Upptakt Flickor 04, 2013 D |

Valkomna

*Laget
*Traningar
*Cuper
*Poolspel
Fotboll

*Kost
*Fotbollskompis
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Vi heter SK Iron
Vi ar just idag 19 st spelare och
4 Tranare, 1 lagledare, 1 kassor
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Traningar

| April trénar vi 1 gang i veckan pa sdndagar klockan

12:00
Fran Maj kommer vi att trana 2 ganger i veckan, tisdagar
och torsdagar klockan 18:00
. N

Kom ihag att alltid komma minst 10 minuter innan
traningen borjar!! .
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UNT-cupen

Johanna Frisk Cup



Poolspel D |

VI spelar mot:
-Balinge
*Borje
*Storvreta

Hagby
«Osthammar
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Dribbla
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Domaren démer



Vad du ater ar en av flera faktorer som paverkar
din prestationsformaga. Fler och fler idrottare och
tranare inser kostens betydelse och inkluderar
den i traningsplaneringen. Nar du har blivit
medveten om dina matvanor och nar du ater ratt |
forhallande till traning och tavling, kan du i hog
grad paverka hur bra du presterar. Det géaller alla

idrottare, oavsett niva.
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.Lara sig hur manniskokroppen paverkas av
fysisk aktivitet

*Nedbrytande process, men genom vila och
ratt kost bygger man upp igen

*Ratt mat och ratt mangd mat skyddar mot
sjukdomar och skador
*Frukost, lunch, middag —
och mellanmal!

«’Man kan ata allt, men inte alltid”




Kolhydrater: Ger energi, gor att du orkar!
Ex: Pasta, ris, potatis, brod, frukt, grét, flingor, socker
*Proteiner: Bygger upp kroppen!

Ex: kott, fisk, skaldjur, mjolk, mejeri, bdnor, artor, linser
Fetter: Har livsnodvandiga funktioner!

Mattat: gradde, glass, choklad, ost, smor
Omattat: fet fisk, avokado, notter, oliver, oljor, mandlar, fron
Vitaminer/mineraler: Viktigt for prestationsformagan!

Ex: frukt och gront. Fargade frukter = antioxidant




*VVad ska ni ata?

|ldrottares tallriksmodell:
50% kolhydrater

25% Proteiner

25% Vitaminer/mineraler
(vanliga modellen ar 3 x 33,3%)




Fotbollskompis 5 )

L aganda

Far man sdga vad som helst till
varandra?

*Etik och moral
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