ladda for ishoc

> GUIDEN TILL HUR DU OKAR DIN PRESTATIONSFORMAGA
GENOM ATT GE KROPPEN RATT ENERGI
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intensivt spel. Tiden pa isen innebar

utnyttjande av hela forbrannings-
kapaciteten. I de snabba rusherna komp-
letteras energifrigorelsen dessutom med

I shockey har utvecklats till ett mycket

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

satts keal. I denna fas &r kolhyd-

rater det enda energigivande bréanslet.

For de spelare som utnyttjas mest under

en match ar energibehovet - keal

for de tre perioderna, dértill kommer

ndgra  keal under uppvarmningen.

Minst g kolhydrater forbrukas under

en sadan match. Den totala energi-

omséttningen under ett helt matchdygn

uppgdr till keal - keal.

Energiomsattningen under en tré-

ningsdag kan bli vasentligt hogre &n
under en matchdag,aderoende pa vilka
moment som trénas. Ren tekniktraning
ar inte lika energikravande som kondi-
tions-, styrke- och matchtraning. Dagar
med stort inslag av den senare typen av
tréning uppgar energiomsattningen till
totalt - keal. Traningsfria
dagar eller dagar med tekniktraning ger



Vatska - viktigt for prestationen
Normalt behover du - liter vatska/dag.
Ungefér 1 liter far du genom maten,
resten méste du dricka. Ishockey &r en
krévande sport och nar du trénar eller
spelar match gar det dérfor &t ytterligare
- liter/timme. Har du inte tillrackligt
med vatska i kroppen forsamras snabbt
din prestationsférméagan.

Borja redan vid frukosten med att
fylla pé ditt vatskeférrad med juice,
mjolk och nagot glas vatten. Drick sedan
vatten med jamna mellanrum under hela
dagen. Detta ar viktigt eftersom du inte
hinner dricka lika mycket under traning-
en eller matchen som du svettas bort. Ju
intensivare du spelar desto mer méste du
dricka for knla.vpd 1impo

mycket vatska du forlorar, ar att vaga dig
fore och efter ett tréaningspass. D& kg
viktforlust motsvarar ungefar liter
vatten kan du latt rakna ut hur mycket
du bor dricka.

Dagen fore match - fyll pa dina lager
For att kunna prestera maximalt behGver
du, enligt professor Bengt Saltin, lagra
in minst g kolhydrater dagen fére
matchen. Lagger du samman detta med
hela dagens kolhydratbehov betyder det
att du bor ata cirka g kolhydrater.
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