Kost information för unga hockey spelare

Mat & träning

Våra killar tränar hårdare och hårdare och de gör av med alltmer energi under träningen. Samtidigt växer de och de har ju även aktiviteter förutom hockeyn som kräver en massa energi. Det är helt enkelt viktigt att de får i sig ordentligt med bra mat för att träningen skall vara kul och meningsfull.

Hur funkar det

Enkelt utryckt kan man säga att de behöver kolhydrater (som bränsle) för att orka träna och proteiner (som byggstenar) för att tillgodogöra sig träningen.

Kolhydrater: Pasta,ris,potatis ,bröd ,gryn ,frukt = Kroppens bränsle.

Proteiner: Ägg, fisk,fågel, kött, keso, kesella, ost mjölk = Kroppens byggstenar för att reparera ,underhålla och bygga upp b l .a muskler.

Uppbyggnaden sker efter träningen, under själva återhämtningen,d.v.s  under de närmaste timmarna efter träningen .För detta behövs framförallt proteiner men även kolhydrater.

Innan träning och match

Bra att dricka en del vatten kvällen före en match och träning, för att dricka någon timma före hjälper inte så mycket.

Om de kommer till träningen/match utan att ha ätit ordentligt kommer energin (kolhydraterna) att ta slut ganska snabbt. Eftersom hockey är en explosiv sport kommer kroppen at ta sin energi från i huvudsak musklerna och mycket lite från fettet. De blir i klartext tunnare. Har de inte tillräckligt med energi i kroppen innan träning har de alltså ingen nytta av träningen rent fysiskt, snarare tvärt om…

Under träning match

Vatten event. sportdryck för påfyllnad samt lättare mellanmål inför sista perioden som kan vara frukt, bulle, smörgås event. kexchoklad,  OBS! ej energi dryck el. läsk.  el. flera dextro tabletter normalt 1st.

Efter träning eller match

Efter träningen är de tömd på energi och har dessutom stimulerat sina muskler att anpassa sig till träningen (d.v.s. musklerna vill växa). Då är det inte speciellt bra ide att äta godis eller dricka kolsyrade drycker fulla med socker.

Ett måste att alla grabbar får en frukt, macka eller yoghurt direkt efter träningen.  

Inom ett par timmar efter träningen bör de äta ett varmt mål mat med proteiner i tex köttbullar, hamburgare, fiskpinnar köttfärssås kyckling m.m samt  kolhydrater från pasta ris potatis os.v.

Det är naturligtvis viktigt att de dricker mycket –Speciellt MJÖLK !!

Detta låter kanske krångligt men det är väldigt viktigt

Och vill man grabbarnas väl så är detta en viktig bit i deras satsning
Förslag på en bra frukost/mellanmål

Gröt (havre- manna –eller risgryn). Helst inte i mikrougn då en massa näring går åt skogen.

Filmjölk eller yoghurt med flingor (kolla att det inte är mer än ca: 25 gram socker/100 gram, det står på förpackningens baksida) samt macka med pålägg (ost skinka korv el dyl.) och mjölk eller juice (o`boy är helt ok)

Dröjer det mer än 2 timmar från frukost till träning så låt dem få en banan el dyl innan de byter om.

