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ladda för ishockey
GU IDEN  T I L L  HUR  DU  ÖKAR  D IN  PRESTAT IONSFÖRMÅGA  
GENOM ATT  GE  KROPPEN  RÄTT  ENERG I



Ishockey har utvecklats till ett mycket 
intensivt spel. Tiden på isen innebär
utnyttjande av hela förbrännings-

kapaciteten. I de snabba rusherna komp-
letteras energifrigörelsen dessutom med

utnyttjandet i musklerna ökar.
Under en minut av intensivt spel om-

sätts kcal. I denna fas är kolhyd-
rater det enda energigivande bränslet.
För de spelare som utnyttjas mest under
en match är energibehovet - kcal
för de tre perioderna, därtill kommer
några  kcal under uppvärmningen.
Minst g kolhydrater förbrukas under
en sådan match. Den totala energi-
omsättningen under ett helt matchdygn
uppgår till  kcal.- kcal.

Energiomsättningen under en trä-
ningsdag kan bli väsentligt högre än
under en matchdag,aåeroende på vilka
moment som tränas. Ren teknikträning
är inte lika energikrävande som kondi-
tions-, styrke- och matchträning. Dagar
med stort inslag av den senare typen av
träning uppgår energiomsättningen till
totalt - kcal. Träningsfria
dagar eller dagar med teknikträning ger



Vätska – viktigt för prestationen
Normalt behöver du - liter vätska/dag.
Ungefär 1 liter får du genom maten,
resten måste du dricka. Ishockey är en
krävande sport och när du tränar eller
spelar match går det därför åt ytterligare
- liter/timme. Har du inte tillräckligt
med vätska i kroppen försämras snabbt
din prestationsförmågan.

Börja redan vid frukosten med att
fylla på ditt vätskeförråd med juice,
mjölk och något glas vatten. Drick sedan
vatten med jämna mellanrum under hela
dagen. Detta är viktigt eftersom du inte
hinner dricka lika mycket under träning-
en eller matchen som du svettas bort. Ju
intensivare du spelar desto mer måste du
dricka för kn
1a.vpd 1lmpo

mycket vätska du förlorar, är att väga dig
före och efter ett träningspass. Då  kg
viktförlust motsvarar ungefär  liter
vatten kan du lätt räkna ut hur mycket
du bör dricka.

Dagen före match – fyll på dina lager
För att kunna prestera maximalt behöver
du, enligt professor Bengt Saltin, lagra
in minst  g kolhydrater dagen före
matchen. Lägger du samman detta med
hela dagens kolhydratbehov betyder det
att du bör äta cirka  g kolhydrater.
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