VAD RANJAG ATA
EFTER TRANING?

Enkla réd och recept for snabb och smart dterhédmtning

AV JENNI TENBROCK
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ATA EFTER T%GEN?

ENKLA RAD OCH RECEPT FOR SMART ATERHAMTNING
AV JENNI TENBROCK

Har du funderat pd vad du egentligen

"borde” ata efter traningen? Du ar inte )
9 Har du funderat pa

ensam. Det ar en vanlig frdga - och svaret
beror pd flera saker. | den har guiden far du: vad du egentligen
"borde” ata efter

* Enkla r&dd om nar du behéver ata (och nar traningen? Du &r inte
du kan chilla)

* Tips p& hur du kan ténka kring kolhydrater

cnsain.

och protein
* Smarta &terhamtningsmal - snabba,

matiga, vego, séta & salta

Perfekt att ha redo i mobilen - oavsett om "
. . . J.T Kost&Halsa
du trénar hemma, p& gymmet eller &r pé :
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MASTE JAG ATA DIREKT
EFTER TRANINGEN?

Inte nédvandigtvis. Om du trénar en gang
om dagen och har en vanlig maltid inom en

till tv& timmar efter passet, racker det oftast

“Det behover inte

fint f6r att kroppen ska aterhamta sig och . ,
. , vara sa knussligt.
fylla p& energin.

Det viktiga ar ATT du
Men... far i dig det du behover
for prestation och mar bra av!”

Om det drdjer lange ftill nasta mal
Du tranar hart eller ofta

Du ska trana snart igen

Eller du kénner dig trétt/hungrig direkt *
efter passet /\ kK
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.. d& kan ett &terhamtningssnack vara en (el SO “S
smart grej!
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GRUNDEN FORST -~ SEN

Innan du bérjar nérda in pd tajming och
kvoter:

Ater du tillrackligt? Viktigast!

Far du i dig bra naring éver hela dagen?
Nasta steg!

Far kroppen chans att &terhémta sig
mellan passen? Det &r i vilan vi reparerar

och bygger upp. Vilan ar viktig!

Nar dessa bitar sitter, d& kan man bérja kika

pd tajming.

DETALJERNA

5 oy

Tank som en pyramid:
1. Energi & vatska

2. Naringsfordelning
3. Tajming

4. Det lilla extra
(optimering) tillskott...
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VAD SKA
ATERHAMTNINGSMALET
INNEHALLA?

Manga fokuserar mest p& protein efter traning
- men faktum ar att kolhydrater spelar en
minst lika viktig roll. De fyller p&

glykogenlagren i musklerna, vilket ar

Kolhydrater -
avgoérande for att du ska orka trana igen, Y
kanna dig pigg och &terhamta dig effektivt. aterhamtningens
superkraft!

Tank s& har:

-Protein reparerar

-Kolhydrater aterstaller energi

Darfor bér majoriteten av &terhdmtningsmaélet

efter traning bestd av kolhydrater - garna *
tillsammans med protein. /\
kolhydrater + protein  Fyller p& energin + o (sl IfiISf{j

hjalper kroppen att &terhamta och bygga upp.



ROLHYDRATER + PROTEIN
HUR MYCKET BEHOVS?

Ett smart &terhamtningsmal innehaller béde kolhydrater (for att fylla

pé& energi) och protein (fér att hjglpa musklerna att &terhamta sig).

Riktlinje:

Styrkepass: 1:1-2:1 (kolhydrater : protein)
Konditionspass eller tuff styrketraning: 2:1-3:1
Langre pass/dubbla pass: upp mot 4:1

Exakt mangd beror p& vad du trénade, vad du ska géra sen, ditt

behov - och vad du gillar att ata. Det behéver inte vara perfekt, men

det kan vara smart! /\ .

).T Kost& |(i|“~ﬂ
b&‘
.:‘
8

o
®
4w



Nar du vill fylla pé& direkt efter tréningen.

Har &ér négra enkla kombos som ar latta att slanga ihop - hemma eller pé& spréng:

11 (STYRKA ELLER KORTA PASS)

« KVARG + BANAN

- PROTEINSHAKE + ETT KNACKEBROD
- KOKT AGG + SMOOTHIE

2:1-3:1 ( KONDITION ELLER TUFF STYRKETRANING)

« PROTEINSHARE + FRURT + RISKRARA

« SMOOTHIE MED KVARG, BANAN OCH HAVREGRYN
- HAVREGRYNSGROT MED BAR + AGG VID SIDAN

4:1 (LANGA PASS/DUBBELPASS)
« RISIFRUTTI + BANAN

» YOGHURT + MUSLI + FRUKT

- TVA SMORGASAR + MJOLK




p

HEMGJORDA

Perfekta att férbereda och ha

redo i kylen eller vaskan.

Kom ihadg att mangderna kan variera beroende pa

vad man har fér behov och mail.

Ibland kan en bar vara en snabb och enkel 18sning. Kika garna

innehdllsférteckning s& den innehaller kolhydrater ocksé for att framja

aterhdmtning och &teruppbyggnad.

g
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SMOOTHIE MED BANAN +
KVARG

Snabb, god och mattande - funkar

bade fére och efter traning

Ingredienser:

1 banan
ca 1,5-2 dl kvarg (naturell eller vanilj)
ev. 0,5-1 skopa proteinpulver

Ev. 0,5 dl bar och lite havregryn

Gor sd har:
Mixa ihop allt - klart p& T minut!

Fyll p& med vatten om du vill ha en |6sare konsistens.

.
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SMORGAS MED KALKON
& KESO + FRUKT

Enkelt och balanserat

Ingredienser:

1 skiva fullkornsbrod
2-3 skivor kalkon och ca 2 msk keso

1 frukt (t.ex. banan, paron eller apple)

Tips:

Funkar utmarkt som mellanmal eller som en del av frukosten.

/\
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MAJSKAKOR + AGG ELLER (g
OST

Latt att ta med - funkar aven kallt!

Ingredienser:

2-3 majskakor
1 kokt agg eller 2-3 skiva ost (10-17 %)

Ev. tomatskivor eller gurka

Tips:

Kombinera med en frukt f6r att t& in mer kolhydrater.
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KVARG MED BAR OCH
LITE GRANOLA

Frascht, gott och enkelt.

Ingredienser:

2 dl naturell kvarg
0,5 dl bar

2 msk granola (garna en med lag sockerhalt)

Tips:

Toppa med lite kanel eller hackade nétter t6r variation.

*
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PROTEINPLATTAR (MEAL
PREP-FAVORIT!)

Gor flera p& séndagen - ha redo i

veckan

Ingredienser:

2 agg
1 banan

1 skopa proteinpulver

Gor sd har:
Mixa allt, stek smé plattar i lite fett.

Forvara i kylskap. Perfekt ihop med frukt - redo att ta med!

L4
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FLER IDEER - NAGOT
FOR ALLA!

Snabba (on the go):
Proteinshake + frukt (Gpple/pé&ron/banan)

Skivad banan pé riskaka + jordnétssmor
Energibar + smoothie

Kvarg i burk + en nave bar och granola (prep: hemma, at i bilen)

Matiga alternativ:

Wrap med kyckling/kikartor + grénsaker + dressing
Pastasallad med tonfisk/agg + potatis eller ris + bénor
Overnight oats med proteinpulver, bar & nétter

Varm macka med ost/skinka + smoothie

Vego:
Smoothie med havredryck + artprotein + banan + havregryn
Kikartsréra pa knacke + frukt
Yoghurt + granola + fryst mango + hampafrén

Vegopannkakor med bar (t.ex. gjorda pa linser) ——
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FLER IDEER - NAGOT
FOR ALLA!

Sota varianter:

Chokladproteinplattar + hallon + jordndtssmér
Kvarg + mango + kokos + granola

Proteinpudding + banan + kanel

Salta varianter:

Aggmacka + apelsin
Wrap med hummus + sallad + rostad sétpotatis

Ost + kex + frukt

Det viktigaste? Att du fyller p& - med négot du faktiskt gillar och

har hemma!
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FRAN C%ZCHEN

- Hitta dina favoriter, gor

demredo i forvag och gor
det enkelt att ta hand om
kroppen efter varje pass.
Om du tar en proteinshake efter Aterhamtning ar inte bara

traningen - glém inte kolhydraternal! for elitidrottare — den dr en

. : . del av en hallbar och
Lagg till en banan, ett apple eller ett

halsosam livsstil.
par riskakor tér att optimera

aterhamtningen. -Aterhamtning handlar
inte om perfektion - utan
om att ge kroppen vad den

behover. Testa dig fram,

hitta favoriter och se till att

. . o o . . ?
Vill du géra det enkelt att Gterhémta dig efter varje pass' det finns alternativ som %
Spara denna PDF i mobilen - och ha alltid idéer néral o

funkar i din vardag. A—
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BEHOVER DU HJALP MED ATT HITTA
RUTINER SOM FUNKAR FOR DIG?

Oavsett om du vill komma igang med trining, fa bittre koll pa kosten eller skapa
en hallbar vardag - jag finns hir for att stotta dig hela vigen.
Hor av dig om du vill ha hjilp att hitta en plan som passar just dig och din livsstil.

/ Jenni
Din PT & kostcoach - som alltid hejar pa dig!

- 2o
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jenni@tenbrock.se

i YW www.jenni.tenbrock.se

@jenni.tenbrock.coach



http://www.jenni.tenbrock.se/

