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INLEDNING

VAD AR IDROTTSNUTRITION?

Att vara tennisspelare handlar inte bara om teknik, taktik och fysik — din kropp behdver ocksd ratt
brdnsle for att orka prestera, Gterhémta sig och utvecklas.

Precis som du planerar ditt spel pd banan behéver du ha en plan fér vad, ndr och hur du &ter och
dricker.

Ratt energi och vatska vid ratt tidpunkt kan vara skillnaden mellan att orka hela vagen, halla fokus i

avgoérande lagenoch dterhdmta dig snabbare — eller att tappa ork och skarpa nér det galler som mest.
Din kosthdllning ar darfér inte ndgot vid sidan av, utan en viktig del av din trénings- och tavlingsplan.

VARFOR IDROTTSNUTRITION AR VIKTIGT

Med bra rutiner féor mat och véatska kan du:
Bygga upp energi infér tréning och match
Hdalla koncentration och ork under ldnga pass
Minska risken for kramp, skador och trotthet
Aterhamta dig snabbare s& att du kan prestera igen

Idrottsnutrition handlar inte om dieter eller férbud — utan om att ge kroppen det den behdéver, nér den
behover det.

Du tranar din Kropp
varje dag - ge den
branslet som hjalper
den att svara
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ENKEL GUIDE | FEM PUNKTER

1. GRUNDER | IDROTTSNUTRITION

At mat som ger l&ngvarig energi:
Fullkorn (t.ex. havregryn, ris, pasta)
Magra proteinkallor (t.ex. kyckling, égg, yoghurt)
Frukt och grénsaker i flera farger
Nyttiga fetter (t.ex. nétter, avokado, olivolja)

Vid l&éngre matcher eller tréningspass:
Sikta pd 30—-60 g kolhydrater per timme (t.ex. banan, sportdryck, energibar) fér att halla energin
uppe.

2. VATSKA - DIN VIKTIGASTE RESURS

Tennis spelas ofta i v&irme och utan fast sluttid — darfér ér vatskebalansen avgérande. Redan liten
vatskeforlust kan forsdmra fokus, reaktionsféorméga och precision.

Grundprinciper:
Drick var 15-20:e minut: 1-2,5 dl vatten eller sportdryck.
Vid pass éver 60 minuter: anvénd sportdryck fér snabb energi och elektrolyter (salt och mineraler).
Det hjdalper till att minska risken fér kramp och utmattning.

3. NAR SKA JAG ATA OCH DRICKA?

Fore tradning eller match
3—4 timmar innan: En hel méltid med kolhydrater, protein och lite fett (t.ex. pasta + kyckling +
gronsaker).
15-60 minuter innan: Ett latt mellanmal, t.ex. banan, smérgds eller yoghurt.

Under trdning eller match
Folj vatskeplanen.
Fyll p& med sportdryck, frukt eller bar vid l&dngre pass.

Efter tréning eller match

Inom 30 minuter: Kolhydrater + protein (t.ex. banan + miélk/yoghurt).
Inom 2 timmar: En hel maltid med kolhydrater, protein och fett.
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4. VATSKEBEHOV - FORE OCH EFTER AKTIVITET

Tidpunkt Rekommendation
2-3 timmar fére ca 5 dl vatten
15-30 min fore ca 2,5 dl vatten

Efter traning/match 5-7 dl vatten per kilo viktférlust

Lér dig kénna igen uttorkning
Redan 2 % vatskeforlust forsamrar prestation markbart.

Kolla fargen pé urinen:
Ljusgul: Bra vatskebalans
Gul: Latt uttorkad — boér fylla pd med vatska
Mérk/brun: Uttorkad — drick direkt!

5. ATERHAMTNING - FYLL PA RATT

Fokus Vad Syfte

Z\terfyllo Kolhydrater Aterstalla energinivaer
Ateruppbyggo Protein Reparera och bygga muskler
Aterfukta Vatten Aterstalla vatskebalansen

Ladda om Vila Ge kroppen aterhdmtning och balans

Aterhémtning borjar
direkt efter match
- Inte dagen efter
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CHECKLISTA

FORE TRANING ELLER MATCH

Har jag d@tit en bra maltid 3—4 timmar innan?
Har jag druckit tillrackligt innan start?

UNDER AKTIVITET

Folier jag min vatskeplan?
Har jag energi kvar under sista setet?

EFTER AKTIVITET

Ater jag né&got inom 30 minuter efter passet?
Dricker jag vatten tills urinen &r ljusgul igen?

| VARDAGEN

Ater jag regelbundet, frukost varje dag?

Har jag en bra balans mellan mat, sémn och aterhdmtning?

AVSLUTNINGSVIS

Idrottsnutrition d@r inte ndgot extra — det &r en del av din tennis. N&r du ater och
dricker med tanke pé& prestation och aterhdmtning ger du kroppen chansen att
svara pa din traning. Sma val varje dag gor stor skillnad éver tid.
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