At ratt for att orka spela hockey !

5-6 mal om dagen

Du behdver frukost, lunch och middag samt 2-3 mellanmal. Da unviker du blodsockerfall som
leder till daligt humor, dalig ork och koncentrationsproblem. Detta ar extra viktigt de dagar du
tranar eller spelar match.

Frukost
En bra frukost kan innehalla grot/musli, mjolk/fil/ yogurt, smorgés, frukt eller juice och ev.
nagon gronsak

Innan traning

At helst en maltid med mycket kolhydrater 2-3 timmar innan match eller traning. At helst
langa kolhydrater, sant som tar lang tid for kroppen att ta upp, sa star du dig langre. Om du
inte hinner med en riktig maltid far du istallet ata ett ordentligt mellanmal.

Exempel pa bra mellanmal: frukt som banan, paron, kiwi eller apelsin, smorgas, kalla
pannkakor, pastasallad. Kraftig lagad mat kortare inpa traning och match an 2-3 timmar ar
inte bra. Du kan fa hall och orka samre for att kroppen maste jobba med att bryta ned maten.

Strax innan traning behéver man fylla pa med energi. Har passar det bra med en banan,
vetebulle, riskakor eller smorgas (ljust brod). Undvik fruktjuicer som ar sura for magen
(utspadda kan de vara ok). Nu &r det alltsa snabba kolhydrater som galler.

Drick vatten!!!!

Fore, under och efter trdningen och match &r det viktigt att lara in vanan att dricka vatten. Det
ar bést att dricka lite och ofta och vattnet skall inte vara kallt.

Efter traningen

Nu maste du hjalpa kroppen att aterhamta sig. Den behdver lagad mat inom 1-2 timmar efter
traningspasset. Men direkt efter traningspasset bor du ata en smorgas (ljust eller grovt brod),
vetebulle eller en banan. Efter traningen ar fruktjuice ok.

Du bor ata nadgot med kolhydrater inom en halvtimme, annars bryter du ned kroppen istallet
for att bygga upp den.

Innan match

Det &r viktigt att man ser till att dricka under dagen. Ladda garna med en pastamiddag dagen
innan matchen. Matchdagen géller samma som for traninspassen. Undvik kryddad, fet och
grillad mat. En banan i periodpaus &r bra.

Vid cuper
Det &r bra om man kan ata kolhydratrik mat dagarna fére en cup. Atminstone dagen innan kan
man forsoka planera in en pastamiddag.

Nar det &r kort mellan matcherna galler det att inte &ta for tung mat. Snabbmakaroner,
potatismos, klibbigt ris, kyckling, pastasallad och lattmjclk & mat som gar snabbt att smalta.
Undvik rott kott, paprika, &pple och gurka kort innan match.



Ar forsta matchen tidigt p& morgonen kan man borja dagen med en littare frukost som frukt
eller smorgas. Den riktiga frukosten ater man da efter matchen.

Vila

Kroppen maste ocksa fa tillrackligt med vila for att orka vaxa sig starkare. Du behdver sova
minst 8-10 timmar/natt och sarskilt dagen innan morgontraning eller tidig mtach maste du ga
och lagga dig i god tid att sa kroppen hinner vakna innan den ska aktiveras.

Kolhydrater

Kolhydraterna ar samma sak for kroppen som bensin &r for bilar. Den behdver kolhydrater fér
att orka. Langa kolhydrater gor att du star dig langre pa maten. Korta kolhydrater ger energi
snabbt, men den forsvinner ocksa snabbt igen.

Léanga kolydrater finns i fullkornsprodukter

Korta kolhydrater finns 1 vitt ris, vanlig pasta, mos, banan, vitt brod, etc.



