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ENERGIINTAG !

PRIO 1 FOR EN FUNGERANDE IDROTTSSATSNING OVER TID, MEN
AVEN AKUT PRESTATION

DIE FRAN 2018

/ KVINNLIGA LANGDISTANSIDROTTARE SA LAGT ENERGIINTAG ATT DERAS MENST
DE UNDER ETT HOGVOLYMS-TRANINGSBLOCK INNAN TAVLINGSSASONGEN.

ANNEN HADE SANKTA/LAGA TESTOSTERONNIVAER UNDER SAMMA TRAN
T ENERGIINTAG.

(VINNOR HADE 4,5GGR SA MANGA BENBROTT/BENSKA
FORT MED TRANINGSPERIODER MED KALORIBALAI

N SANKT AMNESOMSA
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ENERGIFORBRUKNING

FAKTORER SOM AVGOR HUR MYCKET ENERGI
SOM FORBRUKAS

ARV

KROPPSSTORLEK

ALDER & KON

HUR VALTRANAD MAN AR

ENERGIINTAG- OMEDVETEN
ANPASSNING

VILKEN TYP AV AKTIVITET MAN UTFOR
HUR LANG TID AKTIVITETEN PAGAR
AKTIVITETENS INTENSITET



https://umarasports.com/sv-SE/energikalkylator
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ZRGIFORBRUKNING OLIKA AKTIVIT
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Ungefdrlig Ungefdrlig
energiforbrukning: energiforbrukning:
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Ungefdrlig energiforbrukning:

Idrottsaktivitet Antal keal/h och per kg

kcal/h 55-65kg kcal/h 75-85kg
Styrketrdning  Medelhart 6,5 360-420 490-580
Fotboll Tavling 11 590-700 810-920
Fotboll Generellt 7,5 420-490 570-650
Lépning 16km/h 17,5 950-1130 1300-1470
Lépning 12km/h 13,5 740-850 1010-1150
Skiddakning Hart, uppfor 18 990-1160 1340-1520
Skidé&kning 13km/h 15 840-990 1140-1290
Golf Generellt 4,5 248-293 338-383

Cykling 3,6x snittwatt = kcal/h 150w = 540kcal 250W=900kcal




KOLHYDRATER

* RDI (EJ IDROTTARE): 45-60E% = CA 250-300G KOLHYDRATER/DAG, MAX 50G FRAN SOCKER.
MOTSVARAR 4G/KG KROPPSVIKT FOR EN 75KG PERSON SOM ATER 2000KCAL/DAG

LATT TRANING - 3-5G KOLHYDRATER/KG KROPPSVIKT OCH DAG.
MEDELHARD TRANING — 5-7G KOLHYDRATER/KG KROPPSVIKT OCH DAG.
TUFF TRANING MED HOG VOLYM - 6-12G KOLHYDRATER/KG KROPPSVIKT OCH DAG.

VAGER DU 70 KG OCH FAR I DIG 70 G KOLHYDRATER SA HAR DU FATT I DIG 1G/KG KROPPSVIKT.
EXEMPEL PA LIVSMEDEL SOM INNEHALLER UNGEFAR 70 G KOLHYDRATER:

RIS 90 G (OKOKT, CA 1 DL)

PASTA 100 G (OKOKT)

HAVREGRYN 120 G (CA 3 DL)

BANANER 320 G (CA 3 ST)

MOROTTER 1,1 KG (CA 12-15 ST)







brown pasta basmati rice

Portion guide







TRANINGSINTENSITET AVGOR HUR
SNABBT VI FORBRANNER GLYKOGEN

®———@® Langt men ldtt tempo

Kort men intensivt tempo
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KOLHYDRATLADDNING
2-3 DAGAR INNAN

*""; ‘“f"'- * FYLLA MUSKELGLYKOGENET - YTSPANNING
¥ . 8-12G/KG
« FOR MYCKET FIBRER KAN FA MAGEN ATT BALLA UR
« 60KG 600G KOLH/DAG

« 750GR LOSGODIS MOT 4,8KG APPLE, BADA KALLORNA GER 600GR KOLHYDRATER

}';

:
.
A&,

e - 80KG 800G KOLH/DAG
-m*w e MINSKAD TRANINGSVOLYM
AR
%«fr}



KOLHYDRATLADDNING

TIMMARNA INNAN

FYLLER LEVERGLYKOGENET

SISTA MALTIDEN INNAN: CA 1-4G KOLHYDRATER/KG
KROPPSVIKT OCH DENNA MALTID BOR INTAS 1-4H INNAN
START.

FORSLAG: 4G/KG 4H INNAN, 3G/KG 3H INNAN OSV.

DVS EN FRUKOST 3H FORE TAVLING FOR EN 75KG MAN
CA200G LATTSMALTA KOLHYDRATER.
FYLLDA GLYKOGENLAGER OCH UTHALLIGHET

BEGRANSANDE FAKTOR OVER goMIN OCH
INTENSITET 60-80% AV VO2MAX

' KOLHYDRATLADDA

Kolhydrater i kosten
Oka ditt intag
av kolhydrater
I gradvis fram till

tavling

Antal dagar till tévling

Traning

Antal dagar till tavling




KOLHYDRATER FOR OKAD
PRESTATION INOM KONDITION

OO —— Mixad diet
_ —+— Diet |ag pa kolhydrater
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5 —>— Diet hog pa kolhydrater
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Tid till utmattning (min)
Forskningpersonerna at olika dieter och Resultaten visade att en diet hog pa
matte sedan tid till utmattning pa cykel vid kolhydrater lagrade storre mangder glykogen
intensitet 75% av VO2max. i musklerna infor start av test. Tid till
utmattning var signifkant langre fér bade
bade mixad och hog kolhydrat diet.
Jensen et al. The Journal of Physiology. Juli 2020



YDRATER UNDER AKTIVITET

)Jmin: 0g

unskolj med koncentrerad sportdryck eller gel har

sats oka prestation 7-14%

Dmin medel/hog intensitet 30g/h
medel/hég intensitet 60g/h
&g intensitet 60g/h

- 90min
0g/h, beroende pd hur mycket

‘testa dig fram
dextrin/glukos:fruktos 2:1

1

. ‘..
‘och mindre
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AG AV KOLHYDRATER |

UTHALLIGHETSLOPP

Duration

Miéngden av

Typen av
kolhydrater

LM Burke et al. JSNEM. Mar 2019

kolhydrater

0-20g/h 30-60g/h : 29?8{ h/ |
munskélj eller sportdryck eller gel | s i::’ rycker/ge

mindre méngd av kolhydrater samt hs eller annan
ogkoncentrerad

kolhydrater FotERKes kolhydratslésning

Endast
flertransporterade
kolhydrater

Enkel eller Enkel eller
flertransporterade | flertransporterade
kolhydrater kolhydrater

t.ex glukos + fruktos
eller glukospolymerer
som maltodextrin

t.ex glukos eller t.ex glukos eller
glukos + fruktos glukos + fruktos




N/
KOLHYDRATER EFTER AKTIVITET

ATERHAMTNING REKOMMENDATIONER INTAG
%‘ SRS TARIMMEN FOR ATERHAMTNING J,,*,;._:_ :

A
) gliz;f::;AgtRYEKOGENNIVAER 240 U
s 2 PASS/DAG 7-10G/KG

\ 10-20G/H

-
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o EXTREM 10-1:
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PROTEIN OCH TRANING Y1

AMINOSYROR TILLSKOTT ELLER PROTEINRIKA
BYGGER UPP PROTEINER LIVSMEDEL
EAA OCH BCAA CENTRAL TROTTHET BCAA(NER) =
>TRYPTOFAN(UPP) =>
JBRIER1.4-2.2G/KG/DAGE SEROTONIN(UPP)=> UTMATTNING

ENERGIBALANS

* PROTEININTAG VID VIKTNEDGANG UPP UTHALLIGHET OCH PROTEIN

TILL 3G /KG?

TILLGODOSES VID ADEKVA
PROTEINOMSATTNING OKAR VID ENERGIINTAG y
TRANING i :

FORE OCH EFTER TRANING -
TOTALEN DET VIKTIGA




KOSTTILLSKOTT FOR HOGINTENSIV
TRANING OCH PRESTATION

Tillskott Potentiell Akut effekt Potentiell kronisk effekt Rekommef\derad
dosering

Kreatin

Koffein

Bikarbonat

Beta-alanin

Nitrat

Protein och
aminosyror

1 kapacitet pa hog intensitet
4 dterhamtning mellan reps

M totalt arbete
 maximal power och
kraftproduktion
" muskuldr uthallighet

1 upprepade sprinter
M hogintensiv traning

™ hogintensiv traning (arbete
med varaktighet 2-4 min)

M hogintensiv traning
1 mitokondriell biogenes

€ hogintensiv trdning
1 mitokondriell biogenes

Forbes et al. Nutrients. Jan 2020

M traningsvolym
‘N ventilatorisk troskel och
critical power hos mén
€> VO,max och time-trial
prestation hos aktiva
kvinnor

€ prestation
J» muskelskada

M laktattroskel
/™ tid till utmattning
 maximal power

 prestation
<> ventilatorisk troskel
och critical power

 prestation
™ VO, max

€ prestation eller
VO, max

Laddningsfas: 20 g/dag
Underhallningsfas: 5
g/dag Relativ dos: 0,1
g/kg/dag

3-6 mg/kg 45-60 min fore
traning/tévling

Akut laddning: 0,2-0,3 g/kg
1-3 h fore traning (>5
mmol/L 6kning i
cirkulerande bikarbonat)
Upprepat intag: 0,4-0,5
g/kg/dag férdelat pa 3-4
intag/dag

3,2t06,4g/dagi 2-6
veckor

8-13 mmol nitrat/dag
2-2,5 h fore traning
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