liter, som
miaste ersiittas. Den viktiga laddningen
av glykogen direkt efter triningen kan
siledes med fordel giras med en kol-
hydratrik dryck, girna i kombination
med smorgds eller frukt.

Behover lingdistanslipare nigot
annat in vanlig kost? Troligen inte.
Ser man till framgingsrika lopare frin
t.ex. Afrika s diter de vildigt mycket
vanlig mat, men siillan eller aldrig till-
skott. Det stora problemet inom vir
idrott dr snarare att vi inte dter till-
riickligt med mat eftersom aptiten
dimpas vid uthillighetstrining. Mar-
ginalen mellan intag av olika vitamin-
er, mineraler och aminosyror blir allt
strre jimfort med behovet ju mer man
trinar under forutsittning att man
dter tillriickligs.

BASERAT PA ETT TEXTUNDERLAG AV
PROFESSOR BJORN EKBLOM,
IDROTTSHOGSKOLAN I STOCKHOLM

Grunden for god I6parprestation
Att man behover ladda upp med vitska
och kolhydrater fére flerdagarstivlingar
och langlopp vet de flesta motionirer
och idrottare. Men att ménga, intensiva
triningstimmar ofta kriver mer energi
4n sjilva tivlingen gléms ofta bort.
Tillrackligt mycket och varierad mat ir
nddvindigt f6r att forbittra resultaten
och i mesta min undvika skador.

Valj kolhydratrika livsemedel.
Kolhydrater frin mat lagras som glyko-
gen i muskler och lever, och dr den mest
lattillgiingliga energin under trining och
tivling. Men kolhydratférraden ir be-
grinsade, och nir de bérjar ta slut, efter
ungefir en timmes hérd aktivitet, sjun-
ker tempot. Fyll dirfér pi med kolhyd-

rater vid varje maltid.

Traningsperioder

Planera in frukost, lunch, middag, kvills-
mél och nigra mellanmil i ditt trinings-
program.

Maltiderna behover inte komma i den
ordningen. Ligg upp det si att det funge-
rar med dina triningstider. Och kom ihig
att alltid varva trining, mat och vila.

For att du ska hinna dterhiimta dig
mellan passen och fér att kunna trina
hart bér dta 6-8 g kolhydrater/kg kropps-
vikt och dag. Det betyder att du bér dta
360-480 g kolhydrater/dag om du viger
60 kg, och 480-640 g om du viger 80 kg.

Hur mycket mat det ir ser du i rutan pa
sista sidan. At de kolhydratrika livsmed-
len tillsammans med andra livsmedel en-
ligt idrottarens tallriksmodell.

Mat 1-3 timmar fore triningen och
s snart som mojligt efter avslutat pass ir
en bra regel. Ju linge tid det gir mellan
trining och mat desto lingre tid tar dter-
himeningen.

Genom att ge kroppen kolhydratrik
mat, vitska och vila kan du redan nista
dag fortsitta trina pa ett effekrive sitt.

Idrottens tallriksmodell

Om du lidgger upp maten enligt idrot-
tens tallriksmodell fir du automatiskt i
dig ritt proportion av de energigivande
niringsimnena; kolhydrat, protein och
fett. Tva maltider efter denna modell,
kompletterat med frukost, mellanmél
och ev. kvillsmal ger ocks3 tillrickligt av
de vitaminer och mineralimnen du be-

hover.
GRONSAKER
PASTA ROTFRUKTER
N S
POTATIS KOTT
FISK
FAGEL
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Fyll halva tallriken med pasta/potatis/
ris. Fordela andra halvan jimnt mellan
kott/kyckling/fisk/dgg och gronsaker/
rotfrukeer. Drick vatten eller mjélk, it
alltid bréd till maten och avsluta med
fruke eller annan efterritt. Ta flera por-
tioner om du behéver mer energi.

Vatska - viktigt for prestationen

Vitskebrist 4r det som snabbast férsimrar
prestationsfdrmagan. Normalt behsver du
2-3 liter vitska/dag. Ungefir 1 liter fir du



lufttemperatur motionsfart elittempo

(vindstilla) berakn. lit/tim variationer
bestamd lit/tim

-5°C 0,3 0,6-1,4

+10°C 0,6 1,2-1,5

+20°C 0,9 1,6-2,4

+30°C 1,1 2,0-2,8

Vatskeforlust vid olika omgivningstemperaturer
och vid olika arbetstempo.

Kéalla: Professor Bengt Saltin

genom maten, resten via dryck. Nir du
idrottar gir det &t ytterligare 1-3 liter/
timme.

Bérja redan vid frukosten med att
fylla ditt vitskeférrdd med juice, mjslk
och nigot glas vatten. Drick sedan
vatten med jimna mellanrum under
hela dagen. Detta ir viktigt eftersom
du sillan hinner dricka lika mycket
under triningen eller loppet som du
forlorar. Och ju varmare det 45, desto
mer maste du dricka for att dterstilla
vitskebalansen.

Genom att viga dig fore och efter ett
triningspass fir du reda p& hur mycket
vitska du har férlorat (1 kg vikeforlust
motsvarar ungefir 1 liter vatten).

Kolhydratuppladdning

Vid hird trining eller tivling ricker det
normala lagret av muskelglykogen i ca 1
timme. Om du ska tivla under en lingre
tid 4n s& bér du dirfor gora en kolhydrae-
uppladdning, det vill siga ita kolhydrat-
rik mat i 1-3 dagar. Det gor att du kan
oka din energireserv av muskelglykogen
upp mot det tredubbla, vilket gor att du
kan behélla samma héga tempo under

lingre tid. Dessutom férhindrar en upp-
laddning onédig nedbrytning av muskel-
protein.

Fysiologerna rekommenderar 8-10 g
kolhydrater/kg kroppsvikt och dag under
en uppladdning. Eftersom kolhydraterna
du laddar in binder vatten bér du dricka
rikligt. Lis hur en kolhydratuppladdning
gir till pA www.uppladdningen.nu eller i
broschyren Uppladdningen. Bestillnings-
adressen hittar du lingst bak i foldern.

Langdistans kraver uppladdning
Fore ett langdistanslopp i4r det limpligt
att gora en uppladdning i minst 3 dagar
och samtidigt dra ner p4 triningsmingd-
en, annars férbrukas de kolhydrater som
du just har laddat in.

Vid medeldistans ricker det att du
4ter enligt idrottens tallriksmodell men
om du ska tivla i flera dagar i rad, och
vill vara siker pd kunna hilla hégt
tempo dven den sista tivlingsdagen kan
du gora en uppladdning i 1-2 dagar fore
tivlingen.

Tavlingsdagen - ladda med energi
At en kolhydratrik maltid 3-4 timmar
fore starten. Om du ska tivla pd morgon-
en passar en grotfrukost eller miisli bra.
Ar vivlingen senare pi dagen kan du ita
yttetligare en frukost eller pasta, potatis
eller ris med t.ex. kokt fisk, kyckling
eller gronsaksgryta. At ljust bréd och
kokta eller finfordelade gronsaker till
maten. Undvik alltf6r fet eller kostfiber-
rik mat. Fettet fordréjer matsmiltningen
och fibrer kan oroa magen.

At ett litet mellanmdl, t.ex. ljust
bréd, en vetebulle eller en banan och

kolhydrater

livsmedel vikt totalt*
pasta, okokt 1 portion/70 g 50¢g
ris, okokt 1 portion/50 g 40 g
potatis 1 portion/200 g 33¢g
basmisli 1 portion/40 g 27 g
ragflingor 1 portion/40 g 24 g
havregryn 1 portion/35¢g 228
vita bénor i tomatsas 1 portion/250 g 29¢g
fullkornsbrod 1 skiva/35 g 16 g
vitt brod 1 skiva/25¢g 12 g
knackebrod 1 skiva/12 g 8¢g
banan 1 st/100 g 22 g

Kalla: Livsmedelsverkets livsmedelstabell: Kolhydrater (1996)
*) Kostfibrer ingar ej.

vatten eller en svagt sotad dryck 1-2 tim-
mar fore tivlingen. Mellanmalet hojer
blodsockerhalten och dirmed koncen-
trationen lagom till start.

Ska du tivla kl. 13.00 sa passar det
bra att 4ta frukost kl. 9.00 och mellan-
mal 11.00-11.30. Drick mycket vatten —
fran det du vaknar inda fram till scart.

Tavling - nu galler det

Ta alla tillfillen till att dricka. Om vit-
skan 4r ljummen och du dricker den i
smd mingder, 1-2 dl &t gdngen, kan du
tillgodogora dig den bittre. For bista

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

1 liter vatten

0,5 dl druvsocker

1 krm koksalt (NaCl)

1-2 msk koncentrerad juice eller saft

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




resultat bor det vara max 15 minuter
mellan vitskekontrollerna. For de flesta
ir vatten den bista drycken, men vid
langlopp eller om du héller elittempo,
kan sportdryck ge extra energi och hjil-
pa till ate halla koncentrationsnivin

uppe.

Efter tavlingen

Dina muskler 4r nu témda p4 kolhydrat-
er och du behdver mat, dryck och vila
for ate dterhimea dig. For ate paskynda
dterhimtningen bor du s snart som
mdjligt 4ta eller dricka ndgot som inne-
haller kolhydrater. Bérja med en smérgis
eller en banan s3 fort du kommit i mal
och drick vatten eller sportdryck. Du
kan dven vilja litemjolk — det ger pro-
tein, vilket ocksd ir positivt efter loppet.

At sedan en kolhydratrik maltid
inom 1-2 timmar. Under rubriken
"Maltidsforslag fore och efter aktivitet”
hir dll hdger, hittar du ndgra bra forslag-
en pd miltider. Drick mycket fér att vit-
skebalansen s3 snabbt som méjligt ska
aterstillas.

Om hemresan ir lang och du inte
hinner #ta ett lagat mal innan du far kan
du istillet ta med en kolhydratrik mat-
sick med t.ex. pastasallad, kalla pannka-
kor, smérgasar och fruke att 4ta pé resan.

® 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 morétter
1 banan

1 apple

5 dl mjolk

2 glas juice

HAR SER DU HUR MYCKET MAT OCH DRYCK
360 G RESPEKTIVE 640 G KOLHYDRATER AR.

® 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 moroétter

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 grahamsbrdéd 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 dI gronsakssas typ ratatouille
vitkalssallad (valfri mangd)

brod, dryck

vatten

MIDDAG

2 portioner spaghetti (140 g okokt)
2 dI kottfarssas

sallad av morot, vitkal, majs

(valfri mangd)

brod, dryck

stekt apple med glass

vatten

KVALLSMAL

2 dl misli med

2 dl fil eller mjolk

1 skiva hart eller mjukt brod
med kaviar

plus nagon gronsak

banan eller annan frukt

Maltidsférslag fére och
efter aktivitet

Grot- eller muslimaltid.

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.

wwuw.uppladdningen.nu

. 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 R & D, 153 81 JARNA.
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