RUN THE
FAR \ FORMULK

Sverige

Energiintag for att prestera pa topp
FORE OCH UNDER TAVLING

Kolhydratladdning Fore loppet

At 6verlag normala huvudmaltider men 2-3 timmar fore start
lagg till kolhydratkallor i stil med:
At din normala fére-tréanings-frukost, plus

Juice, sportdryck, torkad ett glas juice eller sportdryck.

frukt, s6tad fruktyoghurt

och chokladmjolk 15-30 min fore start

10 gram kolhydrater per kilo kroppsvikt

och dag i 1-2 dagar fore. En gel, en frukt eller liknande ar toppen

for att vacka kroppen och ge lite snabb
sockerskjuts framat startlinjen.

Under lopp

40-60 g kolhydrater per timme for halvmaraton och kortare
60-90 g kolhydrater per timme for maraton och ultralopp

Bestam vilka produkter som du vill anvanda (gels, sportdryck, barer osv.) och Ias hur manga
gram kolhydrater de innehaller och rakna ut hur manga/mycket av vardera som du behover
konsumera per timme for 6nskat intag.

Jag planerar att anvanda foljande:

Produkt Gram kolhydrater per portion
(t.ex. Tx gel eller 1x 500 m flaska)


https://runfar.se/
https://runfar.se
https://runfar.se/kurs

Energiplansmall

Tavlingsdistans

Forvantad varaktighet
Maltid 2-3 h fore loppet
Mellis 15-30 min fore loppet

Onskad mangd kolhydrater per timme (g)

Timme Ca. km Energiintag (t.ex. 2x gel + 1x flaska sportdryck)
0-1

1-2

67
7-8
89
10-11
11-12
1213

13-14

Totalt:
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