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II Kost

Vad ska vi ata?

Hur manga ganger per dag?

|‘..|| ..
Vad gér energidryck/snabba banora%gfu

kolhydrater? linser skaldjur

Hur bygger vi muskler? ' kyckling




idrottarens




Maltid med snabba
et kolhydrater.

Blodsocker

Maltid med langsamma
kolhydrater.

Blodsaockarmiva
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Lagt blodsocke:
Sotsug, rétthet, hunger, svirt
ot hilla koncent ationen ete
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1 till 1.5 liter per dag / 2.5-4 dl at gangen kan
kroppen ta upp.







Muskelfibrer




Somn

 Hur manga timmar behdver man sova?

e 9-10 timmar som tonaringar

* Vad hander i kroppen nar vi sover?

* Nar man sover gott om natten sa hander bland annat foljande saker:

e Tillvaxthormon (testosteron, prolaktin, aldosteron mm) insondras i
kroppen sa att man vaxer och utvecklas.

* Nivaerna av stresshormonerna kortisol och adrenalin sjunker.

e Dagens intryck och minnen sorteras och uppgraderas och hjarnans
 Batteri laddas.

* Kroppen gor sig av med sant den inte behover.

* Immunforsvaret paverkas negativt av somnbrist.



Traning

Traning gor att man blir mer avslappnad och darfér mindre
benagen att drabbas av stress.

Ju mer man tranar desto starkare blir immunforsvaret vilket okar
chanserna att halla sig frisk och stark.

Motion 6kar nybildningen av celler i det omrade som ar viktigt for
minne och inlarning (hippocampus).

Det har ocksa en antidepressiv effekt



Spelet/Matchen

e Speluppbyggnad : Hur vill vi spela? (11-manna & 9 manna)
* Press spel : | forsvar hur jobbar vi?

* Anfalls spel: Hur ska vi spela?

* Frisparkar: Tankar och ideér?

* Hornor: 1 kort variant och en lang



Spel/Traningar

Vi arbetar med speluppbyggnad i anfallsspelet och i férsvarsspel
arbetar vi med press och understod.

* Vi ska vara ett spelande lag dar vi ska fokusera pa att vara ett
passhingsorienterat lag.

e Lagsammanhallningen dar alla arbetar for varandra.
* HOgt press spel



