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TRANING — MAT — SOMN

For att bli bra som fotbollsspelare krivs det sa klart traning. Ju mer du tranar, desto
viktigare blir det med bra och tillrdcklig vila och somn samt mat. Det behdver helt
enkelt vara balans mellan dessa tre delar for att bli bra pa fotboll. Behovet av somn
kan variera mellan olika individer och nar du vaxer ar behovet ofta stort.

TIPS:

Ungefzrliga rekommendationer ar: * Berdkna tiden for laggdags utifran

| dldern 6-12 &r bor du sova... nér du maste ga upp pa morgonen.
...9-11 timmar per dygn. Ar du trott nér klockan ringer och

| &lder 13=20 &r bor du sova ... under skoldagen har du antagligen

...8=9 timmar per dygn. sovit for lite.
Gé& upp max tva timmar senare pa

helgen jamfort med vardag.

Lat sista timmen pa kvallen vara
utan dator, mobil och tv sa &r det
|attare att varva ner.

Den hér foldern &r framtagen som ett stéd fill dig som fotbollstéralder. Har finns
grundldggande fakta, samt tips och rad kring vad som &r bra att tinka pa. Allt
ar dock generellt, och har ditt barn specifika behov, som till exempel allergier,
eller om du vill ha svar som &r exakta for just ditt barn &r det sékrast att boka ett
personligt méte med en nutritionist, sa att en individuell kostplan kan utformas.




GRUNDLAGGANDE NARINGSLARA

Allt vi ater bestar av energigivande amnen, kolhydrater, fett och protein, samt
naringsgivande amnen, det vill sdga vitaminer och mineraler. For den som tranar
mycket ar behovet av de energigivande amnena stdrre, eftersom man gor av med
mer energi. Under puberteten da man dessutom vaxer mycket ar det 4nnu viktigare

att fa i sig bra mat.

KOLHYDRATER behovs for celler och energi i kroppen. | idrotter som gér i inter-
valler, exempelvis fotboll, r detta en viktig energikalla. En del kolhydrater &r
socker i olika former, och dessa kolhydrater vill vi ata lite av, t ex 13sk, juice, sylt/
marmelad, godis, sétad yoghurt, vitt broéd och snabbmakaroner.

Kolhydrater finns som snabba och langsamma. De langsamma kolhydraterna
ger energi som racker under lang tid och de &r mest halsosamma. Snabba kol-
hydrater vill vi bara ata direkt efter att vi har tranat.

Viktiga kéllor: Ris, pasta, potatis, rotfrukter, frukt, bréd, flingor, bénor- och balj-

véxter.

PROTEIN &r viktiga for bland annat
uppbyggnad av muskler, hormoner,
enzymer och immunférsvar. De allra
flesta har latt att fa i sig tillrackligt med
protein. En rekommendation &r att ata
1,0 gram protein per kilo kroppsvikt.
Viktiga kallor: Kott, fisk, fagel, bonor
och baljvéxter, mejeriprodukter

100 gram kyckling = 23 gram protein
2 dl mjolk = 6 gram protein

1 4gg = 6 gram protein

FETT Det finns flera typer av fett,

och alla behdvs for att kroppen ska
fungera. Fettet ar bland annat energi-
och varmegivande, bidrar till vitamin-
upptag och bidrar till cellernas funk-
tion. Omega 3 tros ocksa vara extra bra
for att motverka manga sjukdomar.
Viktiga kéllor: Fisk, kyckling, oliv- och
rapsolja, avokado, ndtter och mandel.
Mejeriprodukter och kétt innehaller
ocksa fett.

VITAMINER OCH MINERALER fungerar som assistenter i kroppen och ser till

att exempelvis celler och immunférsvar fungerar, utan dem stannar kroppen.
Kroppen verkar ha lattast att ta upp vitaminer och mineraler direkt fran maten och
i mojligaste man bor vi darfor &ta sa varierat att vi far oss allt den vagen. Ibland
finns det skal att ata tillskott, men eftersom manga vitaminer och mineralet ar
giftiga om du far i dig for mycket bor du vara saker pa att du behover tillskotten.
Exempel: Brist pa D-vitamin verkar vara ganska vanligt i Sverige. Om ditt barn
gter fisk, gérna fet, 3 ganger i veckan, dricker létt- eller mellanmjélk (som berikas)
brukar detta vara tillrdckligt. Annars kan tillskott behévas.




HUR MYCKET MAT BEHOVS?

Exakt hur mycket mat som behévs beror pa hur aktivt ditt barn ar. Ett barn
som tranar fyra dagar i veckan och spelar match varje helg behdver dta mer an
ett barn som trinar tva dagar i veckan.

Nar vi berdknar hur mycket som ska &tas pratar vi om kalorier, som &r mattet pa
energin maten innehaller. Fett ger fler kalorier an kolhydrater och protein. For
barn som vaxer och tranar mycket &r det viktigt att maten innehaller tillrackligt
mycket energi, och att de samtidigt innehéller den naring som barnet behover.
En chokladkaka innehéller exempelvis gott om energi, men inte nédringen, det vill
saga de vitaminer och mineraler som barnet behover.

Ett ungefarligt matt pa hur mycket ditt barn i dlder 11-18 ar behdver ata
kan du rakna ut genom denna formel.

Flicka = ((0,035 = vikt i kilo) + (1,95 * langd i meter) + 0,84) 238
Pojke = ((0,068 = vikt i kilo) + (0,57 * ldngd i meter) + 2,16) = 238

Summan du raknade ut tar du sedan ganger rétt siffra nedan.
Flicka 10-13ar=1,9 Pojke 10-13 ar=1,95
Flicka 14-17 ar=1,85 Pojke 14-17 ar = 2,05

Ofta &r det s& att killar &ter stora méngder mat under vissa perioder. S& lange de
ar aktiva sa spelar det ingen roll. Tiejer daremot tenderar att dta for lite.

BRA MELLANMAL

Vad som &r bra mellanmal beror pa
syftet, det vill saga hur mycket energi  Fxempel p4 mindre mellanmél
malet ska ge och exempelvis om det — som extra energipafylinad

ar fore eller efter traning. Podngen
med mellanmal &r att de ska fylla pd o 1/2_1 g torkad frukt och/eller

energibehovet, eller ibland ersatta en naturella notter/mandel

lagad maltid nir méjligheten till att o Frukt

ata det saknas. Det vi ater direkt efter o Naturell yoghurt/fil, eventuellt med
tréning brukar kallas dterhdmtnings- flingor, bar, nétter etcetera

mal. Denna maltid ska adtas inom e Grot med frukt/bar och mjslk

30 minuter efter att tréningen ar e Smorgas med lattare pélagg,
avslutad och blir viktig om det tar exempelvis ost, skinka, leverpastej,
minst 1 timme innan barnet kommer 4gg

ita en stérre maltid som middag.



NAR ATER VI?

Maten ska ocksa fordelas over dagen. Det dr framfor allt viktigt att det finns till-
rackligt med energi i kroppen nar det ar dags for traningen, och att energin racker
under hela trdningen. Beroende pa tider i skolan och fér trianingen kan olika
dagar se olika ut. Maltiderna nedan &r forslag pa hur man kan 4ta 2500 kcal
under en dag. De kan med framgang bytas ut mot andra motsvarande recept.

EXEMPEL 2500 KCAL:

06.30 Klockan ringer
07.00 Frukost: 1 dl musli, 2 dI fil,
1 grahamsbrad, 1 tsk smor,
1 skiva ost, 2 skivor tomat,
1 apelsin
10.00 Mellanmal: 1 banan
12.00 Lunch: 100 gram pasta, 3/4 dl
kottfarssas, 1 morot, 2 knacke-
brod, 2 tsk margarin, 1 dpple
16.00 Mellanmal: 1 skiva grahams-
brod, 3 tsk leverpastej,
2 dl blabarssoppa
17.30 Traning
19.30 Aterhdmtningsmal: 1 banan

20.30 Middag: 100 gr lax, 3 potatisar,
3 msk graddfil med dill,
1 1/2 dI grénsaksblandning,
1/2 tsk oljedressing, 2 skivor
knackebrod, 2 tsk smor,
1 paron

21.30 Laggdags for 9 timmars sémn

TIPS

e Den som ater lite till frukost behover
ata mer till mellanmal.

¢ |bland kan ett extra mellanmal
behovas for att energin ska racka till
tréaningen.

e Hinner du ata middag fore traningen
ar det ofta ett bra alternativ.

Exempel pa storre mellanmal
— ersatter helt eller delvis lagad mat

Exempel p& aterhdmtningsmal
— bra att ata efter traningen

e Tva grova smorgasar med sill, agg
och majonas

e Tunnbrddrulle med farskost, spenat
och lax

e Pannkakor med keso

e Pastasallad

e 2 bananer och 3 dI mjolk

e 3dlyoghurt och 1 banan

e 150 gram keso och 1 dl russin

e 3 dl apelsinjuice och tva ost-
smorgasar pa ljust brod

e 2 agg, 1 banan, 2 dl drickchoklad






MATCHDAG

Att spela match eller aka pa cup ar
speciellt pa flera satt. Det kan vara
pirrigt, men en del barn &r ocksa riktigt
nervosa. Detta paverkar ofta hur de
ater och da kan det bli extra viktigt

att tanka till pa valet av middag, vilka
mellanmal som skickas med och sa
vidare.

En bra riktlinje ar att ju mer barnet

INFOR MATCH

tycker om maten som serveras, desto
mer &ter barnet. Du kan ocksd tdnka
att férberedelserna borjar kvéllen
innan, sa ar det match pa lordag galler
det att tanka till kring vad som ar basta
maten pa fredag kvall, vilket tid barnet
|agger sig och nar barnet behdver stiga
upp for att hinna och orka ata frukost i
lugn och ro innan matchen.

Tva till fyra timmar fore:
Kolhydratrik och lattsmalt maltid.
Spaghetti och kéttfarssas fungerar
utmarkt.

Vétska:

Ungefér 1-1,5 liter vétska bér drickas
under sista dygnet innan match.

PA CUP/TURNERING

Mat som kan vara svart for
en nervés mage att hantera:
mycket fibrer

mycket fett

mycket protein

hart stekt mat

mycket kryddor

kolsyra

Nér det spelas flera matcher samma dag kan det bli extra klurigt med mat.
Méanga har svart att ata nar de ar trotta efter anstrangning, och ater du inte blir du
annu tréttare. Beroende pa hur 1&ng paus &r kan foljande saker passa:

20-30 minuters paus:
Vatten, sportdryck, fruktsoppa,
yoghurt, russin, banan, yoghurt

1 timmes paus:
Vatten, sportdryck, fruktsoppa, smor-
gas, frukt, youghurt, nétter

2 timmars paus:

Vatten, sportdryck, grot med sylt och
mjolk, pannkaka med sylt, mdsli med
mjolk eller yoghurt, kokt ris med kokt
fisk, smorgas och frukt

3 timmars paus eller mer:

Vatten och mat, men undvik hart stekt
och friterad mat och mat som &r starkt
kryddad
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