Kostrad

Som nog de flesta vet ar innebandy en intensivt sfgorspelarna till stbrre delen
ligger nara sin maxpuls. Det gor att energiutvigein dvervagande sker utan
tillracklig tillgdng pa syre. Energin kommer daganom spjalkning av
kolhydrater i musklerna samtidigt som mjolksyradbg. Darfor ar det av stor
vikt att kroppen har fyllts pa med tillracklig méhgolhydrater innan match och
traning. D& spelet dessutom sker i varm inomhusnaijaven vatsketillforseln
av storsta vikt.

Vi ska i den har avdelningen forsoka ge lite rAddmamdu kan hantera
energitillforsel pa ett bra satt.

Tre grundregler

Se till att fa i dig tillrackligt mycket av ratt sanansatt kost! Far du i dig for lite
mat tillgodogo6r du dig inte traningen och i stafi@t att kroppen byggs upp slits
den.

Drick mycket vatten! Vatskebrist slar till fort ocbducerar din
prestationsférmaga.

At mat med mycket kolhydrater! For att orka hallaximalt tempo maste
kroppen ha mycket kolhydrater lagrade i muskleHar. muskeln for lite
kolhydrater gar den dver till fettforbranning ik Da kan inte kroppen
producera energi tillrackligt fort och det resudter att tempot sanks.

Idrottens tallriksmodell

For att fa ratt sammansatt kost bor man folja n&gat kallas for Idrottens
tallriksmodell. Den gar ut pa att ha foljande fdrileg pa tallriken:

Y, ska vara pasta, ris eller potatis

Y4 ska vara kott, fisk, fagel eller agg

Y, ska vara rotfrukter och gronsaker

Pasta, ris och potatis gor att du far tillrackligmgd energi. Kott, fisk, fagel och
agg gor att du far tillracklig mangd protein forplgyggnad och aterhamtning.
Dessutom far du i dig fett, vitaminer och mineraler

Utdver ovanstaende tallrik ska du aven ata broddoicka vatten eller mjolk.
Bra ar dessutom att avsluta med frukt eller bar stierratt.

Till frukost och kvallsmal ar grot, fil, musli, fk, mjolk och vatten i olika
kombinationer lampligt att fa i sig.



Vatska

Varje dag behover du fa i dig 2-2,5 liter vatskagefar en liter av detta far du i
dig nar du ater och det 6vriga maste du da alitiska Om du sedan tranar i
hdg intensitet inomhus tappar du ytterligare ung2fiiter/timme. Detta maste
du givetvis kompensera for genom att dricka tikiégt mycket under och efter
traning och match. Bra ar alltid att borja laddg vatskedepan med att dricka
redan innan tranings- eller matchtillfallet.

Bast ar att dricka vatten eller nagon typ av spgckimed en
sockerkoncentration pa max 2,5 %. Hogre sockerkatregon kan framkalla
illaméaende.

Recept pa sportdryck:

1 liter vatten

25-50 gram druvsocker

1-2 gram salt

Pressad apelsin eller citron for smaken

Kost i samband med traningsperioder

Under traningsperioder &r det naturligtvis vikidt fylla pa kroppen med
tillrackligt stor mangd energi. Detta for att eta&den energi som har forbrants
och for att ladda for nasta traningspass.

| de har perioderna ar det viktigt att frukost,dbnmiddag, kvallsmal och
eventuella mellanmal planeras in pa ett bra satnrégel ar att 2-3 timmar fore
traning ska du ata langsamma livsmedel och s&fort mojligt efter tréaning ska
du ata snabbare livsmedel.



