kostrad

TYNGD
LYFTNING

Hur du 6kar din prestations-
formaga genom att ge kroppen




Tyngdlyftning

tyngdlyftning &r en idrott som kénnetecknas

av kraftiga metabola omstallningar, vilket gor att
extremt stora krav stélls pa den idrottande for en
optimal insats. Omsattningen varierar fran en relativt
Iag total energiforbrukning vid traningsvila till medel-
hog i perioder med intensivare konditions- och for-
branningstraning. Over aret varierar dven typ av
omséttning beroende pa vilket skede i forberedelserna
den aktive befinner sig. Omsattningen varierar éven
kraftigt 6ver dygnet, dd den momentana omsétt-
ningen i vissa aspekter ar extremt hdg, t.ex. i sam-
band med intensiva tréaningspass.

Tyngdlyftning kannetecknas ocksa av perioder
med extremt stor belastning i mycket korta serier,
vilket kan ge stor nedbrytning av muskelprotein,
sarskilt i samband med stora inslag av excentrisk tra-
ning, om kostintaget ar inadekvat eller mojligheter
till full &terhamtning saknas. Vid varje tillfalle da en
lyftare underpresterar maste darfor dessa variabler
analyseras. Kosten maste darfor ta sarsklid hansyn
till och férhindra den tréaningsorsakade nedbryt-
ningen, samtidigt som den maste tillgodose det ome-
delbara energibehovet for kraftutveckling samt det
Okade behovet av energi- och proteininlagring till
foljd av kroppens formaga till hyperkompensation
efter belastning.

Att berékna det totala energibehovet kraver att
man har kunskap om individens dagliga sysselsatt-
ning, kon, vikt, langd, kroppssammansattning, alder
samt traningsméangd och intensitet, dar samtliga fak-
torer kan variera vésentligt. Under perioder med
grundtréaning, dvs relativt hogre intensitet och flera
repetitioner, blir energibehovet stdrre och den extra
energiméangd som behdvs kan uppskattas till
400-800 kcal/traningstimme, beroende pa tidigare
namda variabler. Under perioder med tavlingsupp-
laddning och tévling blir vikterna stérre men repeti-
tionerna farre varfor den energiméngd som skall
técka traningsbehovet ofta kan halveras.

Energibehovet bor tackas av kolhydrater d& denna
naringsform ar mest lattillganglig vid kraftutveckling.
Proteinbehovet som tidigare varit kraftigt dvervarde-
rat agnas idag ett mindre intresse da det totala ener-
giintaget har storre betydelse for muskelbyggnaden.

Muskulaturen bestar av ca 20 % protein och aven
om en muskeltillvaxt pa 5 kg/ar skulle dstadkommas
teoretiskt, motsvarar det extra proteinbehovet for
detta mindre &n 10 g/dygn.

dan leijonwall, Leg lakare,
vordf idrottsmedecinska foreningen 6st (imd)

GRUND FOR MUSKELBYGGNAD

Grunden for att bygga upp muskulatur &r att trana
och sedan ata tillrackligt mycket i forhallande till tra-
ningsméngden. FOr juniorer som fortfarande véxer
och dessutom tranar skall kroppsvikten 6ka. For den
senior som funnit sin viktklass skall vagen visa ofor-
andrat.

Energi far vi framst fran kolhydrater och fett. |
vissa fall, t.ex. om vi ater for lite i forhallande till tra-
ningsméngden anvands aven protein som energi.

Kolhydrat bér utgora 60 % av energin, Fett
20-30 E% och Protein 10-15 E%. se vidare i bro-
schyren Uppladdningen, sid 6-7.

Kostrad for:

1. Tréningsperioder

a. hemma

b. pa traningslager
2. Viktklassanpassning
3. Tavlingsuppladdning
4. Tavlingsdagen a. fore och efter invagningen
b. under tavlingen

c. efter avslutad tavling

1. TRANINGSPERIODER

a. hemma

At kolhydratrik mat, se forslag i tabell 4. Fordela
dagens energi pa frukost, lunch, middag, kvallsmal
och ett eller flera mellanmal. Antalet mellanmal 6kar
under intensiva tréaningsperioder. Energin hamtas
framst fran kolhydrater.



Du far en bra sammansattning om du ater enligt
Idrottarens Tallriksmodell:

vatten

bréd

frukt

-l

1/2 tallriken med pasta, ris eller potatis.

1/4 av tallriken med det proteinrika som kétt, fisk,
agg eller kyckling.

1/4 av tallriken med rotfrukter eller gronsaker. At all-
tid bréd till maten och avsluta med en frukt. Som
dryck kan du vélja mjolk, vatten eller maltidsdryck
som &ppel- eller lingondricka. Ett till tva glas mjolk
per maltid racker for att tacka kalciumbehovet. Slack
torsten med vatten! Behdver du mer energi? Dubbla
portionerna. Eller 6ka portionerna av pasta, ris eller
potatis. Om du tillhér den grupp som behdver extra
mycket energi och har svart att ata tillrackligt, kan
sportdrycker ge ett tillskott av energi.

b. pa traningslager

P& traningslager okar intensiteten pa traningen. Dar-
for okar ocksé lyftarens energibehov. At enligt ovan,
Idrottarens Tallriksmodell, men 6ka portionerna av

pasta, ris, potatis och bréd eller dubbla portionerna,
se aven tabell 5.

Kolhydraterna gor att du lattare far energi och
orkar genomfora traningen. Tank pa att dricka rik-
ligt, vatten eller sportdryck beroende pa tranings-
mangd och intensitet. Vid stor tréningsmangd och
hdg intensitet ger sportdrycken ett energitillskott.
Recept pa en enkel sportdyck far du langre fram.

Om traningen innebér ett fatal lyft med hog
belastning ar inte energibehovet sa hogt, men efter-
som den mesta energin hamtas fran de lagrade kolhy-
draterna — muskelglykogenet ar det viktigt att den
mesta energin hamtas fran kolhydratrika livsmedel,
se tabell 4.

Nar ni planerar lagret anpassa traningstider och
mattider efter varandra. Se till att det efter maltiden
ges mojlighet till minst 2 timmars vila.

2. VIKTKLASSANPASSNING

avulf bjornfot, Idrottspedagog

Malet for varje lyftare skall vara att hitta den ratta
naturliga viktklassen. Klassen bestams utifran lyfta-
rens kroppssammansattning, langd samt utifran ett
adekvat och praktiskt genomférbart nérings- och
energiintag.

Under ungdomsaren bor stravan vara att lyftaren
passerar tre viktklasser for att som senior stabilisera
sig i ratt klass.

Planeringen/utgangspunkten infor en tavling skall
vara att lyftaren ligger 1-2 kg under den maximalt
tillatna vikten for den aktuella viktklassen. Denna
marginal boér finnas for att mojliggora en ordentlig
pafylining av glykogendepaerna infor tavling. se vidare
3. Tavlingsuppladdning.

Om lyftaren befinner sig mellan tva viktklasser
bor stravan vara att pa sikt 6ka muskelmassan sa att
anpassningen sker till den tyngre viktklassen. Nagon
snabb bantning till lattare viktklass skall definitivt
inte ske, sarskilt inte under ungdomsaren. Bantning
medfdr en 6kad nedbrytning av muskelproteiner och
en sankning av metabolismen, vilket forsvarar en
anpassning till den réatta, tyngre viktklassen.

3. TAVLINGSUPPLADDNING

Dagarna fore tavling blir vikterna storre och repeti-
tionerna farre. Energibehovet sjunker och méangden
mat behover minskas ndgot. Mangden mat minskas
om lyftaren under dvrig traningsperiod ater efter
behov och har en normal viktutveckling, annars
behalls det vanliga matintaget. De tyngre vikterna
kréver mer kolhydrat, &t enligt Dagsmatsedeln,
tabell 5. Behover lyftaren mer energi? Oka portio-
nerna nagot.

For maximal glykogeninlagring, at kolhydratrik
mat under tre dagar fore tavlingsdagen. Var dock
uppmaérksam pa viktokning. Eftersom varje gram lag-
rat glykogen binder ca 3 g vatten kan den bli stor.
(500 g kolhydrat 0 3 g =1500 g = 1,5 kg viktdkning).
Prova darfér Glykogenuppladdningen vid tranings-
tillfallen sa du vet om du passar for en en-, tva- eller



tredagars Uppladdning. se aven i broschyren ’Upp-
laddningen™ sid 12-13.

4. TAVLINGSDAGEN

a. fore invagningen & efter invagningen

Om forberedelserna har varit sddana att du hittat ratt
viktklass, ater du frukost fére invagningen. Grét och
mjolk, en smorgas och ett glas juice ar ett forslag, fler

c. efter tavlingen

Sa snart som mojligt efter avslutad tavling skall du
ata. Om manga lyft gjorts, &t ndgot redan i omklad-
ningsrummet. Det kan vara frukt, vetebullar, vitt
brod eller limpa, se tabell 2. At en riktig maltid
inom en timma, se forslag tabell 3.

finns i broschyren Uppladdningen. Om invdgningen
sker direkt pd morgonen, &t frukosten efterat.

b. under tavlingen

Om Tavlingsuppladdningen varit korrekt (se under 3)
finns ett glykogenforrad i muskeln som racker till
dagens tavling. Till glykogenet i muskeln finns vétska
bundet. Om inte extremt varmt férhallande rader i
lokalen réacker vatskeforradet under tavlingen. Ar du

torstig? Drick vatten.

Tabell 1. LA&ngsamma och medel-
langsamma livsmedel

Tabell 3. Maltidsférslag fére och
efter aktivitet

recept pa enkel
sportdryck

1 I vatten

25-50 g druvsocker
1-2 g salt (Na Cl)

lite pressad citron eller
apelsin som smaktillsats.

Tabell 5. Dagsmatsedel

Pasta

Ris, klibbfritt

Hel frukt, Apple, Apelsin

Vita bénor*

Bruna bénor*

Gula artor*

Kokta korngryn

Brod med hela korn, typ Pumpernickel

Mjolk, Fil, Yoghurt

Apelsinjuice

Appeljuice

*Observera att bénor och &rtor &dr gasbildande och
inte passar att dta som méltid fére tavling

Tabell 2. Snabbare livsmedel

Ris, kinesiskt, klibbigt

Matbréd utan hela korn. (t.ex. Franskbréd,
Limpa, Baguette, Fullkornsbréd, Knécke-
brod)

Musli

Cornflakes

Potatis

Potatismos

Banan

Havregrynsgrot

Morot

Kalrot

Palsternacka

Slata vetebullar

Sportdryck

Russin

Honung

Livsmedlen i tabell 1& 2 &r ej inbérdes rangordnade.

VILA

Grot-, eller Mislimaltid.
Spaghetti/Makaroner, stuvade Makaroner
med nagon sas t.ex. Gronsaker, Fisk, Kott-
fars, Ost.

Ris eller kokt Potatis med kokt Fisk
och/eller ndgon sas.

Undvik starkt kryddade saser, de kan ge
magbesvar.

Tabell 4. Kolhydratinnehall i livsmedel

méangd | kolhydrat
(9) (totalt g)
Spaghetti 1 port 70 52
okokt
Vita bénor i tomat- 250 47
sas 1 port
Ris 1 port okokt 50 40
Russin 1 dl 50 40
R&gsiktslimpa 70 38
2 skivor
Potatis 1 port kokt 175 35
Franska 2 skivor 50 26
F-Misli-banan 40 25
Cornflakes 1 port 30 25
Banan 1 st 105 25
Havregryn 1 port 35 24
okokt
Apple 1 st 100 15
Apelsinjuice 1 di 100 11
KOSTINFORMATION

frin Kungsiirnen och Skogaholm

Denna dagsmatsedel ger cirka 3000 kcal, 12,6 mJ och
innehdller cirka 500g kolhydrat.

FRUKOST

2 portioner Axa Havregrynsgrot

(70 g Gryn).

2 dl Lattmjolk, Sylt eller Frukt.

2 stycken Grahamsbroéd med lite Bords-
margarin och Ost (30g) och Paprika.

1 skiva Franskbréd med lite Bordsmargarin.
1 skiva Hamburgerkott (15g) och Gurka.

2 dl Apelsinjuice.

LUNCH

100 g stekt Kycklingfilé eller 1/4 med ben*
2 portioner (5 dl) kokt Ris (100 g okokt)
2,5 dl Gronsakssas typ Ratatouille*
Vitkalssallad (valfri mangd)

Brod, Dryck

MIDDAG

2 portioner Spaghetti (140 g okokt)

2 dl Kottfarssas

Sallad av Morot, Vitkal, Majs (valfri mangd)
Brod, Dryck

Stekt Apple med Glass

KVALLSMAL

2 dl Musli med

2 dI Lattfil eller Lattmjolk

1 skiva hart eller mjukt Brod med
kaviar plus ndgon Grénsak
Banan eller annan Frukt

* se recept i broschyren Uppladdningen

| samarbete med

Glykogenuppladdning, mellanmal och fler matférslag hittar du i var broschyr uppladdningen.
Bestéllning skickas till: uppladdningen, Kungsdérnen ab, 153 81 Jarna. Faxnr. 08-551 788 55.

Kungsornen, MN, Integrerad Grafisk Produktion, Sormlands Grafiska 1994.



