FOR UNGA IDROTTARE

KONKRETA TIPS
TILL TRANARE

Fragestillning:
Hur kan man som ledare arbeta for att fa sina idrottare att dta battre?

"PRATA OM MATENS BETYDELSE FOR PRESTATIONEN.
BJUD CARNA IN NACON EXPERT PA OMRADET OCH
VARVA TEORI MED PRAKTIK CENOM ATT OCKSA LARA
SIG ATT LAGA ENKEL OCH BRA MAT”

GOr det till en vana bland spelarna att efter avslutad traning, i
omkladningsrummet, inta nagon form av aterhAmtningsmaltid.

At en maltid tillsammans innan matcher. S& vet du som ledare att alla fatt i
sig i alla fall en bra méltid innan matchstart.

Pa matcher och cuper vara férberedda genom att ha med sig bra mat. Torkad
frukt, blabarssoppa, pastasallad osv.
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