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Halsosam kosthallning

Teorikurs for projekt 15-16

Bakgrund
Denna minikurs om kost for idrottare ar hamtad fran Svenska orienteringsférbundets (SOFT)
utvecklingsplan som ndarmast kan
beskrivas som ett laromedel for
orienterare. Den beskriver sig sjalv sa
har: ”"Utvecklingsplanen beskriver hur
du kan utvecklas som orienterare och
hur utvecklingen blir hallbar 6ver tid. ---

TRANINGS-
PLANERING
& ANALYS

Utvecklingsplanen ska kunna anvandas
och fungera for alla som vill utvecklas
oavsett forutsattningar och ambition
samt for tranare och ledare som jobbar med individutveckling.”

| projekt 15-16 finns en plan for utbildning med sex olika teman under loppet av de tva ar man ingar i
projektet. Vintern 2021 ar ett av dessa teman Halsosam kosthallning. Nuvarande restriktioner tillater
inte att vi traffas for manga inomhus vilket gor att vi flyttar sa mycket av utbildningsdelen som
maijligt till digitala 16sningar.

Denna teorikurs om hélsosam kosthallning och effektiv aterhdmtning bygger pa innehallet i SOFTs
utbildningsplan men ar bearbetad av StOF for att fungera som teorikurs for projekt 15-16. Tanken ar
att klubbens 2005:0r och 2006:0r med stdd av en ledare sjalva ska kunna genomféra kursen
tillsammans. Det gar naturligtvis ocksa att ta del av innehallet individuellt men det ar ju alltid battre
och framjar larandet att kunna prata kring ett kunskapsomrade.

Den har webbaserade kursen ingar i projekt 15-16. Vanligtvis genomfors den som en foreldsning men
pa grund av smittskyddsrestriktioner har vi varit tvungna att anpassa oss.

Basta sattet att genomfora kursen ar att sitta tillsammans med en ledare i klubblokalen och kunna
prata om, reflektera 6ver och diskutera innehallet. Tanken ar att du oavsett satsning ska ha nytta av
att leva halsosamt. Om du siktar pa elit behdver du lara dig mer om hur du bor ata for att trana
mycket men vi hoppas detta kan vara en grund till nédvandig kunskap.

FOr att gora kursen behoéver du 1) skriva ut detta dokument, 2) ha penna och ev sudd, 3) ha
dokumentet uppe pa din dator med internetuppkoppling.

Lycka till med kursen!
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Borja kursen genom att ldsa hdr om vad som menas med effektiv aterhamtning efter traning, varfor
det ar viktigt och fa en uppfattning om hur man bor gora.

Kompensationskurvan nedan ger en bra bild av vad du just last. Traningen bryter ner och mat och
vila bygger upp till en hogre niva.

Fundera sjélv eller berdtta for varandra om det finns ndgot just du tycker du kan férbdttra fér att fa
en effektivare dterhdmtning efter tréning.
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Testa dig sjalv

| avsnittet S3 uppnar du en effektiv dterhdmtning ska du nu f& géra en sjalvskattning som innebar att
du mer aktivt far reflektera 6ver vad du sjalv tycker att du borde forbattra. Borja med att lasa
avsnittet genom att klicka pa lanken ovan och fyll sedan sa gott du kan i sjalvskattningen nedan
genom att satta ett kryss pa skalan var du tycker du befinner dig.

God fysiologisk aterhdmtning
1. Nedvarvning och rérlighet/stretchning

Aldrig Sallan Ofta AIItid.

2. Att direkt efter traning och tavling byta om och fa i sig vatska och energi

Aldrig Sallan Ofta Alltid
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3. Jag ater nyttigt

® Aldrig Séllan Ofta Alltid

4. Vila och god somn utefter behov och belastning, minst 8 timmar

Aldrig Sallan Ofta Alltid

Fundera sjalv eller prata med dina kompisar om hur du/ni kan férbattra er innan vi gar vidare. Finns
det nagot ni kanske kan gora i klubben for att hjdlpa varandra?

En hdlsosam kosthallning
Vi ska dock koncentrera oss pa den del av din halsa som handlar om maten du &ter. Ls har om varfor
kosten ar sa viktig.

Vad innebar det da att ata nyttigt? Det kanske inte ar sa krangligt som man kanske tror? Kanske ater
du redan ganska nyttigt men kan @ndra detaljer. Las har och avgor sjalv.

| detta avsnitt talas det om Tallriksmodellen. “Tallriksmodellen ar ett pedagogiskt satt att visa hur
maten kan férdelas pa tallriken for att 6ka pa mangden gronsaker och fa en bra balans i maltiden.

| Livsmedelsverkets tallriksmodell ar delen for kott, fisk, agg eller baljvaxter en femtedel av mangden
mat pa tallriken. Storleken pa gronsaksdelen och potatis-pasta-bréd-gryn-delen ar flexibel, och beror
pa hur mycket en person ror sig, det vill sdga graden av fysisk aktivitet. En fysiskt aktiv person
behdver mer energi dn en person med stillasittande livsstil.

Tallriksmodellen bestdr av tre delar:

e Den forsta delen bestar av grénsaker och rotfrukter. En stor del av tallriken fylls med
livsmedel fran denna grupp. Den som inte ror sig sa mycket kan lata gronsaker och rotfrukter
fylla halva tallriken.

e Den andra delen ar potatis, pasta, brod eller gryn som ris, bulgur, mathavre och matkorn.
Vilj i forsta hand fullkornsvarianterna. Den som ror sig mycket kan géra denna del dnnu
storre. [Kolhydrater]

e Den minsta delen ar avsedd for kott, fisk, agg och baljvaxter, som bonor, linser och arter.
[Protein]

Tallriksmodellen visar proportionerna mellan de tre delarna.
Modellen sager ingenting om hur mycket som ar lagom att

ata - det avgdr hunger och energibehov. gryn § 6k
bréd blomkal
For den som ror sig regelbundet kan gronsaksdelen och bulgur broccoli
el - _ ; L FA potatis §| gronsaker
?otatls pasta.gryn dfelen vara .|.Ik61 stora" . For personer s?m fllEarn okt
ar mycket fysiskt aktiva, och darfor behdver mycket energi, matgryn g4 oRSEtEr

kan potatis-pasta-brod-gryn-delen 6kas annu mer.” (Kalla:
Livsmedelsverket)
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Tallriksmodellen Sycking
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Vad at duigar?
Far du i dig det du behover for att aterhamta dig ordentligt? For att fortsatta analysera dig sjalv, skriv

ner vad du at igar sa detaljerat du kan och fundera sjalv eller diskutera med en kompis. Finns det
nagot du tror att du behover forandra?

Det har at jag igar:

Tallriksmodellen som du laste om tidigare visar att det ar viktigt med kolhydrater, protein, fibrer,
vitaminer och antioxidanter samt salt och mineraler for att kroppen ska fungera optimalt. Las mer
om dessa amnen som finns i maten genom att klicka pa lankarna. Sammanfatta sa kortfattat du kan
vad dessa olika amnen fyller for funktion i kroppen och varfér de darfor ar viktiga for dig:

Kolhydrater:

Protein:

Fibrer:
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Vitaminer och antioxidanter:

Salt och mineraler:

Med hjalp av Matcirkeln pa Livsmedelsverket och din analys av hur du ater och hur du kanske borde
dta kan du nu férandra det du tycker att du behover och vill forandra i vad du dter. Kom ihag att ata
nyttigt inte behover betyda att man inte unnar sig onyttiga och goda saker da och da.

Planera hur du ater
| sista avsnittet i SOFTs utvecklingsplan om kost lar du dig mer om vad du bor tanka pa att Gtai
samband med traning och tavling. Las igenom avsnittet och gor sedan sista dvningen nedan.

Din traningsvecka

Det viktigaste for dig ar ju att fa din vardag med skola och tréning att fungera. Att vi i Sverige har
skolmat som ar genomtankt och allsidigt varierad ar fantastiskt och betyder mycket. Forsok alltid att
dta ordentligt dven de dagar det inte ar favoritratterna i skolan.

Men alla maltider ar saklart viktiga och nu ska du med hjalp av vad du lart dig gora ett schema for din
vecka som innehaller tider med skola och traning och annat som du goér pa fritiden och se om du ater
pa ratt tider och om du kanske behéver fundera pa att andra nar du ater vissa dagar. Behover du
kanske en mellanmalsmacka med dig till skolan nagon dag? Reflektera och diskutera gdrna med en
kompis om du kan.

Fyll i vilka tider som géller for dig under veckan for att se hur du ev maste planera om.

dag Frukost | Skola f.m. Lunch | Skolae.m. | mellanmal | traning | annat | middag

Man

Tis

Ons

Tor

Fre

Lycka till med din tréning och att dta och sova bra sd du haller dig frisk!

Material fran SOFTs utvecklingsplan samt Livsmedelsverket.se bearbetat av Per Forsberg, Stockholms OF.
Malgrupp: DH15-16
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