Tips till foraldrar

Upptrad med respekt for alla nar du ar med mig i idrotten. Det
% . géller domare, motgténdare, andra foraldrar, ledare,
funktiondrer,ja, afla som ar dar. Inklusive mig.
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Nar det galler barns idroztan(_je finns det bra riktlinjer for foraldrar. Om barnet sjalv far bestamma
skulle kanske hans eller hennes riktlinjer se ut sa har, enligt boken Idrottens
karriarovergangar (Bengtsson & Fallby, 2011, SISU Idrottsbocker):

e Bliinte arg pa mig och kritisera mig inte om jag forlorar.

e Lagg inte sa stor vikt vid om jag vunnit eller inte. VM &r inte i morgon, och jag orkar nog inte
fortsatta till VM om du pressar mig hela tiden.

e Berdm mig nér jag lart mig nagot nytt eller nar jag kampat som besatt.

e Ge mig garna feedback efter tavlingen om det rér min attityd eller min kdmpainsats. Dar ar det
ok att ha forvantningar pa mig

e Ge garna tips om praktiska saker som hur jag ska ata och dricka, nar det ar bra att varma
upp, hur jag aterhamtar mig med sémn, eller annat du lart dig i livet.

e Tjata inte pa mig. Ge mig garna praktiska rad, men om jag inte lyssnar vill jag att du later mig
bega mina misstag sjalv och dra lardom av dem utan att du ser ner pa mig.

e L&t mig styra saker inom idrotten sjalv eller tillsammans med min tranare och ledare. Jag vill
bli sjalvstandig och lara mig hur det gar till att idrotta.

e Uppmuntra mig regelbundet sa att jag vet att du bryr dig om mig och min idrott.

e Om du hjalper mig och andra att ha roligt, kanske jag vill fortsatta trana till ett VM anda...

e Trosta mig om jag ar ledsen, std ut med mig om jag ar arg, skratta med mig nar jag ar glad.

e Upptrad med respekt for alla nar du ar med mig i idrotten. Det géller domare, motstandare,
andra foraldrar, ledare, funktionarer, ja, alla som ar dar. Inklusive mig.

e Hjalp alla som ar pa plats i idrotten att trivas tilsammans. Det ar mina vanner och jag tycker
om dem och idrotten. Om man ar snall kommer man langt.

e Jag kan se pa dig, ditt ansiktsuttryck, och hora hur du sager saker om du ar besviken,
frustrerad, arg eller brékar med andra nar jag spelar match eller tavlar. D& spelar det ingen roll
vad du sager till mig, du sander helt andra signaler till mig och andra.

e Ge inte tekniska eller taktiska rad till mig nar det ar tavling (helst inte annars heller) eftersom
det gor det svart och rorigt for mig.



Kostinfo till fotbollsforaldrar

Att spela fotboll kraver mycket av vara unga spelare! For att kunna prestera pa basta satt ar det
oerhort viktigt med energibalans, d.v.s. att man far i sig lika mycket energi som man goér av med
under en dag. Har din dotter/son flera traningar pa en dag 6kar givetvis mangden mat de maste
ata jamfort med om de har en traningsfri dag. Grunden for en bra kosthallning kraver kunskap i
matlagning och livsmedel.

Som féralder kan du "stétta" genom att se till att det finns majlighet till bra val av energi, ratt
livsmedel med bra naringsinnehall hemma. Du kan &ven hjélpa till genom att skicka med
mellanmal till skolan.

Gor garna en matsedel samt inhandlingslista tillsammans med din dotter/son som underlattar
veckans maltider.

Enkla tips

e Fordela maten jamnt 6ver dagen, 5-6 ganger per dag (frukost, lunch, middag samt 2-3
mellanmal)

e Tallriksmodellen, halva tallriken kolhydrater (pasta, ris, potatis)

e Kolhydrater ar extra viktigt att fa i sig nar man tranar mycket (t.ex. fler pass per dag), lagg till
exempel till ett extra mellanmal

e At brod och gronsaker till varje maltid

e Fisk 2-3 ganger i veckan

e Prova nya recept och nya livsmedel

e Prova olika frukter, grénsaker och rotfrukter!

e Notter &r en bra fettkalla

e Se till att kostcirkelns alla delar kommer med for att f& med alla naringsamnen, sarskilt
kolhydrater, fett och protein

e Mellanmal 2-4 timmar innan traning/match

o Atdirekt efter traning/match fér optimal &terhamtning, sarskilt kolhydrater

e At ett lagat mal mat inom 2 timmar efter avslutad traning/match

e Drick mycket vatten
Lat din dotter/son vara delaktig i maltidsplaneringen samt matlagningen! Be de berétta vad de

kan!



