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Strategier for prestation & halsa under ramadan
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Firande av ramadan innebaér, for de flesta, en 30 dagar lang fasta dér intag av
mat och dryck endast sker mellan solnedgang och soluppgang. Det innebér
2023 en ungefarlig daglig fasteperiod pa 13-15 timmar.

Fastemanaden kan medféra nedsatt prestationsférmaga och valmaende. Men
med bra planering, kommunikation och stottning kan eventuella negativa
effekter minskas.

“Vad kan jag forvanta mig?”

"Kan jag fa rad av nagon
som upplevt det?”

“Hur kan jag forbereda mig?”

UTOVAREN

Support

TRANAREN

“Vad behéver jag veta?”

"Hur hanterar spelarna
traningen?”

"Hur stéttar jag pa basta
satt?”
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Skapa rutiner

Diskutera ochidentifiera utmaningar under fastemanaden. Att férbereda sig mentalt och fysiskt pa fastemanaden
kan vara en god idé, exempelvis genom att prova fasta under delar av dagen 1-2 veckor innan ramadan, vilket
innebar att du fordelar ditt matintag pa farre tillfallen under dagen. F6r mer info se

Traningsplanering

For individuella idrottare kan tréaningen med fordel flyttas till kvéllstid efter solnedgang. Da kan ett lattare mal
fortéras innan traning, vatskeintag kan ske under tréning och mat kan intas efter passet. Utmaningar uppstar
dock i lagmiljo da individen har mindre majligheter att paverka traningstiden.

Trénare - hur mar dina spelare?

Det &r ledarens jobb att se individen och hjdlpa denne att prestera sa bra som mojligt pa ett sakert ratt. Nara
kommunikation, kunskap och forstaelse ar alltid viktiga verktyg for tranare, inte minst under ramadan. "Hur
mar spelaren? Behdver idrottaren ndgon anpassning av traningen?” Ett flexibelt forhallningssatt kan vara en
nyckel for spelarens prestation och vialmaende.

,&terhémtningsstrategier

Kost, vatska och sémn ar centrala nar det kommer till idrottsprestationer i allmanhet och aterhamtning fran
traning/match och kan &ven vara en nyckelfraga gallande hur val idrottare hanterar ramadan. Det kan i manga
fall vara en bra idé att komplettera naringsintaget fran bade iftar (kvallsmaltiden) och suhoor (morgonmaltiden)
med mindre portioner/tillskott av kolhydrater och protein mellan de bada maltiderna.

Manga kan kdnna ett behov av att snabbt ata sa mycket som mojligt vid iftar men det kan vara fordelaktigt att, om
mojligt, fordela matintagetunder kvallens gang foratt undvika magproblem. Fyll pa, lite men ofta, med kolhydrater,
protein och vatska under de vakna timmarna. Langsamma kolhydrater (exempelvis fullkornsprodukter) innan
soluppgang kan ge battre energitillgang under dagen och snabbare kolhydratskallor (exempelvis ljust brod/ris)
under kvallen fyller pa lagren efter en dag av fasta. Sportdryck. Kan vara ett bra alternativom man har svart for
mer fast foda.


https://journals.humankinetics.com/view/journals/ijsnem/29/2/article-p236.xml
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Malet med tréningen under ramadan bor vara att bibehalla
prestationsformagan, fysiska- och tekniska/taktiska fardigheter.
Anpassning av traningsinnehall anses vara en nyckelstrategi till att
framja prestation och valmaende.

Eventuellt anpassad trianingsmetod (pass/vecka eller tid/pass)

En potentiellt nedsatt aterhamtningsformaga hos utévaren (kopplad
till nutrition, somn och mental stress) kan innebara att en bibehallenn
hog traningsmangd kan medféra 6kad risk och forsamrat valmaende
(trotthet, humdrsvéngningar, energiloshet) och skada under
fastemanaden.

Underhalla hogbelastande tréning

Att bara trana lugnare ar heller inte optimalt. Att i mindre doser utfora
hogbelastande tréning (exempelvis i hdg hastighet) kan minska risken
for forsamrad prestationsformaga och Gkad skaderisk. Lite men
ofta. Utebliven exponering till namnda aktioner kommer ha negativa
effekter efter ramadan.

Stegrande atergang

En plotslig atergang till full traning och tavling kan innebara en kraftfull
belastningsokning, speciellt om inte explosiva och snabba aktioner
bibehallits under ramadan. Om sa &r fallet rekommenderas en gradvis
stegrande traningsbelastning, utav sa val méngd som intensitet.
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"Det som framférallt &r viktigt ar att trénaren
forstar att spelaren kanske inte &r lika formstark
som den brukar vara och att trdnaren tar hansyn

till belastningen. Alla spelare ar dock inte alltid
svaga under fastan men kan vara valdigt viktigt och
inte pushas lika hart. Fér min del kan skillnaden
vara kopplat till terhdmtningen mellan évningar/
tréningar, vissa dagar ar jag mer sliten och vissa
dagar kadnner jag inget alls.”

"Viktiga nycklar under ramadan som spelare &r att
fa i sig rétt saker nér det &r dags att dta. Kroppen
brukar ofta vanja sig efter forsta veckan med att
fa i sig mat under en begréansad period och halla
sig utan mat i langre perioder. Ett tips kan vara att
anvanda vatskeersattning nar fastan bryts for att
det kan vara svart att just dricka ifatt.”
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