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Tavlingsnutrition for skidakare

Har kommer nagra snabba nutritionstips infor tavlingarna under Skid-SM Gallivare. Helt
enkelt som en hjdlp for att du ska vara laddad och energifylld nar det val galler.

Kolhydrater
1. Under tavling och traning dar du haller pa mer dn 60 minuter sa bérjar
kolhydratanvandningen bli valdigt viktig. Varje energienhet som kan hamtas fran lagrat
gykogogen sparar 5-7% i syreforbrukning jamfort med fett vilket anvands i storre grad nar
glykogenlagren sinar.

2. Vill du 6verladda dina depaer infor start sa fungerar kolhydratladdning. Du kan da fa in upp
mot 100gr extra glykogen i musklerna vilket kan vara direkt avgdrande nar tavlingen borjar
ga mot sitt slut och du har lite mer glykogen lagrat dn vad dina motstandare har. For att na
en kolhydratladdning/overfylinad krivs runt 10gr kolhydrater/kg kroppsvikt och dag. Detta
under 3 dagar infér start. Betank att du kommer binda upp ungefar 0,5kg extra vatska i
kroppen med, denna vatska hjalper dig dven med temperaturregleringen vilket ar klart
positivt.

Detta motsvarar 700gr kolhydrater per dag for en 70kg atlet. Fiberrika livsmedel samt 6vriga
livsmedel dar du ser vad det &r du &ter ar superbra kallor. T.ex. da en potatis ser ut som en potatis
och inte som en platt potatis som nagon kért 6ver med harven och sedan saltat (aka chips). MEN,
fiberrika livsmedel &r svart att ata i dessa doser. Som exempel sa kravs 4kg kokt potatis for att na
denna mangd av kolhydrater, absolut inte omdjligt, men kanske onddigt krangligt. Se till att ata lite
|attare kolhydratkallor under dessa dagar. Russin, bars, macka, apelsin, sportdryck duger bra.

3. Under tavlingen rekommenderas ett intag om 90gr per timme om du tankt tivla mer dn 2
timmar. Annars kan det ricka med 60gr i timmen. Se till att du har ett planerat intag fran
start sa du inte drar pa dig magproblem i onddan. Vi reckommenderar Umara Sport vilket
dven serveras pa tavlingen. Umara Sport ar vildigt snall mot magen da den dr sammansatt
av bade maltodextrin och fruktos som tas upp i blodet oberoende av varandra.

Koffein

Vill du ha en ergogen (prestationshojande) effekt av koffein infor start sa ar det minst 3mg/kg
kroppsvikt som géller och da minst 45min innan start for att koffeinet ska hinna verka. For samma
70kg atlet motsvarar detta 210mg koffein. Doser pa 6ver 10mg/kg kroppsvikt avrader vi ifran da
dessa doser okar risken for illamaende.

MCT-fett

En liten dos MCT-fett (runt 2gr/timme eller max 20gr ett par timmar innan start) verkar kunna
leverera lite extra brdnsle utan att paverka kroppens formaga att férbranna glykogen. Evidensen hér
ar inte lika stark som for kolhydrater och koffein, men det kan vara vart att testa.

Lycka till dnskar vi energileverantérer!

// Tommy & Simon, Umara AB
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