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Motionärer och elit har
samma koll på kosten
Elitspelare i innebandyns superliga har inte bättre kunskap än motio-
närer om vilka kostrekommendationer som gäller vid träning. Lägst 
kunskap har spelarna om kostens betydelse för uppladdningen. För 
att kunna prestera maximalt är det viktigt att kunna anpassa energi-, 
närings- och vätskeintag till sin idrott.

So m i d r o t t a r e p å elitnivå är det viktigt 
att ha en koststrategi för att kunna 
prestera maximalt. Det gäller inte bara 
att få i sig tillräckligt mycket energi. Det 
är även viktigt vad och när man ska äta i 
förhållande till träning, så kallad ”nutrient 
timing” (1). Tillgång till energi och näring 
påverkar i princip varje process i kroppen 
och är en förutsättning för att kroppen ska 
kunna svara på träning. Bland idrottare 
kan energitillförseln vara avgörande och 
tömda energiförråd (främst glykogenbrist) 
är en av de vanligaste orsakerna till 
utmattning (2). Det finns ett flertal 
rekommendationer som beskriver hur 
kostintag vid träning bör se ut (3-5).

Spelarna tror att de vet mer
Hur mycket kunskap om kost och 
prestation som behövs bör sättas i relation 
till träningens intensitet, duration och 
frekvens. Ju närmare träningspassen 
ligger varandra och ju högre intensitet 
och längd på passen, desto större 
krav ställs på både uppladdning och 
återhämtning. Vi har undersökt 104 
elitinnebandyspelare från elva lag i 
svenska superligan och deras kunskaper 
gällande de rekommendationer som finns 
för kost vid träning och jämfört med 101 
motionärer i samma ålder. Motionärerna 
i undersökningen ägnade sig åt flera olika 
idrotter. I båda grupperna var majoriteten 
av deltagarna kvinnor. Utifrån ett antal 
rekommendationer (3,4,6) kring kost 

vid träning utformade vi en enkät (7). 
Enkäten var indelad i kunskapsområdena 
före träning (uppladdning), under träning 
och efter träning (återhämtning). 
    Innebandyspelarna i vår studie 
tränade i snitt nästan dubbelt så många 
timmar i veckan som motionärerna och 
har förmodligen ett större krav på att 
prestera optimalt, då de spelar i Svenska 
superligan. Innebandyspelarna ansåg 
sig i högre grad än motionärerna ha 
kunskap om kost för att kunna prestera 
optimalt. Dock visar resultatet från vår 
studie att det inte fanns någon skillnad i 
kunskap mellan innebandyspelarna och 
motionärerna utifrån kunskapstestet. 
Huruvida kunskapen för de båda 
grupperna var tillräcklig eller bristfällig 
är svårt att värdera, då man inte kan 
sätta någon gräns för vad man bör 
kunna. Internationella studier visar 
dock att idrottare verkar sakna kunskap 
och medvetenhet om kost för prestation 
(8-10). Värt att notera är däremot 
att idrottsutövarna i vår studie var 
intresserade av att lära sig mer om kost 
vid träning. 

Brister i uppladdningen
När vi analyserade resultaten om 
deltagarnas kunskap om kost och tajming 
före, under och efter träning så visade 
det sig att kunskapen om rätt koststrategi 
före träning var lägst. Inte heller här 
fanns det någon skillnad i resultat mellan 
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kring hur man laddar rätt, tyder på att det 
finns brister i spelarnas kunskaper om just 
uppladdningen. 
    En möjlig anledning till att både 
spelare och motionärer uppvisade 
en högre kunskapsnivå om de 
kostrekommendationer som gäller 
under och efter träning, kan vara 
det stora utbudet av energi- och 
återhämtningsprodukter som finns på 
marknaden i dag. Produktföretagen 
ser fördelar med att elitidrottare och 
motionärer förstår vikten av att äta 
rätt vid träning och att idrottarna ser 
företagets produkt som det bästa sättet 
att uppnå detta. Vi upplever att produkter 
som kan användas till uppladdning inför 
ett träningspass marknadsförs mindre, 
vilket är en möjlig förklaring till den 

innebandyspelare och motionärer. 
När deltagarna i studien fick tillfälle 
att skriva ner sina egna erfarenheter 
om hur de påverkas av vad och när 
de äter i samband med träning, så 
rörde majoriteten av kommentarerna 
kostintaget före träning. Både 
innebandyspelare och motionärer hade 
upplevt problem som exempelvis: ”För 
nära inpå får jag håll och för lång tid 
emellan har jag ingen ork.”, ”Blir tung 
i kroppen och energilös om jag äter 
skräpmat innan.” Problemen kan bero på 
att man under träningspasset påverkas 
av hur kostintaget sett ut tidigare under 
dagen (2-4). Det är tänkbart att de inte 
upplever att bristfällig kost efter träning 
påverkar prestationsförmågan lika 
mycket, eftersom tidsintervallet till nästa 
träning ofta innefattar flera andra mål 
mat och att de därför hinner återhämta 
sig. Dessa erfarenheter, tillsammans 
med den jämförelsevis låga kunskapen 

Figur 1. Om du lägger upp maten enligt idrottarens 
tallriksmodell får du som innebandyspelare automatiskt i 
dig bra proportioner av de energigivande näringsämnena 
kolhydrater, protein och fett. Källa: Uppladdningen - ladda 
för innebandy.

RÅD TILL ELITTRÄNARE

Elitspelarna i undersöknin-
gen hade sämre kunskaper 
om vilka kostrekommenda-
tioner som finns för hur man 
bör äta före träning, jämfört 
med under och efter träning. 
Därför bör tränarna inform-
era sina spelare om rekom-
mendationerna. Särskilt med 
tanke på vilken betydelse 
välfyllda glykogenlager och 
vätskebalansen sannolikt har 
för att kunna prestera 
maximalt på elitnivå. 
En klar majoritet av spelarna 
svarade också att de skulle 
vilja ha mer kunskap om kost 
och träning. 
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Ju närmare träningspassen ligger varandra och 
ju högre intensitet och längd på passen, desto 
större krav ställs på både uppladdning och 
återhämtning för att kunna prestera när det 
väl gäller. På bilden Linnea Jonsson, IKSU.
Foto: Carl Sandin, Bildbyrån
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lägre kunskapsnivån när det gäller 
kostrekommendationer före träning. 

De viktiga kolhydraterna
Innebandy är en sport med varierande 
intensitet, vilket ställer krav på olika 
energiutvinning. I snabba ruscher och 
högintensiv träning krävs tillgång till 
energi som kan bildas utan en tillräcklig 
tillgång på syre, det vill säga anaerobt (6). 
Detta innebär att kolhydrater bryts ner 
och snabbt bildar energi samtidigt som 
det bildas laktat (2). Dessa kolhydrater 
återfinns i muskulaturen och i levern 
lagrat som glykogen. För att uppnå 
välfyllda glykogenlager krävs förutom 
återhämtning och vila även uppladdning 
(1,3). Det rekommenderas att man bör 
inta en måltid utformad enligt Idrottarens 
tallriksmodell (figur 1), som till stor 
del innehåller kolhydrater, cirka fyra 
timmar före träning (3,4,6). Detta för 
att säkerställa glykogenförråden och 
blodsockernivån (3,4). Ett sådant mål kan 
exempelvis bestå av pasta, köttfärssås och 
kokta grönsaker och motsvara en lunch 
eller middag. 
    För att minska hungerkänslan 
och säkerställa blodsockernivån 
rekommenderas ett mindre mellanmål 
cirka 1-2 timmar innan träningen (3,4,6). 
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När Vad Varför

SOK 3-4 timmar 
före

100-300 g kolhydrater 
Idrottarens tallriksmodell
Adekvat vätskeintag

Glykogeninlagring

Vätskebalans

ACSM, ADA, DC 3-4 timmar 
före

200-300 g kolhydrater
Måttligt protein, relativt lågt 
fett- och fiberinnehåll
Adekvat vätskeintag

Säkerställa blodsockernivå, 
maximera glykogenlager

Vätskebalans

Ladda för 
innebandy

3-4 timmar 
före

Idrottarens tallriksmodell 
Adekvat vätskeintag

Anges ej 
Vätskebalans
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g SOK 1 timme 

före

30-50 g kolhydrater, 
5-10 g protein
Adekvat vätskeintag

Säkerställa blodsockernivå
Minska proteinnedbrytning
Vätskebalans

ACSM, ADA, DC Anges ej Anges ej
Säkerställa blodsockernivå, 
maximera glykogenlager
Vätskebalans

Ladda för 
innebandy

1-2 timmar 
före Kolhydratrikt Säkerställa blodsockernivå

Detta mellanmål kan exempelvis bestå 
av en smörgås och en frukt, yoghurt och 
müsli. I tabell 1 finns ett urval av några 
av de kostrekommendationer som 
finns gällande uppladdning inför fysisk 
aktivitet.
    Det finns ett starkt samband 
mellan vätskeförlust och nedsatt 
prestationsförmåga (11). Eftersom 
innebandy är en inomhussport med hög 
intensitet kan spelarna förlora stora 
mängder vätska. Det är därför viktigt 
att man redan innan träning och match 
ligger i vätskebalans. För de allra flesta 
är det svårt att fullt ut kompensera 
för vätskeförlusterna, vilket gör att 
förberedelserna innan träning och 
match är högprioriterade (12).

Bra för både bredd och elit
Med tanke på vilken betydelse välfyllda 
glykogenlager och vätskebalans 
sannolikt har för maximal prestation 
inom elitinnebandy finns det skäl 
att tro att ökade kunskaper om 
kostrekommendationerna före träning 
skulle ge en bättre uppladdning och 
ökad prestationsförmåga. Det gäller 
för såväl innebandyspelare som 
motionärer.
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Tabell 1. Sammanställning av kostrekommendationer för intag av stort och litet mål mat före träning från Sveriges 
Olympiska Kommitté (SOK) (4), American College of Sports Medicine (ACSM), American Dietetic Association (ADA), 
Dietitians of Canada (DC) (3), och Uppladdningen - Ladda för innebandy (6). 


