Top of Form
IK Frej Täby FK P09
 
Allmänna kostråd 

Allmänna kostråd* för att få ut så mycket som möjligt av träningar och matcher

Fotboll är en explosiv sport (intervallbetonad om man vill) som kräver koordination, rörlighet, styrka, uthållighet och spelförståelse. Under träning och matcher ”tömmer” spelarna snabbt kroppen på energi. Konsekvensen av att tömma kroppen på energi och bryta ned musklerna blir ännu mera påtagligt när pojkarna kommer in i puberteten. 

För att prestationen ska bli så bra som möjligt och för att inlärningen ska optimeras, kan nedan text bidra till inspiration kring kost, vila och återhämtning: 

INNAN TRÄNING/MATCH

• Undvik att äta större måltid/mellanmål mindre än två timmar (helst 3-4) innan träning/match, men fyll gärna på med ett mindre mål ca 1 timme innan träning/match. Bättre att äta nåt litet innan träning (bara påfyllnad) om det är mindre är två timmar kvar. 
• Undvik snabba kolhydrater och socker match-/träningsdag innan träning.
• Tillför gärna 20-60 gram (eller mer) extra kolhydrater (ris, potatis) kvällen före match/träning, eller på morgonen om match/träning är på eftermiddag/kvällen. Alltid dock minst 4 timmar innan.
• Börja dricka vatten tidigt samma dag som träning/match, ett extra glas på morgonen och till lunch. Fylla på vattenflaskan när man kommer hem från skolan, dricka små mängder med jämna mellanrum fram till träning.

EFTER TRÄNING/MATCH

• Återhämtningsmål direkt efter träning mycket viktigt, inom 30 minuter, helst 15. 
Proteiner och kolhydrater, ex drickyoghurt/kyckling/några köttbullar och morot/banan i bilen på väg hem är kanon och precis vad kroppen behöver. Tillförseln av energi inleder anabola fasen (uppbyggnad) och stoppar katabola fasen (nedbrytning) som i sin tur leder till minskad infektionsrisk (och en ökad positiv effekt av träning) under längre tid, upp till 68 timmar istället för 4 och bättre ork nästa match/träning.
• Ät sedan ett riktigt mål mat inom 1-2 timmar efter match. 

Exempel: Torsdagsträningen slutar klockan 19:45, så helst innan klockan 20:00 har grabbarna tryckt is sig sitt återhämtningsmål. De kommer hem, duschar och fixar sig, kanske ögnar igenom läxan (igen) och klockan 21:00 borde de få ett mål mat innan de går och lägger sig. 
Nu är pojkarna fortfarande ganska små, så ovan exempel blir för sent för några av dem. Då får de helt enkelt äta direkt vid hemkomst.  



Återhämtning


Sömn och vila mycket viktigt för återhämtning. I åldern 10-11 år skall helst sova 9.5—10 timmar. Sömnbehovet är dock individuellt och en bra tumregel är att barnet vaknar pigg och utsövd självmant. För att komma ned i varv efter en träning på kvällen är det gynnsamt om de läser (eller till och med tittar på TV) 30 minuter innan det är dags att släcka. Däremot skall de undvika att ”aktivera hjärnan” genom att spela på skärmar.  




Återhämtningsmål

Som fotbollsspelare är det inte bara träning och match som spelar en stor roll för att spelare ska utvecklas till max utifrån sin egen kapacitet. Att ta med sig ett återhämtningsmål till träningen skulle öka chanserna att maximera spelarutvecklingen ytterligare. Anledningen till att återhämtningsmål är viktig är helt enkel att vår träningsintensitet stiger i takt med att spelarna blir äldre.

Återhämtningsmålet ska ätas så fort du är klar med träningen – med ”dobbarna” på och gärna direkt när vi har klivit av planen. 

Anledningen till varför återhämtningsmålet är så viktigt är att barnet - förutsatt att han tränat hårt - har förbrukat en hel del av energin (kolhydraterna) som finns i musklerna. Den första tiden efter avslutad träning går det snabbt att fylla på med ny energi - energi som han kommer ha glädje av när han tränar igen senare samma dag eller dagen därpå. Eller kör en fotbollsmatch på morgonen och en hockeymatch på eftermiddagen. 

En annan orsak till återhämtningsmålet är att pojkarnas immunförsvar är försvagat efter hårda träningar, så om han väntar med att äta och istället stretchar, duschar och sen kanske t o m tar bussen hem och sedan får vänta på middagen hemma, är risken större att han drar på dig onödiga förkylningar och infektioner.

Förutom vätska är det två saker killarna behöver få i sig i återhämtningsmålet: 

1. Snabba kolhydrater och
2. Protein.

Kolhydraterna ska lagras in som ny energi i musklerna som han sedan kan använda på kommande träningar. Proteinet ska börja reparera och bygga upp hans muskler.

Exempel:
Snabba kolhydrater: Banan, vindruvor, russin, apelsinjuice, blåbärssoppa, nyponsoppa, ljust bröd…
Protein: Mjölk, keso, kesella, ägg, ost, skinka. 

Ett bra tips är att blanda O’boy med mjölk (eller en Pucko) och äta en banan (och/eller en smörgås med ost). Det finns mängder med andra kombinationer och övertygelser, men undvik godis och socker i största allmänhet (se ovan)

Tips på vad man kan kombinera:

- Banan + keso
- Liten yoghurt + smörgås 
- Pucko (choklad dryck) + smörgås
- Risifrutti + banan
- Smörgås + apelsinjuice
- Liten yoghurt + russin

Bottom of Form

*Allmänna kostråd = Vår avsikt med detta dokument är att skapa en generell förståelse kring att idrottande kräver påfyllnad av energi för att pojkarna långsiktigt skall må bra. Vi lägger inga värderingar i exakt vilka former av långa eller korta kolhydrater, underkategorier av fett eller typer av protein som är ”rätt eller fel”. Tipsen ovan är av förenklande karaktär för att belysa kombinationer som kan vara lämpliga. Vi har inte tagit hänsyn alls till eventuella allergier, överkänsligheter etc. Vi hävdar heller inte att ovan är absoluta sanningar. 
[bookmark: _GoBack]Känner ni de minsta osäkerheter om hur ni på bästa sätt kan hjälpa ert barn att fylla på med exakt rätt energi efter träningar som passar just ert barns behov, vänligen kontakta dietister eller läkare som är utbildade i området. 

