
Bra mat
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Konkreta tips 
till tränare

Frågeställning: 
Hur kan man som ledare arbeta för att få sina idrottare att äta bättre?

”Prata om matens betydelse för prestationen. 
Bjud gärna in någon expert på området och 

varva teori med praktik genom att också lära 
sig att laga enkel och bra mat.”

TIPS 1 
Gör det till en vana bland spelarna att efter avslutad träning, i 
omklädningsrummet, inta någon form av återhämtningsmåltid.

TIPS 2
Ät en måltid tillsammans innan matcher. Så vet du som ledare att alla fått i 
sig i alla fall en bra måltid innan matchstart.

TIPS 3
På matcher och cuper vara förberedda genom att ha med sig bra mat. Torkad 
frukt, blåbärssoppa, pastasallad osv. 


