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Motionarer och elit har
samma koll pa kosten

Elitspelare i innebandyns superliga har inte battre kunskap an motio-
narer om vilka kostrekommendationer som galler vid traning. Lagst
kunskap har spelarna om kostens betydelse for uppladdningen. Fér
att kunna prestera maximalt ar det viktigt att kunna anpassa energi-,
narings- och vatskeintag till sin idrott.

SoM IDROTTARE PA elitniva ar det viktigt
att ha en koststrategi for att kunna
prestera maximalt. Det géller inte bara

att fa i sig tillrackligt mycket energi. Det
ar dven viktigt vad och nir man ska &ta i
forhéllande till traning, s kallad "nutrient
timing” (1). Tillgéng till energi och naring
paverkar i princip varje process i kroppen
och ar en forutsittning for att kroppen ska
kunna svara pa traning. Bland idrottare
kan energitillforseln vara avgorande och
tomda energiforrad (framst glykogenbrist)
ar en av de vanligaste orsakerna till
utmattning (2). Det finns ett flertal
rekommendationer som beskriver hur
kostintag vid traning bor se ut (3-5).

Spelarna tror att de vet mer

Hur mycket kunskap om kost och
prestation som behdvs bor séttas i relation
till traningens intensitet, duration och
frekvens. Ju narmare trianingspassen
ligger varandra och ju hogre intensitet
och langd pé passen, desto storre

krav stélls pd bade uppladdning och
aterhdmtning. Vi har undersokt 104
elitinnebandyspelare fran elva lag i
svenska superligan och deras kunskaper
géllande de rekommendationer som finns
for kost vid traning och jamfort med 101
motionirer i samma &lder. Motionarerna
i undersokningen dgnade sig &t flera olika
idrotter. I bada grupperna var majoriteten
av deltagarna kvinnor. Utifran ett antal
rekommendationer (3,4,6) kring kost

vid traning utformade vi en enkat (7).
Enkiten var indelad i kunskapsomradena
fore traning (uppladdning), under traning
och efter traning (dterhdmtning).
Innebandyspelarna i vér studie
tranade i snitt nastan dubbelt s& manga
timmar i veckan som motionirerna och
har formodligen ett storre krav pa att
prestera optimalt, d& de spelar i Svenska
superligan. Innebandyspelarna ansag
sig i hogre grad d4n motiondrerna ha
kunskap om kost for att kunna prestera
optimalt. Dock visar resultatet frin var
studie att det inte fanns nagon skillnad i
kunskap mellan innebandyspelarna och
motiondrerna utifran kunskapstestet.
Huruvida kunskapen for de bada
grupperna var tillracklig eller bristfallig
ar svart att vardera, dd man inte kan
sdtta ndgon grans for vad man bor
kunna. Internationella studier visar
dock att idrottare verkar sakna kunskap
och medvetenhet om kost for prestation
(8-10). Vart att notera ar daremot
att idrottsut6varna i var studie var
intresserade av att ldra sig mer om kost
vid traning.

Brister i uppladdningen

Nir vi analyserade resultaten om
deltagarnas kunskap om kost och tajming
fore, under och efter traning s visade

det sig att kunskapen om ratt koststrategi
fore traning var lagst. Inte heller har
fanns det ndgon skillnad i resultat mellan
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RAD TILL ELITTRANARE

Elitspelarna i undersoknin-
gen hade samre kunskaper
om vilka kostrekommenda-
tioner som finns fér hur man
bor ata fore traning, jamfort
med under och efter traning.
Darfor bor tranarna inform-
era sina spelare om rekom-
mendationerna. Sarskilt med
tanke pa vilken betydelse
vilfyllda glykogenlager och
vatskebalansen sannolikt har
for att kunna prestera
maximalt pa elitniva.

En klar majoritet av spelarna
svarade ocksa att de skulle
vilja ha mer kunskap om kost
och traning.

innebandyspelare och motionarer.

Nir deltagarna i studien fick tillfille

att skriva ner sina egna erfarenheter
om hur de paverkas av vad och nar

de dter i ssamband med traning, sa

rorde majoriteten av kommentarerna
kostintaget fore traning. Bade
innebandyspelare och motiondrer hade
upplevt problem som exempelvis: "For
nira inpé far jag hall och for 1ang tid
emellan har jag ingen ork.”, ”Blir tung

i kroppen och energilos om jag dter
skripmat innan.” Problemen kan bero pa
att man under traningspasset paverkas
av hur kostintaget sett ut tidigare under
dagen (2-4). Det ar tankbart att de inte
upplever att bristfillig kost efter traning
paverkar prestationsformégan lika
mycket, eftersom tidsintervallet till ndsta
traning ofta innefattar flera andra mal
mat och att de darfor hinner dterhdmta
sig. Dessa erfarenheter, tillsammans
med den jamforelsevis 1aga kunskapen

Idrottarens tallriksmodell

Gronsaker
Rotfrukter

Figur 1. Om du lagger upp maten enligt idrottarens
tallriksmodell far du som innebandyspelare automatiskt i
dig bra proportioner av de energigivande naringsimnena
kolhydrater, protein och fett. Kalla: Uppladdningen - ladda
for innebandy.

kring hur man laddar ratt, tyder pa att det
finns brister i spelarnas kunskaper om just
uppladdningen.

En mgjlig anledning till att bade
spelare och motionirer uppvisade
en hogre kunskapsnivd om de
kostrekommendationer som géller
under och efter traning, kan vara
det stora utbudet av energi- och
aterhdmtningsprodukter som finns pa
marknaden i dag. Produktféretagen
ser fordelar med att elitidrottare och
motiondrer forstar vikten av att dta
ratt vid traning och att idrottarna ser
foretagets produkt som det bésta sittet
att uppna detta. Vi upplever att produkter
som kan anvindas till uppladdning infor
ett traningspass marknadsfors mindre,
vilket ar en majlig forklaring till den

Ju ndrmare tréningspassen ligger varandra och
ju hogre intensitet och langd pa passen, desto
storre krav stélls pa bade uppladdning och
aterhamtning for att kunna prestera nar det
vél galler. P4 bilden Linnea Jonsson, IKSU.
Foto: Carl Sandin, Bildbyran
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lagre kunskapsnivan nar det géller
kostrekommendationer fore traning.

De viktiga kolhydraterna
Innebandy ar en sport med varierande
intensitet, vilket stiller krav pa olika
energiutvinning. I snabba ruscher och
hogintensiv traning kravs tillgéng till
energi som kan bildas utan en tillracklig
tillgdng pa syre, det vill sdga anaerobt (6).
Detta innebar att kolhydrater bryts ner
och snabbt bildar energi samtidigt som
det bildas laktat (2). Dessa kolhydrater
aterfinns i muskulaturen och i levern
lagrat som glykogen. For att uppné
valfyllda glykogenlager kravs forutom
aterhdmtning och vila d&ven uppladdning
(1,3). Det rekommenderas att man bor
inta en maltid utformad enligt Idrottarens
tallriksmodell (figur 1), som till stor
del innehéller kolhydrater, cirka fyra
timmar fore traning (3,4,6). Detta for
att sakerstilla glykogenforraden och
blodsockernivan (3,4). Ett sdidant mél kan
exempelvis besta av pasta, kottfarssas och
kokta gronsaker och motsvara en lunch
eller middag.

For att minska hungerkénslan
och sikerstilla blodsockernivan
rekommenderas ett mindre mellanmal
cirka 1-2 timmar innan traningen (3,4,6).

Detta mellanmal kan exempelvis besta
av en smorgas och en frukt, yoghurt och
miisli. I tabell 1 finns ett urval av ndgra
av de kostrekommendationer som
finns géllande uppladdning infor fysisk
aktivitet.

Det finns ett starkt samband
mellan vitskeforlust och nedsatt
prestationsformaga (11). Eftersom
innebandy ar en inomhussport med hog
intensitet kan spelarna forlora stora
mangder vitska. Det ar darfor viktigt
att man redan innan tréning och match
ligger i vitskebalans. For de allra flesta
ar det svart att fullt ut kompensera
for vatskeforlusterna, vilket gor att
forberedelserna innan traning och
match ar hogprioriterade (12).

Bra for bade bredd och elit

Med tanke pé vilken betydelse valfyllda
glykogenlager och vitskebalans
sannolikt har f6r maximal prestation
inom elitinnebandy finns det skal

att tro att kade kunskaper om
kostrekommendationerna fore traning
skulle ge en bittre uppladdning och
Okad prestationsforméga. Det géller
for savil innebandyspelare som
motionarer.

Sci. 2011;29(Suppl 1):39-46
12. Sawka, MN. mfl. Med Sci

Sports Exerc. 2007;39:377-390.
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