Kost och vatska vid traning och tavling

Har foljer ett antal "rad" som man kan folja for att hjalpa till att fa ut annu

mer av traning och tavling med hjalp av kost och vatska!

Fore traning och match.
e FOrsok att ata en rejal middag ca 3-4 timmar fore tréaning/match men
aldrig just innan eller om det inte passar ett bra mellanmal ca 1-2
timme fore. Drick 2-3 dl vatten direkt innan traning/match.

Under traning och match
e Drick regelbundet men inte stora mangder, drick lite men ofta i stallet.

Efter traning och match
e Direkt efter traning/match ar det banan, russin och mjolk som galler och en komplett maltid ca
1 timme efter traning/match om du inte at innan. Aven om du redan har itit middag fére
traning/match, sa behover du anda fylla pa med ett litet kvélls- eller mellanmal cirka 1 timme
efter traning eller match.

Mellan matcher samma dag
Mellan tréaningar/matcher samma dag ar det extra viktigt att fylla pa med sk snabba kolhydrater och
protein

Snabba kolhydrater finns i bl a banan, vindruvor, russin, apelsinjuice, blabarssoppa, nyponsoppa, ljust
brod.
Proteiner finns i bl a mjélk, keso, kesella, agg, ost, skinka

Drickyoghurt med fruktsmak och chokladmjélkdryck innehdller béde snabba kolhydrater och protein
och dr bdde bdttre och nyttigare dn energidryck som dr vanlig att se i samband med tréning och
match.

Energidrycker innehaller en relativt hog halt koffein, som ar vatskedrivande. Det innebar att de inte ar
[ampliga som vatskeersattning vid fysisk anstrangning eller som torstsldackare. For barn och unga i 10-
15 ars alder ar vatten eller mjolk betydligt battre och nyttigare. Om man ar elitidrottare och utséatter
kroppen for stor fysisk pafrestning under langre tid kan eneridryck vara ett alternativ men inte
annars!

Tips!

e At 5-6 ggr/dag: Frukost — Mellanma&l — Lunch - Mellanmél - Middag och eventuellt kvallsmal.
Det ar speciellt viktigt att barn och ungdomar skéter mellanmalet efter skolan och innan
traningen.

e Drick vatten med jamna mellan rum hela dagen och extra mycket fore, under och efter
traning/match.

e At enligt tallriksmodellen, dvs. férsok ta drygt 1/3 del gronsaker till alla maltider.

e Aten banan och drick mjolk (alternativt macka eller russin) 10 min efter trdning/ matchen.

e At 5 portioner frukt per dag.

e Godissugen? AT EN FRUKT!!! Det kan kroppen aldrig fa nog av!

/Ledarna

Ovanstaende information ar hamtat ur div publikationer utfardade av Riksidrotts Férbundet och Livsmedelsverket.
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IKKOST - Hockeyforalder,
tank pa det har!

Texten ar skriven av AXA:s Jennie Johansson

Du som foralder till en hockeyspelare har en viktig
del i maten — och darmed i prestationen! Ofta ar det
du som handlar hem maten, lagar maten, hjalper till
att fixa mellanmal som ska packas med, paminner
om aterhamtningsmal etc. Har kommer nagra tips
som forhoppningsvis underléattar for dig.

e Dela upp middagen pa tva sa att middag 1 ats fore
traningen och middag 2 efter traningen.

e Ha nagra portioner fardig mat i frysen som gar att
varma pa ett kick om det ar brattom till traningen.

e Tank pa att all mat ar battre &n ingen mat.

e Rent naringsmassigt ar det inte battre med varm mat
an med kall (mackor, yoghurt, &dgg etc.), sa kommer
din son/dotter hem sent efter en traning gar det ut-
markt att ata fil med misli, mackor, dgg etc.

e Gronsaker, frukt och bar kryllar av vitaminer och
antioxidanter och ar BRA for att halla sig frisk!
Frysta gar jattebra, ofta ar naringsvardet till och
med béttre i dessa eftersom de &r helt mogna nér
de fryses in. Sa frysta wokblandningar, mordtter,
arter etc. = utmarkt!

e Har du en frukostvégrare déar
hemma? Forsok fa honom/
henne att dricka sin frukost!
Mixa ihop en smoothie kval-
len innan sa &r det bara att
klunka i sig och ga till skolan.
Perfekt ocksa fore en mor-
gontraning da man vill ha en
ganska latt frukost i magen.

e Kom ihdg att din son/dotter absolut inte ska ta
at sig av det budskap som media sander ut vad
géller kost — fasta, LCHF eller vad det nu ar for
stunden. Tranande ungdomar tillhor en helt an-
nan malgrupp, de behéver mycket energi och
naring bade for halsans och prestationens skull.
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Tips pa mellanmal att ta med till
skolan eller pa bortamatcher

 Dubbelmacka med &gg och kaviar
e Tunnbrodrullar med smor, ost och skinka
* Dubbelmacka med avokado och tomat

« Ragbrod med jordnotssmor

Ldgg till frukt och/eller notter efter behov

Och sa nagot att dricka till!

Tips pa mellanmal som
haller linge i vaskan

 Brod och kokta agg
» Dubbelmacka med jordndtssmor
e Frukt och notter

Tips pa mellanmal att 4&ta hemma

e Smoothie

» Smorgasar med palagg

» Kokt dgg med kaviar

e Omelett

« Varma smaorgasar

* Pannkakor med keso och bar
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Aterhimtningsmal
(efter traning)

Beroende pa alder och
traningsméngd- och intensitet
behdvs olika méngd, men “regeln”
ar att det alltid &r bra med nagot
som ger lite protein och nagot som
ger lite snabba kolhydrater.

Protein

Mijolk, yoghurt/fil, keso, kesella, &gg, ost, skinka

Snabba kolhydrater

Banan, russin, ljust brod, vindruvor, blabarssoppa,
nyponsoppa

Protein + snabba kolhydrater
Fruktyoghurt, oboy

Mer information om Kkost i bade text och film finns
pa hockeyakademin.se:

www.hockeyakademin.se/Utbildning/Kost/
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