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Skapa uthildning i varldsklass!

Idrottsrorelsen har drygt 3 miljoner medlemmar i Sverige och ar landets
storsta och kanske viktigaste folkrorelse.
Idrottens vision ar: Svensk idrott — varldens basta!

Visionen innebar att svensk idrott vill vara bast i varlden for alla, pa alla
nivaer. Det bygger pa en sjalvstyrande och samlad idrottsrérelse med en
utbildningsverksamhet i varldsklass.

SISU Idrottsutbildarna ar idrottens studie- och utbildningsorganisation.
Vart uppdrag ar att stimulera manniskors larande, starka engagemanget
och utveckla idrottens verksamhet. Vi finns till for att hjalpa Dig och Er
forening att na idrottens vision.

Face to face

En av SISU Idrottsutbildningars utbildningsformer ar largrupper. Largrup-
pen ar en sjalvlarande grupp med samtal och diskussion som karna.
Face to face ar largruppsovningar som ar latta och snabba att anvanda.
Konceptet bygger pa att det ska vara enkelt att utvecklas, som idrottare
eller som féreningsaktiv.

Du som leder Face to face ar inte en larare med pekpinne. Du ar en
samordnare, inspiratdr och padrivare. Du ser till att alla kommer till tals
med sina kunskaper, upplevelser, funderingar och tankar.

| detta hafte har vi samlat amnen och fragestallningar som ar viktiga for
dig som foralder till ett idrottande barn. Syftet med materialet ar att ni
ska bli en foraldragrupp som lar kdnna varandra och har en trevlig stund
tilsammans under barnens traningspass. Och sjalvklart att var och en
av er ska fa en 6kad forstaelse for hur du som foralder kan ge ditt barn
extra goda upplevelser av idrotten.

Skapa utbidning [ virldsklass - skapa vdrildens bdsta idrott!

/Face to Face ar en serie med largruppsovningar pa olika teman for
olika personer inom idrotten. Aktiva idrottare, ledare, féraldrar — alla
kan utvecklas genom largrupper!

Vill du veta mer om Face to Face? Prata med din konsulent eller
besok var hemsida!
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UAD INNEBAR DET ATT UARA FORALDER | EN
IDROTTSFORENING?

Att vara en kostmedveten forilder

Ausnitt | Inledning

Ausnitt 2 Traningsdag

Ausnitt 3 Tavlingsdag
Ausnitt Y Vi arrangerar poolspel/sammandrag/fika servering

Ausnitt 5 Rostpolicy i det egna laget

“Forst nu efter Y ar som idrottsforalder har jag upptackt hur idrotten
fungerar i Sverige. Hade varit skint att ha fatt den kunskapen redan
fran horjan.” Mariz fothollsmamma til Olle

/Hur kan vi som foraldrar skapa en bra grund till kosten for vara barn i samband med
idrotten? Varfor, vad och hur ska man tanka som idrottsforalder till barn som ar 7- 11 ar.
Nar barnen kommer langre upp i aldrarna sa ar det vanligt att féreningarna borjar boka in
forelasningar och ser vikten av att lara de aktiva att ata och dricka "ratt” da detta har en
stor betydelse for prestationen.

Sa varfor inte borja redan nu och skapa bra kostvanor i samband med idrotten!!!

Alla ar unika. En person mar bra att ata pa ett satt, en annan ett annat. Sa syftet med
detta hafte ar att féraldragruppen hjalps at och diskuterar tillsammans sa att ni hittar vad
som passar just era aktiva — bade individuellt men aven som gemensamma riktlinjer som
galler hela gruppen.
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. HKropp och knopp hehover energi

Skillnader i hur mycket energi manniskor behdver handlar framst om
hur mycket man rér pa sig. Ju mer man ror pa sig desto mer energi
behdver kroppen. Nar man tranar ar det darfor extra viktigt att ata
ordentligt sa att kroppen har tillrackligt med energi. Dessutom ar

det maten som bygger upp kroppen och gér man kan aterhamta sig
snabbare infor nasta tréaningspass.

Nar du tranar bryts kroppen ned och det ar med hjalp av maten och
vilan som kroppen byggs upp och blir starkare; det ar darfér det ar sa
viktigt att du alltid ater efter traning. Att kroppen kan byggas upp och
bli starkare efter traning kallas for kompensation och det ar viktigt att
forsoka hitta en bra balans mellan att trana, ata och vila for att spela-
ren ska kunna bli sa bra som mgjligt.

For att fa i sig all den energi kroppen behdéver nar man tranar ar det
viktigt att ata flera ganger om dagen; frukost, lunch, middag och mel-
lanmal. Detta kallas att man ar i energibalans.

Att vara i energibalans ar viktigt for en idrottare for att kunna ater-
hamta sig och prestera sa bra som majligt. Om spelaren skulle ata
for lite energi Okar istallet risken att spelaren lattare blir sjuk och drar
pa sig skador.
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. HKropp och knopp hehover energi
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PRESTATION

MAT

Fragor; Diskutera tillsammans hur ser det ut hemma hos er

Har ditt barn balans mellan traning — ata — vila?

Vad ar en rimlig traningsmangd for ditt barn under en vecka, tycker
du?




£. Maltidsplanering vid trining

Fore traning
Det ar viktigt att den aktive ater i lagom tid innan traning. Tranar man pa

morgonen kan man ata ordentligt pa kvallen innan och pa morgonen ata
nagon latt frukost. Det ar bra att undvika att det gar 4 timmar mellan mat
och traning. Bra riktlinjer ar att ata lagad mat ca 2-3 timmar innan traning
samt mellanmal ca 1 2 fram till en 2 timme innan traningen.

Under traning
Under traning racker det oftast att dricka vanligt vatten.

Efter traning
Efter traning ar det viktigt att ata en riktig maltid inom en till tva timmar sa

kroppen kan aterhamta sig.

Om det skulle vara sa att du tranar varje dag kan det vara bra att du
ocksa har med dig nagot som du tar direkt efter traningen. Tex ett stort
glas mjolk och en banan eller en drickyoghurt fungerar utmarkt.

Att samtala spelare och foraldrar tillsammans kring;

Vad ar bra mellanmal en timma innan traning?

Vad bor spelaren undvika som mellanmal innan traning?

Vad kan vara 1-3 bra mellanmal foér dig som just du gillar och som pas-
sar just dig och din familjs vardag?




3. Maltidsplanering vid tivling

Under cuper och poolspel galler det att prestera pa topp. Genom att fylla pa med
mat och dryck av bra kvalité ar chansen storre att du har kraft och energi som
varar anda till final.

Det galler att anpassa maten mellan matcherna eller tavlingarna efter hur tatt de
ligger. Det ar viktigt att mangden mat inte ar for stor eftersom risken att den
kommer att ligga och stéra i magen under kommande match ar da stor. Om det
ar mer an tva timmar till nasta match eller tavling bér de flesta idrottare dock
klara av att ata en lagad maltid.

Undvik snabbmat som hamburgare, pizza, eftersom denna mat ar tungt att bryta
ner och stannar lange i magen. Om du vill prestera sa bra som majligt bor du
mellan matcher och undvika stora mangder socker som tex bullar, I&sk, glass.
Notter och frukt ar battre om man ar sugen pa natt sott. Vatten ar bast hela
dagen. Se hur matchschemat ser ut och valj ut vika tider som passar for att ata!

Att samtala spelare och fordldrar tillsammans kring;
Brukar det finnas nyttigt mellanmal fér en spelare att képa pa cup/poolspel?

Om inte, vad ar da en bra matsack att sjalv ta med under en cup/poolspel?

Vad ska man helst inte packa och varfor?

Under en tavlingsdag, skulle det funka att ata tillsammaris i iaget.
Bra eller daligt?




3. Kostpolicy i det egna laget

For att skapa en kostmedvetenhet som ger en bra grund for prestationen
ar det bra om man tillsammans hjalps at inom laget.

Vad skulle kunna vara bra rutiner, ledord som skulle kunna galla i ert
lag/grupp?
Ex. Pa cuper/poolspel forsdker vi ata gemensamt i lugn och ro.

Nar vi traffas i samband med idrottande sa ater vi inte godis och dricker
lask.

Att samtala spelare och fordldrar tillsammans kring;

Hur ska vi hjalpa varandra sa att vi inte gldmmer bort kostens betydelse
for prestationen?

Pa vilket satt kan vi ha "kosttraning”?

Finns det nagot som féraldrarna kan gora for att hjalpa laget med detta?




Y. Servering!

Vi ordnar egen fikaservering vid ex poolspel/sammandrag/hemmamatcher
Riksidrottsforbundets utmaningar till idrotten ar att ha halsosamma alternativ av
mat och dryck vid idrottsanlaggningar och vid arrangemang.

Vilka nyttiga alternativ Ran vi ha i var servering?

Ar det skillnad pa att salja 16sgodis och bullar? Ja, faktiskt. Losgodis innehaller
oftast bara socker, fargadmnen, E-nummer. Bullen daremot innehaller férutom
socker bade agg och mjolk.

Vad ar fordelen/nackdelen med att salja "Thnembakat” kontra "kopebrod™?

Vad ar fordelen/nackdelen med att sélja godis och Iast?

(" s

Oka din kostkunskap! Las mer i boken Bra mat fér unga idrottare!
Den hittar du pa www.idrottsbokhandeln.se




Anteckningar:




Anteckningar:




Vill du ha mer inspiration om kost kontakta SISU
|drottsutbildarna. Vi kommer garna ut till din forening
eller ditt lag och ordnar en kostforelasning.
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