& INFOR MATCH - HJALP KROPPEN ATT VARA REDO
Till spelare och foraldrar i IFK Anderstorp P12

Vi trénar fotboll for att utvecklas, ha roligt och tillsammans bli battre som lag. Men ju édldre
killarna blir, desto mer paverkar d&ven det som hinder utanfor fotbollsplanen hur de kan
prestera pa den.

Vi ér nu i en dlder ddr manga av killarna véxer snabbt, bygger muskler och far en kropp som
borjar likna en ung vuxens. Det innebir ocksa att kroppen behover mer energi, béttre
dterhdmtning och mer somn for att klara bade skola, traning, matcher och tillvixt.

Det hér handlar inte om bantning, vikt eller att dta “perfekt”.

Det handlar om ndgot mycket enklare:

Vill du att kroppen ska kunna prestera pa4 matchen maste du ge den ritt
forutsiattningar.

Och det r en del av att bli dldre som fotbollsspelare: att borja ta ansvar for sin egen
forberedelse.

@) 1. KVALLEN FORE MATCH

Matchen borjar egentligen redan kvéllen innan.

Det viktigaste &r att dta en ordentlig middag, dricka vatten och komma 1 sdng i tid.
& En bra middag kan till exempel vara:

e Pasta + kottfarssas

e Ris + kyckling

e Potatis + fisk

e Tacos med bra tillbehor

o Kott/fisk/kyckling + potatis/ris/pasta

o Vegetariskt alternativ med exempelvis bonor/linser + ris eller pasta

Téank:

Kolhydrater + protein + gronsaker + vitska



Kolhydrater fran exempelvis pasta, ris och potatis ér viktiga som brénsle infor fotboll. Protein
behovs bland annat for kroppens uppbyggnad och aterhdmtning. Under toniren pagér
dessutom en massa tillvixt och utveckling samtidigt som killarna trénar.

%@ Vad hiander med godis, chips och lask?

Det ér inte forbjudet att dta godis eller snacks.

Men kvilllen fore match ér det inte séirskilt bra matchforberedelse att sitta sent och &dta
stora mangder chips, godis eller dricka lask/energidryck.

Det ger inte den kombination av niring, vitska och aterhdmtning som kroppen behover.

Téank:

Mat forst. Snacks ar snacks — inte matchbransle.

©) 2. SOMNEN AR EN DEL AV TRANINGEN

Det hir dr kanske den viktigaste punkten.
En kille som trdnar hart men sover for lite far inte ut lika mycket av traningen.

Under tonaren hiander enormt mycket i kroppen. 13—17-aringar behover normalt minst
omkring 8—9 timmars somn per dygn, och minga behdver mer under puberteten.

Infor match:

Forsok att:

o Vara klar med kvallens aktiviteter i god tid.

¢ Inte sitta uppe sent med gaming, TikTok, Snapchat eller annat.
¢ Varvanerinnan laggdags.

¢ Ha mobilen utanfér sdngen om den stor sdmnen.

o Setill att vackarklockan ar stalld.

e Faen lugn och ordentlig natts somn.

En extra timme somn kan vara betydligt mer véirdefull infor match 4n en extra timme
framfor mobilen.



@) 3. MATCHDAG - FRUKOSTEN

Frukosten ska ge energi men behover inte vara komplicerad.

Bra exempel:
@ Alternativ 1
Havregrynsgrot + mjolk + banan/bér + smorgas
& Alternativ 2
Smorgasar med ost/skinka/dgg + yoghurt/fil + frukt
Alternativ 3
Agg + smorgas + yoghurt + banan
T Alternativ 4

Grot + smorgas + mjolk + frukt
At en frukost du vet fungerar for magen.

Matchdagen ir inte rétt dag att experimentera med en helt ny frukost.

@) 4. LUNCH - FYLL PA TANKEN
Om matchen &r senare pa dagen dr lunchen viktig.

En enkel modell:

En rejal del kolhydrater

Ris, pasta, potatis, bulgur eller liknande.

%3 En del protein

Kyckling, fisk, kott, 4gg eller vegetariskt alternativ.



&)' Gronsaker
For nédring och en varierad kost.
& Vatten

Drick regelbundet under dagen.

Om matchen ligger nira inpa lunchen kan man behdva anpassa méangden och vélja mat som
man vet fungerar bra for magen.

2 5. MELLANMALET - LITEN PAFYLLNING

Om det dr flera timmar mellan lunch och match kan ett mellanmél vara viktigt.
Exempel:
e Banan +smorgas
e Yoghurt/fil + musli + frukt
e Smoothie + smorgas
e Frukt +yoghurt
e Smorgas + mjolk
o Grot + frukt
Det behdver inte vara avancerat.
Vanlig mat fungerar utmirkt.
Livsmedelsverket lyfter ocksa fram naringsrika mellanmél som viktiga for unga som tranar

mycket, eftersom det kan vara svart att {4 1 sig tillrdckligt med energi genom enbart
huvudmaélen.

@® 6. DRICK-MEN GOR DET ENKELT

Borja dricka vatten redan under dagen.

Milet ér att komma till matchen normalt vatskefylld, inte att hélla i sig massor precis innan
avspark.

Vatten ar normalt det som behdvs.



Vid vanlig ungdomsfotboll behovs inte energidryck for att kunna prestera.

A 7.KOM FORBEREDD

Att vara forberedd dr ocksa en del av att vara fotbollsspelare.
Kvillen fore matchen:

e []Matchklader

e []Fotbollsskor

e []Benskydd

e []Vattenflaska

o []Overdragsklader efter vader

e []Eventuellt mellanmal

e []Mobil/laddning om det behovs

e []Kontrollera samlingstid och plats

Ligg fram grejerna kvillen innan.

Det minskar stressen pa morgonen och gor att man kommer till samlingen med rétt fokus.

& 8. DEN MENTALA FORBEREDELSEN

En bra matchforberedelse handlar inte bara om mat och sémn.
Fundera pa:

Vad vill jag bidra med idag?

Det kan exempelvis vara:

e Jag skavara positiv.

e Jag ska hjalpa mina lagkamrater.

e Jagskavaga gora misstag.

e Jagskajobbahem.

e Jag ska kommunicera.

e Jagska ge allt tills domaren blaser av.

Vi kan inte alltid styra resultatet.

Men vi kan styra var instéllning, vart arbete och hur vi behandlar vara lagkamrater.



@ 9. NI AR PA VAG MOT EGET ANSVAR

Det hér ér kanske det viktigaste budskapet till killarna.

For ndgra ar sedan var det ganska sjilvklart att mamma eller pappa packade viskan, paminde
om samlingen och sag till att allt fungerade.

Nu bérjar det fordndras.

Ni ska fortfarande fa hjilp av era fordldrar — sjédlvklart.
Men ni behdver successivt borja ta eget ansvar.

En fotbollsspelare i den hir dldern ska kunna tanka:
”Vad behover jag gora for att vara redo?”

Det giller:

(39 trdningen
< sémnen
® maten
vétskan
@ utrustningen
@ instéllningen
% ansvaret for laget

Det dr inte bara trinarna som ska forbereda spelaren.

Spelaren ér sjilv en del av forberedelsen.

TILL ER FORALDRAR

Foréldrarna spelar fortfarande en vildigt viktig roll.
Men kanske borjar rollen fordndras.
Hjélp géirna till genom att:

e Setill att det finns bra mat hemma.
e Paminna om sdomn och aterhadmtning.



e Hjalpatill att skapa bra rutiner.

e Fraga om vaskan ar packad.

e Uppmuntra spelaren att sjalv ta ansvar.
Forsok samtidigt att 1ata killarna gora sa mycket som mojligt sjdlva.
Det &r latt att vi vuxna fortsétter gora saker 4t dem eftersom det gar snabbare.
Men malet ar att de successivt ska kunna siga:

”Jag fixar det.”

Det dr en viktig del av att bli bade en bittre fotbollsspelare och en mer sjilvstindig ung
person.

Riksidrottsforbundet betonar ocksa vikten av att vuxna runt ungdomarna samarbetar och att
den samlade belastningen — trdning, skola, socialt liv och annat — behdver vigas mot behovet
av aterhdmtning.

* VAR ENKLA MATCHFORMEL
KVALLEN FORE

At ordentligt — drick vatten — varva ner — sov

MATCHDAG

Frukost — lunch — mellanmaél vid behov — vatten

INFOR SAMLING

Var utvilad — ha itit — ha druckit — ha ritt utrustning — kom i tid

PA MATCHEN

Var modig — jobba for laget — kommunicera — kimpa — ha kul

O KOM IHAG:

TRANING + MAT + SOMN + ATERHAMTNING = UTVECKLING

Vi trénare kan planera bra traningar och matcher.



Men det som hiander under dygnets 6vriga timmar paverkar ocksa hur mycket kroppen kan
tillgodogdra sig av traningen.

Nu nér killarna borjar bli dldre vill vi darfor hjdlpa dem att ta nésta steg:

Inte bara bli béittre fotbollsspelare — utan léira sig vad en idrottare behover gora for att
kunna prestera, aterhimta sig och utvecklas éver tid.

Och det borjar med ganska enkla saker:

At bra. Sov ordentligt. Drick vatten. Kom férberedd. Ta ansvar.

Sa ses vi pa matchen! €3 €@



