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Fotboll - Bra for halsan

Att traning ar bra for halsan vet vi redan. Lagger vi sedan till fotboll i traningen sa blir
det genast mycket roligare.

Fordelen med fotboll som idrott ar att den ar valdigt varierad. Om vi bortser fran det
uppenbara, att den ar rolig och utmanande sa far vi just hdlsan med pa képet under
traningen.

Barn och vuxna som regelbundet spelar fotboll pavisar lagre nivaer av blodfetter, 6kad
mangd muskelmassa och lagre blodtryck. Men detta ar ju saklart inte dedikerat till just
fotboll, utan all idrott i stort.

Daremot, vid utdvande av fotboll far kroppen jobba i intervaller. Man vaxlar mellan
langsamma och snabba roérelsemdnster vilket gor att hjartat jobbar i olika hastigheter istallet
for pa en konstant niva.

Med den har typen av intervalltraning hander det en fantastisk sak i kroppen, namligen
utséndring av endorfiner.

Endorfiner ar kroppens ma bra-hormon. Med dessa endorfiner i kroppen kanner man sig helt
enkelt gladare, piggare och mer tillfreds med sig sjalv.

Det finns ytterligare en fordel med just fotboll.

Tavlingsmomentet.

De flesta som spelar fotboll blir under en val planerad och ledarledd traning eller en match
sa pass koncentrerad pa just spelet att de inte ens marker att kroppen far sig ett ordentligt
traningspass.

Till sist om vi ska sammanfatta varfér kroppen och knoppen mar bra av fotboll.

Man blir fysiskt aktiv, kroppen mar bra och man har roligt!

Men for att detta ska fungera sa maste vi ge kroppen ratt férutsattningar for att fungera
under traning och match.

Nar kroppen fatt sig en genomkérare ar aterhamtning och vila oerhért viktigt. Likval ar
intaget av vatten innan traning och match en nédvandighet for att kroppen ska vara i balans.
Pa nasta sida kommer tips till er foraldrar for att ge era barn ratt férutsattningar till traning
och match.



Kostinformation till foraldrar

Att spela fotboll kraver mycket av vara unga spelare! For att kunna prestera pa basta satt ar
det oerhdrt viktigt med energibalans, d.v.s. att man far i sig lika mycket energi som man goér
av med under en dag. Har ditt barn fler 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 foralder kan du "stotta" genom att se till att det finns majlighet till bra val av energi, ratt
livsmedel med bra naringsinnehall hemma. Du kan aven hjalpa till genom att skicka med
mellanmal till skolan.

Gor garna en matsedel samt en inhandlingslista tilsammans med ditt barn som underlattar
veckans maltider.

Enkla tips

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

Tallriksmodellen, halva tallriken kolhydrater (pasta, ris, potatis).
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.
At bréd och gronsaker till varje maltid.
Fisk 2-3 ganger i veckan.
Prova nya recept och nya livsmedel.
Prova olika frukter, gronsaker och rotfrukter.
Notter ar en bra fettkalla.
Se till att kostcirkelns alla delar kommer med for att fa med alla naringséamnen,
sarskilt kolhydrater, fett och protein.
e Mellanmal 2-4 timmar innan traning/match.
T.ex. banan, keso, risifrutti, liten yoghurt, drickyoghurt, smorgas, russin.
At direkt efter traning/match fér optimal aterhamtning, sarskilt kolhydrater.
At ett lagat mal mat inom 2 timmar efter avslutad traning/match.
Drick mycket vatten. Fyll vattenflaskan nar man kommer hem fran skolan och drick
sma mangder med jamna mellanrum fram till traning.

Lat ditt barn vara delaktig i maltidsplaneringen samt matlagningen. Be dem beréatta vad de
kan.

Lycka till!



