Tips pa mat-
forberedelser till
tavlingshelg

Fore matchhelg (fredag)

Ténk pa att...

e girna dta middag med pasta eller ris

e dricka ett extra glas vatten till maten, och pa eftermiddagen /
kvillen. Flera liter behover man inte dricka men det viktiga r att
man inte har vitskebrist ndr matchdagen borjar!

e att dta nagot till kvillsfika — smorgas och/eller frukt
e [INTE hoppa 6ver middagen.

e INTE ita godis eller bara en smorgas istéllet for riktig middag

Sant som kan vara bra att kolla att det finns hemma/ordna for att ha
med under helgen...

e vattenflaska

® bananer

i
e —

¢ youghurt

e pastasallad (kafeteria finns oftast pa tdvlingar ddr man ocksa kan
kopa lunch)

e smorgasar (skivat brod i pase och en mjukost dr praktiskt — haller
sig frascht hela helgen dven om man inte har kylbag med sig)

e ldgga in en eller ett par kylklampar i frysen sa att maten haller sig
friash ldngre
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Under matchhelg (Iordag/sondag)

Tiank pa att du ofta spelar 4-7 matcher pa en dag — 4ven om du har massor
av energi efter forsta matchen; 4t och vila sa att du orkar alla! Blir det bara
tre matcher har maten inte fullt sa stor betydelse men efter 5-6 matcher kan
det vara en enorm skillnad pa hur bra man spelar om man itit bra eller
daligt.

Hir kommer nagra forslag pa mat och dryck bereonde pa hur lang tid
du har mellan matcher. Malsittningen ér att man varken ska vara
miitt eller hungrig under matchen. Du far sjilv prova dig fram till vad
som ir lagom for just dig!

S min vila mellan andra och tredje set
e 15-1 banan om man vill — annars vatten och passa pa att vila!
1 h mellan matcher, drick vatten och at
® en banan
¢ lite youghurt
2 h mellan matcher, samma som ovan och/eller

e smorgasar

e liten lunch / middag
3 h mellan matcher, minst % liter avtten och

e it riktig lunch / middag — medhavd pastasallad eller mat, helst
med pasta eller ris

Tank pa att att lunch / middag far anpassas efter ditt spelchema, vilket
ibland kan betyda tidig lunch och ibland sen.

Sportdryck eller vatten under match?

Forsta matcherna ska du bara behova dricka vatten, da du genom bra mat
fyllt pa kroppen med energi. Har man manga matcher pa en dag kan man
dock till sista matcherna dricka hilften sportdryck och hilften vatten om
man vill. Ta i sa fall med tva flaskor pa banan sa att du kan vilja sjdlv
under matchen vad du vill dricka!

Matcher dven pa sondag?

Grattis till att ha gatt vidare! Téank pa att dta ordentlig middag sa du inte dr
knéckt dagen darpa. Se tips pa fredagen - samma géller har.
?“‘SKA ViLy,

/)&«\\Q

v
BAbminTONKLUBB



