NAGRA SAKER ATT TANKA PA INFOR LAGER

Nedan nagra korta funderingar om ldgerdeltagande. Ju intensivare och
langre l&ger det 4r fragan om, desto viktigare &r fdljande saker att
tdnka pa. (Nedan ar "jag"="Mikael".)

Det 1ldnar sig att &ta mycket kolhydrater (pasta, ris och/eller potatis)
fore och under lagret. Under och efter lagret behdver man ocksa
proteiner for att musklerna ska kunna repareras. Man borde egentligen
inte d4ta nagonting tungsmdlt senare &n tre timmar fdre trédningen, sa jag
brukar sjalv forsdka ata ganska latt mat med mycket kolhydrater och
proteiner. Jag tar med en banan att dta direkt efter trdningen, for att
hjdlpa &aterhdmtningen att komma igdng, eftersom det kan ta en stund
innan man hinner fa tag pd nan tillredd mat.

Det kan handa att "nya" fotsulor tycker att lagret &r lite slitsamt, sa
det kan vara bra att fara till apoteket och skaffa en rulle
zinktejp/sporttejp. Ar inte sdker pd namnet, men fdrklara att det &r
till for att forhindra blasor pa fotterna.

Till vissa ldger, t.ex. de 1 Laagri i Tallinn l1ldnar det sig att ta med
sig simklé&der, eftersom man i vissa fall bjuds pd en simtur i samband

med trdningen. Personligen tycker jag att simning kadnns som ett av de

effektivaste sdtten att strdcka pa sig, och f& igang blodcirkulationen
(f6r snabbare aterhdmtning) i musklerna.

Redan nagra minuters stretchning efter trdning gdr det mycket lattare £for
mig att komma igdng ndsta trdning. S&ddr med tanke pd aterhdmtning da.

Den viktigaste saken a4r anda vatskan. Eftersom vissa av trdningarna é&r
ovanligt langa (fyra timmar), sa gar det &t otroliga mangder vatska.
Vatskebrist dr vanligaste orsaken till att man blir trdtt, sa man kan
inte nog podngtera hur viktigt det &r med massor av vatten. Man behdver
ocksd ha rejdla flaskor med sig, f6r man hinner inte springa och fylla
dem mitt 1 traningen.

Vanligt vatten ar ratt bra nog, anvadnde sjalv lange bara vatten, men nu
har jag bdrjat kdra med att ha bade isotonisk sportdryck (som jag gdr
sjalv) och vatten. Man kan kdpa drycken i sportaffdrer, men sjalv brukar
jag bara blanda halften vatten, hdlften apelsinjuice, lite socker och en
_liten_ skvatt salt (kom ihdg att provsmaka att drickan &r drickbar ;) ).
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Isotonisk sportdryck har de férdelarna, att den innehdller mineraler
(man skoéljer latt bort sant da man svettas och dricker mycket), saltet
gdbr ocksad att vattnet sugs upp snabbare (men ingen vits att ldgga mera
dn en halv tesked/liter) och d&r finns ocksa socker for musklerna, sa
att de orkar jobba ladngre. Tror dock att man far helt bra med mineraler
och stuff fradn maten, ifall man dter ordentligt fdre, under och efter

lagret. Man ska ocksd dricka mycket fdre under och efter trdningarna.

Hittade denhdr informativa sidan, ddr finns ndgo andra recept pa
isotonisk sportdricka ocksé:
http://www.disen.org/nutrition/pages—-to-edit/fluids.htm
http://en.wikipedia.org/wiki/Sports_drink
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