Lindome IBK

INNEBANDYXLUDD

Det spelar faktiskt roll vad man ater infor traningar och matcher!

Att tanka pa

Fett fordrojer matsmaltningen

Fibrer kan oroa magen

Under en timmes hart arbete forlorar man upp till 3 liter vétska

Dagarna fore turnering

Muskelglykogenet — branslet i musklerna — racker normalt i 60 minuter vid hart arbete. Energireserven
kan dock 6kas med upp till det tredubbla genom att ata kolhydratrik mat dagarna fore turnering. Ett
valfyllt glykogenlager minskar dartill nedbrytningen av muskelproteinet under match.

Ex pa bra, kolhydratrik kost att ata dagarna fore turnering

Frukost; havregrynsgrét, mjolk, banan, juice och smorgas
Lunch; ris, stroganoff, bréd, vatten
Middag; pasta, kottfarssas, brod, vatten

Kvallsmal;  yogurt/ fil, musli, banan, smorgas

Kombinera pasta och ris med olika tillbehor, dock inte alltfor feta saser. At mycket pasta och ris, minst
50% av tallriken skall vara tackt av pasta eller ris. Du kan aldrig ata for mycket! Drick alltid mer an
vad torsten anger da torstkanslan i det korta perspektivet inte ar en palitlig signal for vatskebehovet.
En riktlinje &r ca 2dl per 20 minuters aktivitet.

Turneringsdag

At en rejél frukost ca 3-4 timmar fore match. Om du har svart att ata frukost 4t extra mycket till
kvallsmél dagen fore. At ndgot lattare 1-2 timmar fore match, ex vitt brod och banan. Drick mycket
vatten eller svagt sotad dryck (alltsa ej saft eller l1ask) regelbundet under dagen. Ca 1,5 dl per 15
minuter.

Mellan matcher

Det ar viktigt att fylla pa glykogenlagren sa gott det gar under en matchdag. At smérgasar, yogurt,
banan, russin, choklad (kexchoklad), energikakor och drick mycket mellan matcherna. At gérna en
pastasallad eller liknande nagon gang mitt pa dagen. For fet kost, ex hamburgare, kan gora att for
mycket energi gér till matsméltningen. Den stdrsta boven under en turnering dr “’vétskebristen”!!!
Drick inte for s6t dryck och drick ofta i sma portioner, annars gar det bara rakt genom kroppen.

Efter match/ turnering

Efter en turnering ar alla depéer rejalt tomma. Fyll pa lagren sa fort som majligt. Drick 150% av den
forlorade vatskan. Dvs drick mer an du tror att du kan, ex 3-5 dl direkt efter aktivitet och darefter ca
1.5 dl varje kvart. Glykogeninlagringen &r som mest effektiv den forsta timmen efter aktivitet. At
darfor snabbt en banan och lite bréd. Vissa muskelenzym finns endast tillgangliga de forsta 30
minuterna efter aktivitet sa for att snabbt aterstélla och bygga muskler drick lite mjolk, yogurt eller
liknande. En rejal maltid kan sedan atas 1-2 timmar efter match/ turnering.




