Allmana kostrad

Allménna kostrdd for att fa ut s& mycket som majligt i traning/match.

Fotboll &r en intervallbetonad sport:

e S6mMn och vila mycket viktigt for dterhamtning.

e Undvik att ata storre maltid/mellanmal mindre an tvd timmar (helst 3-4) innan
traning/match.

e Sen mindre péafylinad 1 timme innan traning/match.

e Battre att ata nat litet innan traning (bara pafylinad) om det &r mindre &r tvd
timmar kvar och sen desto mer efter.

o Aterhdamtningsmal direkt efter traning mycket viktigt, inom 30 minuter, helst 15.
Proteiner och kolhydrater, ex drickyoghurt/kyckling/ndgra kéttbullar och
morot/banan i bilen pd vag hem (se tips under Halsa/kost).

e Det inleder anabola fasen (uppbyggnad) och stoppar katabola fasen
(nedbrytning).

e Minskad infektionsrisk (en positiv effekt av traning) under langre tid, upp till 68
timmar istallet for 4.

e Battre ork nasta match/traning.

e Sedan riktigt mal inom 1-2 timmar.

e Undvik snabba kolhydrater och socker match-/traningsdag innan traning.

e 20-60 gram (eller mer) extra kolhydrater (ris, potatis) kvallen fore match/traning,
eller p& morgonen om match/tréning ar pa eftermiddag/kvéllen. Alltid dock minst 4
timmar innan.

e Bérja dricka vatten tidigt samma dag som tréning/match, ett extra glas pa
morgonen och till lunch. Fylla pa vattenflaskan nar man kommer hem frén skolan,
dricka smd@ mangder med jamna mellanrum fram till traning.



Aterhdmtning

Aterhamtningsmal

Som fotbollsspelare &r det inte bara traning och match som spelar en stor roll for
att spelare ska utvecklas till max utifrdn sin egen kapacitet. Fler mdste bli battre pé
att ha med sig sitt dterhamtningsmdl. Anledningen ar enkel nu nar
traningsintensiteten stiger i takt med att spelarna blir aldre.
Aterhdmtningsmalet ska itas sa fort du ar klar med tréaningen — med
“dobbarna” pé och direkt nar vi kommer till omkladningsrummet eller kliver av
planen.

Anledningen till varfor dterhamtningsmalet ar s3 viktigt ar att du - férutsatt att du
trénat hart - har forbrukat en hel del av energin (kolhydraterna) som finns i
musklerna. Den forsta tiden efter avslutad traning gar det snabbt att fylla pd med
ny energi - energi som du kommer ha gladje av nar du tranar igen senare samma
dag eller dagen darpd. En annan orsak till 3terhamtningsmaélet ar att ditt
immunforsvar ar forsvagat efter harda traningar, sd om du vantar med att ata och
istallet stretchar, duschar och sen kanske t o m tar bussen hem eller far vanta pd
middagen hemma, ar risken storre att du drar pad dig onddiga forkylningar och
infektioner.

Forutom véatska ar det tvd saker du behéver fa i dig i dterhamtningsmaélet: snabba
kolhydrater och protein. Kolhydraterna ska lagras in som ny energi i musklerna
som du sedan kan anvanda pa kommande traningar. Proteinet ska borja reparera
och bygga upp dina muskler.

Snabba kolhydrater: Banan, vindruvor, russin, apelsinjuice, bldbarssoppa,
nyponsoppa, ljust brod

Protein: Mjolk, keso, kesella, agg, ost, skinka. Om du dricker en drickyoghurt med
fruktsmak eller tar en Chokladmjdlk sa fér du i dig bade snabba kolhydrater och
protein!

Tips pd vad man kan kombinera:

- Banan + keso

- Liten yoghurt + smorgas

- Pucko (choklad dryck) + smorgds

- Risifrutti + banan

- Smorgds + apelsinjuice

- Liten yoghurt + russin



Fotboll- nyckeln till ett Iangt och hdlsosamt
liv

All traning har en betydande inverkan pa din halsa. Fotboll ar naturligtvis
inget undantag!

Den stora fordelen med just fotbollen dr att det &r en valdigt varierad
sport. Om vi bortser fran det uppenbara, det vi alla vet, ndmligen att
fotboll &r riktigt kul sa finns det en hel del hilsovinster i att jaga bollen
an hit och an dit.

Manniskor som regelbundet spelar fotboll pdvisar lagre kroppsfett, lagre nivaer

av blodfetter, 6kad mangd muskelmassa och lagre blodtryck!

Naturligtvis ar ovanstdende halsovinster sddant som man kan &tnjuta av varje
sport man utovar.

Nar man spelar fotboll jobbar kroppen i intervaller. Man vaxlar mellan Idngsamma
och snabba rérelseménster vilket gor att hjartat far jobba i varierande hastighet
istallet for pa en konstant hog niva.

Den har typen av intervalltraning underlattar ocksa for kroppens utséndring av
endorfiner.

Endorfiner ar kroppens mdbra-hormon. Med en lagom dos av just endorfiner i
kroppen kdnner man sig helt enkelt gladare, piggare och mer tillfreds med sig
sjalv. Fotboll &r en ypperlig sport nér det galler att ge endorfinerna en rejal skjuts.
Sist men inte minst s& har fotbollen &nnu en stor fordel; sjalva tavlingssmomentet.
For det mesta blir de flesta som spelar, sa koncentrerade pé just spelet att de inte
ens marker att kroppen genomgar en avancerad workout. Med andra ord: du slutar
formodligen inte att trdna pa grund av att tréningen blir I13ngtrékig!

Man blir fysiskt aktiv, kroppen mar bra och man har roligt!



