ladda for orientering

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




Orientering — kraver mycket energi

Har kan du som orienterar 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 &r lampligt att ata fore, under och efter traning

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

rientering utovas av alla aldrar.

Vid 10 ars alder brukar banan

vara 2-2,5 km. Seniorer tavlar i
flera discipliner med olika banlangder. De
klassiska distanserna tar ca 65 min for
damer och 90 min for herrar, medan kort-
distanserna tar 25-30 min. Tavlingar ar
oftast under I6r- och/eller sondagar och dé
varieras vanligen en kort och en klassisk dis-
tans. Mellan tavlingarna genomférs inten-
siv tréning. Det innebar fa och korta till-
fallen till aterhamtning vilket staller hoga
krav pa kosten.

Saval aerob som anaerob energimetabo-
lism bidrar till muskelns energiproduktion.
Valfyllda glykogenforrad ar av storsta vikt
eftersom intensiteten skall hallas hag sam-
tidigt som hjarnan maste forses med blod-
socker for att ratt vagval skall kunna goras.
Ett hogt innehall av kolhydrater i kosten
infor traning och tavling &r darfér absolut
nddvandigt.

Energiomsattningen under en tavling pa
2 tim &r ca 2000-2500 kcal. Det innebéar
att den totala energiomséttningen/dag for
en tavlande eller trdnande orienterare kan
uppoa till 4000 keal for kvinnor och 5000
kcal for man. Kolhydratlagren i musklerna
racker i 1-1,5 tim vid relativt intensivt
arbete. Hos eliten ar energiatgangen 1200-
1500 kcal/tim. Det innebér en kraftig
reduktion av glykogenlagren. Vid langre
arbetstider maste kroppens fettlager utnytt-
jas med en sankning av intensiteten som
foljd.

Under tréning och tavling kan kol-
hydrater tillféras via tita intag av dryck
vilket innebdr att glykogenlagren sparas
nagot och intensiteten kan hallas uppe
nagot langre. En lamplig sockerkoncentra-
tion i drycken &r ca 2,5 %. Efter avslutad
traning och tavling &r det viktigt att sa
snart som mdjligt aterinlagra glykogen.
Riklig tillférsel av kolhydrater via maten
&r déarfor av storsta vikt.

KARIN PIEHL AULIN, DOCENT, UNIV
LEKT, MEDKLINIKEN, UPPSALA UNIV

Grunden for god prestation

Nar du tréanar behdver du med jamna
mellanrum fylla pd med ny energi, dels
for att ersitta den som gatt &t under tré-
ningen och dels for att ladda infér kom-
mande aktiviteter. Enbart hard traning
bygger inte ndgra nya muskler, det maste
ocksa finnas energi att bygga av. Planera
dérfor in frukost, lunch, middag, kvélls-
mal och nagot mellanmal i ditt dags-
schema.

Vélj kolhydratrika livsmedel. Kolhyd-
rater dr det naringsdmne som kroppen
lattast kan omvandla till energi nar du
tranar. Men kolhydratforraden ar be-
grénsade, och nér de borjar ta slut, efter
ungefar en timmes hard traning, sjunker
tempot. Fyll dérfor pd med kolhydrater
vid varje maltid.

Det &r inte bara mat som &r viktigt
for prestationen. Vétskebrist &r det som
snabbast satter ner din kapacitet. Drick
darfor vatten med jamna intervaller
under hela dagen.

Traningsperioder
Planera in frukost, lunch, middag, kvalls-
mal och ndgot mellanmél i ditt tranings-
program.

Maltiderna behdver inte komma i
den ordningen. Kanske passar det dig
battre att ata kvallsmalet fore traningen

och middagen senare pa kvéllen? Lagg
upp det sa att det fungerar med dina tré-
ningstider. Och kom ihég att alltid varva
trdning, mat och vila.

En bra grundregel ar att ata 2-4 tim-
mar fore traningen och sé snart som
mojligt efter avslutat pass. Ju lange tid
det gér mellan traning och mat desto
langre tid tar terhamtningen.

Den som tranar hart bor ata 6-8 g
kolhydrater/kg kroppsvikt och dag. Det
betyder att du bor &ta 360-480 g kol-
hyd-rater/dag om du véger 60 kg, och
480-640 g om du véger 80 kg. Hur
mycket mat det &r ser du i rutan pa sista
sidan. Forsok dricka 1-2 dl vétska var
15:e min under tréningen.

Idrottarens tallriksmodell

Om du lagger upp maten enligt idrotta-
rens tallriksmodell far du som orienterare
automatiskt i dig rétt proportioner av de
energigivande néringsdmnena; kolhydrat,
protein och fett.
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Fyll halva tallriken med pasta/potatis/
ris. Fordela andra halvan jamnt mellan
kétt/kyckling/fisk/agg och gronsaker/
rotfrukter. Drick vatten eller mjolk, &t
alltid brod till maten och avsluta med
frukt eller annan efterrétt. Ta flera
portioner om du behdver mer energi.

Vatska - viktigt for prestationen
Normalt behover du 2-3 liter vétska/
dag. Ungefar 1 liter fr du genom
maten, resten maste du dricka. Nar du



tranar eller tavlar gar det at ytterligare
1-2 liter/ timme. Har du inte tillrackligt
med vétska i kroppen férsamras snabbt
din prestationsforméga.

Borja redan vid frukosten med att
fylla pé ditt vétskeforrad med juice, mjolk
och nagot glas vatten. Drick sedan vatten
med jdmna mellanrum under hela dagen.
Detta &r viktigt eftersom du inte hinner
dricka lika mycket under tréning eller
tévling som du svettas bort. Ju hdgre
temperatur och traningsintensitet, desto
mer maste du dricka for att inte tappa
tempo.

Ett enkelt knep for att fa reda pa hur
mycket vatska du forlorar, dr att vaga dig
fore och efter ett traningspass. Da 1 kg
viktforlust motsvarar ungefér 1 liter
vatten kan du latt rdkna ut hur mycket
du bor dricka.

...det &r enkelt att
blanda sin egen sportdryck. Du behdver:

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.

Fore kortdistanstavlingar

Dagarna innan du ska springa en kort,
enstaka distans kan du félja samma kost-
réd som under traningsperioden. Dagen
fore tavlingen ska du vara noga med att
dricka mycket vatten, for att bygga upp
en vatskereserv. Eftersom du behover
mycket energi infor tdvlingen bér du
ocksa planera in alla méltider i ditt dags-
schema sa att du inte missar nagon mal-
tid.

Fore langdistans och flerdagstavling
Enligt docent Karin Piehl Aulin racker
kolhydratlagren i musklerna i 1-1,5
timme under relativt intensivt arbete.
Ska du springa en lang distans eller tavla
i flera dagar i rad, bor du darfor gora
kolhydratuppladdning, det vill siga ata
8-10 g kolhydrater/kg kroppsvikt dagar-
na innan tévlingen. Om du vill veta mer
om hur en kolhydratuppladdning gar till
kan du besoka www.uppladdningen.nu
eller bestélla broschyren Uppladdningen.
Adressen hittar du langst bak i foldern.

Tavlingsdagen - ladda med energi
Folj samma matrutiner som under tré-
ningen. At 3-4 timmar fore tavlingen.
Vilj en kolhydratrik maltid, exempelvis
pasta, potatis eller ris. Till det kan du &ta
kokt fisk, kyckling eller gronsaksgryta.
At vitt brod och gronsaker till maten.
Och glom inte bort att dricka mycket
vatten.

At eller drick ndgot 2 timmar fore
start, till exempel vitt brod, en banan
eller utspadd sportdryck. Mellanmélet
hojer dé blodsockernivan lagom till

start. Om du ater for tidigt hinner blod-
sockernivan sjunka vilket kan forsamra
din koncentrationsforméga.

Undvik alltfor fet, protein- och kost-
fiberrik mat under tavlingsdagen. Fett
och protein fordrojer matsmaltningen
och fibrer kan oroa magen. Valj kokta
gronsaker istallet for rda och ljust brod
istallet for fiberrikt.

Om du ska tavla mitt pa dagen kan
det vara béttre att 4ta ytterligare en fru-
kost, exempelvis musli eller grot, istallet
for en tyngre lunchmaltid.

Tavlingen - nu galler det

Under tavlingar som pagar langre tid an
40 minuter bér du dricka minst 1-2 dI
vatska var 15-20 minut. Om du har gjort
bra kostforberedelser fore tavlingen ar
vatten den basta drycken. Vid langre dis-
tanser kan sportdryck ge dig extra energi.

Efter tavling - kom snabbt i balans
Nu ar dina muskler tomda pa kolhydra-
ter (glykogen) och vétskeforraden har
minskat.

Du behéver mat, dryck och vila for
att aterhamta dig.

Det kan ta upp till 3 dagar innan gly-
kogenlagren &r aterfyllda. For att paskyn-
da dterhamtningen maste du sa snart
som mojligt 4ta eller dricka ndgot som
innehaller kolhydrater. Det har &r spe-
ciellt viktigt ndr du har tavlingar flera
dagar i rad. Borja med en smargas, en
bulle eller en banan sé fort du har kom-
mit i mél. Drick sportdryck, vatten eller
juice till. At sedan en kolhydratrik mal-
tid, gérna pasta, inom 1-2 timmar.

kolhydrater

livsmedel vikt totalt™
pasta, okokt 1 portion/70 g 509
ris, okokt 1 portion/50 g 4049
potatis 1 portion/200 g 33¢g
basmusli 1 portion/40 g 279
ragflingor 1 portion/40 g 24 g
havregryn 1 portion/35¢g 229
vita bonor i tomatsas 1 portion/250 g 29¢
fullkornsbroéd 1 skiva/35 g 164
vitt brod 1 skiva/25¢g 12 ¢
knackebrod 1 skiva/12 g 8¢
banan 1 st/100 g 22g

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



Resor till och fran tavlingen

Resan kan fungera bade som uppladd-
ning och som aterhamtning om den &r
bra planerad och har maltider inlagda pa
ordinarie mattider.

Forsok att dta enligt Idrottens Tall-
riksmodell &ven om ni stannar pa en
végkrog.

Du kan ocksé ta med dig en stadig
matsack, exempelvis pastasallad, kalla
pannkakor med sylt eller matiga mackor.

Ar hemresan lang &r det bast att 4ta
ett lagat mal mat innan du aker. Ju langre
tid det gar mellan aktivitet och mat
desto langre tid tar aterhamtningen.
Kom ihég att dricka mycket for att
vatskebalansen sa snabbt som majligt
ska aterstallas.

Traningslager och hard traning
Under traningslager och vid extremt
hard tréaning okar bade intensitet och
traningsmangd. For att orka med tem-
pot och for att undvika skador &r det
viktigt att du inleder perioden fulladdad
med muskelglykogen. Var darfér nog-
grann med maten dagarna innan lagret.
Har bredvid ser du exempel pa en bra
dagsmatsedel. Om du behdver mer ener-
gi kan du &ta fler portioner eller 1&gga till
négra mellanmal.

e 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

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 matbréd

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

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.

Dagsmatsedel

Denna dagsmatsedel ger cirka
3000 kcal, 12,6 MJ och innehéller
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
vitk&lssallad (valfri mangd)

bréd, dryck

vatten

MIDDAG

2 portioner spaghetti (140 g okokt)
2 dl kottfarssas

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

Maltidsférslag fére 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.

Kungsornen

BAGER]
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