ladda for golf

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

Golf kraver mycket av dig som spelare. Inte nog med att det kan vara fysiskt anstrangande att spela

i flera timmar, det galler dessutom att hjarnan ar pigg sa du inte missar de viktiga slagen. Férutom

traning och ater traning kan du med hjalp av kosten forbattra ditt golfspel. Har far du veta hur...

mm
ven om golf har en relative
ldg energiomsiittning s hin-
der det mycket i kroppen.

Sporten kriver finmotorik och skirpt
koncentration under ling tid. Psykisk
press och yttre hindelser ger variationer
i blodets halt av stresshormoner. Detta
paverkar idrottaren pa olika sitt.

1 golf utovar spelaren sin idrott med
ldg energiomsiittning under flera tim-
mar allt eftersom blodsockerhalt och
annat paverkas. Undersikningar har
visat att en golfare kan forlora bide 2
och 3 liter viitska under en normal golf-
runda en sommardag. Ar klimatet var-
mare blir forlusten storre. Detta och
[forindringar i blodets halt av socker
har visat sig ha negativa effekter pa
precision och koncentration. Senare
studier har dessutom visat att hjirnans
halt av olika signalsubstanser ir beroen-
de av blodets innehill av vissa amino-
syror. Dessa forindyas i sin tur under
lagintensiv fysisk aktivitet och paver-
kar koncentrationen och precisionsfor-
magan.

Golfaren bir déirfor kostmdissigt for-
bereda sig vil infor tivlingar och kan
dven tillfora vitska som innehdller
socker under sjilva tivlingen. Att vara
konditionsmdissigt vil forberedd iir en
sjilvklarhet for god framging.

Att vara elitidrottare inom sporten
innebir att vara idrottsman pa samma
séitt som i mera klassiska fysiska idrotter.
Man skall forbereda sig kostmiissigt och
triina pa ett sitt som dr vil forankrat i
de flesta idrotter, dven om intensiteten
dr olika. Framgingarna for svenska
koncentrations- och precisionsidrotter
under senare dr kan delvis tillskrivas att
utévarna just har trinings- och kost-
miissigt forberett sig noggrant. Det borde
ocksé giilla for den som vill lyckas i sin
idrott men pd ndgot ligre niva.

BJORN EKBLOM, PROFESSOR
IDROTTSHOGSKOLAN, STOCKHOLM

Grunden for god prestation

Golf skiljer sig frin minga andra idrott-
er eftersom det 4r en individuell sport,
dir du tar dig fram i ditt eget tempo. Det
gor att golf kan utvas av olika minniskor
i alla &ldrar. Det idr dock svirt att siga
hur mycket energi som gér &t under en
golfrunda, d4 detta ir helt beroende av i
vilken takt du gir mellan hélen.

Golf ir ligintensiv trining, men det fak-
tum att du ofta spelar i flera timmar gor
att det inda gér &t en hel del energi. En
golfare gir under en 18-halsrunda ca 6-
12 km. Manliga golfspelare for av med
ca 3200 kcal under en dags tivling, kvinn-
liga utévare runt 2600 kcal. Det giller
att fylla pA med ny energi, dels for att er-
sitta den som gétt it under trining och
dels for att ladda infér kommande akti-
viteter. Planera dirfor in frukost, lunch,
middag och ett par mellanmal i ditt tri-
ningsprogram.

Kolhydrater bra for koncentrationen
Hela tiden sker en parallell férbrinning
av kolhydrater och fett i din kropp. Om
du trinar hart kommer storsta andelen av
energin komma frén kolhydrater, trinar
du pd ldgre intensitet, t ex golf;, kommer
ungefir lika delar kolhydrater och fett for-
brinnas. Kolhydrater ir det enda brinsle
som hjirnan accepterar, s& det gor ocks3
att du kan tinka klarare. Det 4r nyckeln till
koncentration och fokusering. Nagot som
ar jitteviktige for dig som golfspelare! Kol-
hydrater finns i t ex pasta, ris, potatis, grot,
musli, gryn, mjél, frukt och gronsaker.

Snabba och langsamma kolhydrater
Kolhydraterna i maten delas in i snabba
och lingsamma. De snabba gr snabbt
ut i blodet och gor dig pigg fort. Men
lika snabbt forsvinner de och du blir
trott och okoncentrerad — ndgot som
kan vara férédandet nir du spelar golf.
Fyller du istillet kroppen med lingsam-
ma kolhydrater kommer det att kiinnas
bittre. De lingsamma kolhydraterna
pyttsas ldngsamt ut i blodet och ger dig
dirfor energi som haller under mycket
lingre tid. Det ir alltsd dessa du bér 4ta
innan nista golfrunda.

Att dta godis innan du ger dig ut pd
banan ir ingen bra idé. Att diremot
ladda med spagetti och kottfirssas eller
nigra grova smorgdsar med gott pligg
och frukt kommer att gdra susen.



Langsamma kolhydrater

grovt brod med hela korn

spagetti, makaroner, pasta

klibbfritt ris

applen, paron, apelsiner

apelsinjuice, applejuice

yoghurt, filmjolk och mjolk

bonor, linser och arter

Snabba kolhydrater

vitt bréd

cornflakes

russin

bananer

vindruvor

potatis

potatismos

saft

sportdryck

Klibbigt ris

vitt och ljust bréd

Traningsperioder

Perioder med fysisk trining 4r ofta mer
energikrivande 4n perioder med teknik-
trining. Vid tekniktrining ricker det att
4ta enligt normalférbrukarens tallriks-
modell. Vid fysisk trining behéver du
mer kolhydrater, 6ka dirfor pasta-, ris-
och brodportionerna. Kom ihdg att all-

Normalforbrukarens tallrik

PASTA
RIS
POTATIS

Fyll en fjardedel av tallriken med kott/fisk/
fagel/agg. Fordela lika mangd av pasta/pota-
tis/ris och gronsaker/rotfrukter pa resten av
tallriken. Valj fullkornsbrod eller mellangrovt
brod till maten. Anvand sparsamt med smor/
margarin. Drick vatten eller mjolk och avsluta
maltiden med en frukt.
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tid varva trining, mat och vila och drick
rikligt med vatten.

En bra grundregel ér att dta 1-2 tim-
mar fore triningen och s& snart som méj-
ligt efter avslutat pass.

Vatska - viktigt for prestationen
Det ir inte bara maten som r viktig.
Flera timmar ute pd golfbanan en solig
dag kriver mycket vitska, eftersom du
formodligen kommer svettas en del. Fér
att inte tappa koncentration och skirpa
giller det att dricka mycket.

Normalt behéver du 2-3 liter vitska
varje dag. Ca 1 liter fir du i dig via maten,
resten méste du sjilv se till att dricka.
Drick till varje méltid och gér det dill en
vana att bira med dig en vattenflaska nir
du spelar. Ect lite sitt att komma ihdg att
dricka ir att ta ndgra klunkar vid varje
hal.

Det krivs inte ménga procents vitske-
brist for att prestationen ska forsimras och
paverka ditt golfspel negativt. Ett enkelt
sitt att se om du har vitskebrist ir att
titta pa firgen pd urinen. Ju gulare urin,
desto mindre vitska i kroppen. Du bér
alltsd striva efter att urinen ska vara ljus,
da vet du att du har druckit ordentligt.
Kaffe och alkohol ir vitskedrivande och

bor dirfor undvikas fore en viktig tivling.

Tavlingsdagen - Fore tavling
For att orka med hela golfrundan giller
det att du forberett dig vil genom att ha

Hogenergiforbrukarens tallrik

PASTA

POTATIS

Fyll halva tallriken med pasta/potatis/ris.
Fordela andra halvan jamnt mellan kott/fisk/
fagel/agg och gronsaker/rotfrukter. At smor-
gas till maltiden pa vitt, ljust eller morkt brod.
Drick vatten eller mjolk och avsluta med frukt
eller efterratt. Ta flera portioner om du behéver
mer energi. Du bor ocksa dricka extra mycket.
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m ...det ar enkelt att

blandl? sin egen sportdryck. Du behover:

1 Iiter||vatten

0,5 dI druvsocker

1 krm koksalt (NaCl)

1-2 msk koncentrerad juice eller saft

Blanda ut druvsocker och salt i vattnet.
Tillsatt darefter juice eller saft.

itit och druckit ordentligt. Ca 1-2 tim-
mar fore tivling 4r en bra tidpunkt att
dta. Om du dter alltfor tidigt hinner
blodsockerhalten sjunka, vilket kan f&r-
simra koncentrationsfsrmagan. Denna
maltid bor baseras pé lingsamma kolhy-
drater, for att du ska f energi som rick-
er linge. Detta kan vara t ex pasta eller
klibbfrite ris med kottfirssds, gronsakssés
eller fisk. Ska du spela pa formiddagen
bor du ladda med en rejil frukost. At
girna grot eller fil med musli och ill det
en eller ett par smorgdsar med hela korn
med péligg och ett glas juice eller en
firsk fruke. Ar det spel pa eftermiddagen
som giller, s se till att forutom frukos-
ten dven ita en ordentlig lunch t ex pasta
med nigon god sds. Om du startar tidigt
bor du ocks dta en kolhydratrik maltd
kvillen innan. Drick ocksd mycket vatten.




Under tavling

Ar du ute och spelar under manga tim-
mar behéver du ita under tiden. Om det

inte finns ndgot limpligt atc kdpa lings a
viigen kan du ta med dig ett par smor-
glsar eller frukeer. Fér att hilla blodsock-
ret pd en jamn nivd dr det vettigt att inta
ett litet mellanmal rike pa lingsamma
kolhydrater efter ca 1-1,5 timmars spel.
Det kan t ex vara en skiva bréd med hela

Efter tavling
Du behéver mat, dryck och vila for ate
dterhimta dig. Extra viktigt dr detta om
] du ska trina eller tivla dagen dirpa. At
girna ndgot si snart som mdjligt efter
att du slutat. Nu, nir du spelat klart,
passar snabba kolhydrater. Det gor att
din kropp fort fylls p& med ny energi.
Stoppa alltsd i dig en smérgis (girna
ljust brod), lite russin eller en banan. At
direfter en vil sammansatt miltid inom
1-2 timmar.

Pa resa fran tavlingar

Ar hemresan ling ir det bist att du iter
ett lagat m3l mat innan du 4ker. Ju ling-
re tid det gdr mellan tivling och mat
desto lingre tid tar terhimtningen. Du
kan ocksa ta med dig matsick, exempel-
vis pastasallad eller kalla pannkakor, att
4ta pd hemresan. Kom ihdg att dricka
mycket s8 att vitskebalansen acerstills.

Lycka till med ditt golfspel!

korn i med paligg och ett dpple eller
piron. Efter ytterligare ett par timmar
kan du med fordel 4ta ndgot lite snab-
bare, for att f& upp blodsockerhalten och
koncentrationen under de sista hilen.
Hir passar en banan, ljust bréd med p&-
ligg eller sportdryck bra. Du bér ta alla
tillfillen att dricka vatten for att behilla
skirpan.

Cerealia

B VILL DU VETA MER OM KOLHYDRATUPPLADDNING ELLER FA RECEPT PA BRA MATRATTER SOM PASSAR DIG SOM IDROTTAR? B
BESOK WWW.UPPLADDNINGEN.NU ELLER BESTALL BROSCHYREN UPPLADDNINGEN. SKRIV TILL UPPLADDNINGEN, CEREALIA R & D, 153 81 JARNA.

Dagsmatsedel

Denna dagsmatsedel ger cirka
2600 kcal, 12,6 MJ och innehaller
cirka 500 g kolhydrat.

FRUKOST

1 portion havregrynsgrot
(35 g gryn)

2 dI mjolk, sylt eller frukt

1 skiva grovt brod med hela korn,
bordsmargarin och ost (30g)
och paprika

1 skiva hamburgerkott (15g)
och gurka

2 dl apelsinjuice

vatten

MELLANMAL
2 skivor grovt bréd med hela korn,
bordsmargarin och ost eller skinka

LUNCH

100 g stekt kycklingfilé eller

1/4 kyckling med ben

1 portion kokt ris (klibbfritt)

2,5 dl gronsakssas typ ratatouille
vitkalssallad (valfri mangd)

brod, dryck

vatten

MELLANMAL
1 banan

MIDDAG

1,5 port spagetti (100 g okokt)
2 dI kottfarssas

sallad av morot, vitkal, majs
(valfri mangd)

brod, dryck

stekt apple med glass

vatten

KVALLSMAL

1 dl musli med

2,5 dl fil eller mjolk
banan eller annan frukt

Maltidsférslag fore och
efter aktivitet

Grot- eller mUslimaltid.

Pasta med gronsaks-, kéttfars-, fisk-,
eller ostsas.

Ris eller kokt potatis med kokt fisk
och/eller nagon sas.

Undvik starkt kryddade saser, de
kan ge magbesvar.
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