UPPLADDNINGSMATSEDEL

” AT RATT - ORKA MER ”
3 dagar fram till MATCH/Tavling/Cup

TRANINGSPASS Dagl Dag2 Dag3 (Rl | Aterhimtning

UPPLADDNINGS PERIOD

ATA OCH DRICKA EXTRA!

For att ladda maximalt bor man ata 8 g kolhydrater per kg kroppsvikt per dag. Vager du 60 kg
da blir det total: 60 x 8 = 480 g kolhydrater per dag delat pa 4 mal per dag. Varje mal kan
innehalla da: 480 / 4 = 120 g kolhydrater. Viktigt att fa i sig ca 120 g kolhydrater per mal varje
maltid under UPPLADDNINGEN — 3 dagar innan MATCH/CUP.

At MASSOR av: pasta, ris, havregryn, morkt brod, vit bréd, musli (utan socker), knackebréd,
banan, russin. Valj i MATSEDEL de olika alternativen till varje mal, man ska INTE &ta allt.

Drick extra vatten under UPPLADDNINGEN man behéver fa i sig 2-3 liter vétska fran mat och
dryck under en dag. Drick ofta men LITE &t gangen.

MATCH dagen: At frukost 2-3 timmar innan MATCH och drick rikligt med vatten. Bananer och
sportdryck under dagen &r bra att anvinda. At som MATSEDELN och vilj den littare maten vid
CUP. Drick vatten hela dagen som vanligt.

MATSEDEL UNDER UPPLADDNINGEN — DAG1, DAG2 och DAG3

Frukost

1-2dl havregroét/ris grot/fil/yoghurt.

Mjolk, banan, apelsinjuice/appeljuice, 2—3 glas vatten
2-3 smdrgasar, sparsamt med palagg. Agg.
Blabarssoppa/Nyponsoppa/Leverpaste;.

Lunch

2-3 dl pasta/ris/potatis.

100 g kycklingfilé, fisk, kornfars eller kottfars.

1-3 brodskivor, gronsaker, keso, bonor, knackebrod
Vatten, apelsinjuice/appeljuice.

Middag

2-3 dl pasta/ris/potatis.

100 g kycklingfilé, fisk, kornfars eller kottfars. /
1-3 brodskivor, gronsaker, keso, bénor, knackebrod. t“
Vatten, apelsin/appeljuice. ' r

Kvallsmal:
Havregrot/Fil/Yoghurt/Ris grot, 1-3 Smorgasar med lite palagg
Banan/Frukt/Blabarssoppa/Nyponsoppa/Leverpastej.



