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SLOGAN LAGET

1. VI GER INTE UPP!!
2. VI KAN BATTRE!!
3. LAG — RAMSA!!




Misslyckande ar
ett tecken pa mina
begransningar

Jag ar antingen
bra pa det eller
inte

Jag gillar inte
att bli utmanad

Nar jag ar
frustrerad sa
ger jag ofta upp

Min potential ar
fForutbestamd

Feedback ar Jag haller mig

personlig till vad jag
kritik kan

FIXED
MINDSET

(

Misslyckande ar en
mojlighet att vaxa

Jag kan lara Utmaningar
mig vad jag hjdlper mig att
vill vaxa

Feedback ar
konstruktivt

Min insats och
attityd avgor min
formaga

Jag gillar att
prova nya
saker

Jag inspireras
av andras
framgang

GROWTH
MINDSET



Misslyckande ér en
mojlighet att vixa

( Jag kan lra Utmaningar
migvadjag hjslper mig att
vill vixa

Feedback ir
konstruktive

lar att

MINDSET MINDSET

Utvecklingstankesdtt

Istallet for... Tank sa har...
Jag ér inte bra Vad ér det jag
pa det har. inte forstar?

» Jag maste testa
' o .o
Jag ger upp! pa ett annat sétt.

Jag kan alltid

Jag kan inte! léra mig!

. Jag lar mig av
Jag gjorde fel. —> mina misstag.

Jag kommer —> Jag klarar allt sa

aldrig klara det. lénge jag inte ger
upp.
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AFFIRMATIONER SKRIV NER PA PAPPER ELLER DIN
TRANINGSDAGBOK — Skriv 3 st egna affirmationer infor
traning och match

« VAGA VINNA — VAGA FORLORA!

e BEHALL LUGNET

« GOR ALLTID DITT BASTA — | ALLA LAGEN

e ACCEPTERA SPELET — MATCHEN AR INTE SLUT

* VAR GLAD — SKRATTA — HA ENERGI —HITTA ENERGI
 SPELA | NUET — FOKUSERA PA MATCHEN

« DU BESTAMMER — DU VET BAST — DU TAR BESLUT!
* AGGRESSIV KONTROLL!



KOM IHAG — rutiner att tinka pa reflektera

« KLA DIG SA ATT DU TRIVS
e ATT SPELA FOTBOLL MED RAGSVED AR EN ARA — FOTBOLL AR KUL
e TRIVS MED DIG SJALV — VAR GLAD ATT SPELA MATCH




TRIGGERS — Spark som hjalper oss! Skriv ner 3
egna triggers infér match och traning.

« ATT VINNA AR ATT KAMPA TILLS MATCHEN AR SLUT!
* JAG AR EN VINNARE

 VART LAG AR VINNARE

* SKRATTA

 JAG KAN SPELA BATTRE

* JAG GER INTE UPP




RUTINER FOR EN MATCHDAG

1.PSYKISK FORBEREDELSE

-Innan du gar upp fran sangen, ga igenom i huvudet hur du vill prestera pa matchen idag!
-Sag AFFIRMATIONERNA som du har skrivit upp!

-TANK p& AFFIRMATIONERNA!

2. FYSISK FORBEREDELSE

-At mat enligt upplagg infér match dagen och drick ordentligt.

-4 timmar innan match ska du vara redo.

PA MATCHPLATSEN

1. Titta pa planen och omgivningen.

2. Tafram en ”POSITIV BILD” i huvudet som hjalper dig att prestera bra pa matchen!
3. Ordentlig uppvarmning med fokus pa mastchen



Kost & Vatska




At ritt fére, under och efter fotbollsspel

Som fotbollsspelare behdvs regelbunden pafyllning med naringsamnen for att tacka forluster, men ocksa
for att forbereda kroppen pa nya fysiska belastningar. Idag intresserar man sig ocksa for hur effekten av
traning och match kan optimeras, genom att tillfora ratt naringsblandning vid ratt tidpunkt.

Muskelns metabola status ar i fokus dar det handlar om att tillfora ratt naringsblandning till musklerna
vid ratt tidpunkt.

Den koststrategi som fotbollsspelaren bor ha omfattar intag av naring och vatska fore-, under- och efter
traning eller match.

Vanligen bestar maltidsfordelningen av 3 huvudmaltider fordelade under dagen;

frukost, lunch och middag.

Detta kompletteras med 2-3 alternativa maltider i form av mellanmal, kvallsmal och/eller
aterhamtningsmal.




Fore fotbollsspel

For optimal forberedelse bor en komplett maltid intas 2-4 timmar fore match eller traning. Maltiden ska vara
kolhydratbaserad (200-300 g), ge tillrdackligt med vatska, besta av lagt till medelhogt proteininnehall, och inte innehalla
sa mycket fibrer eller fett. Man ska ocksa vara forsiktig med hoga mangder salt och kryddor. Syftet ar att ge lagom kansla
av mattnad, toppa upp kolhydratlagren, forhindra att hungerskanslor uppstar, forsakra att vatskedepaerna ar valfyllda
och 6ka forutsattningarna for effektiv aterhamtning.

Ar spelaren hungrig trots den kompletta méaltiden, kan ett lattare kolhydratbaserat mellanmal 1,5-2 timmar fore intas.
For stor mangd mat vid detta tillfalle kan leda till obehag fran mag-tarmkanalen. Ett mindre intag pa 30-50 g kolhydrater
och 10-20 g protein (motsvarar 3 dl fruktyoghurt eller 3,5 dl chokladmjolk) sa tatt inpa aktivitet som 30-60 minuter
verkar inte paverka prestationen negativt. Har ar det dock hogst individuellt hur fotbollsspelaren paverkas.

En regel ar dock att varma upp lite extra med inslag av hog intensitet, for att undvika eventuella forandringar i
blodsocker/insulinsvaret.

Vatskeintaget bor vara regelbundet under dagen. Detta tillgodoses genom ett regelbundet intag av vatten mellan
maltiderna, och i samband med maltider kan man dricka t ex mjolk, maltidsdryck eller juice. Det ar battre att under
langre tid dricka mindre mangder men oftare. Direkt fore traning eller match kan man med fordel dricka 2-3 dl vatten
30 minuter innan och 2-3 dl vatten fore start.

Att dricka sportdryck fore aktivitet ger inga fysiologiska fordelar och rekommenderas inte. Ett dverdrivet drickande eller
stora mangder vid fa tillfdllen kan paverka prestationen negativt. Den stora volymen vatska i magsacken kan hamma
prestationen i borjan av aktivitet. Dessutom reglerar man den stora vatskevolymen genom att kissa ut en betydande del
av vatskeintaget.




Under fotbollsspel

Under en fotbollsmatch bor vatskeintaget motsvara 600-1200 ml per timme fordelat pa mindre intag nagra tillfallen, forslagsvis
2-2,5dl var 15-20:e minut. Kan vatskebalansen uppratthallas under hela aktiviteten skapas forutsattningar att prestera optimalt.

Sportdryck med 6-8 % kolhydratskoncentration och 0,5-0,7 g salt per liter vatska kan rekommenderas vid aktivitet dver 60
minuter. Vid langre aktiviteter ar sportdryck det supplement som har storst potential ge prestationsokning. Vatske- och
kolhydratbehovet uppfylls och dessa har oberoende av varandra starkande effekter pa prestationen.

Andra positiva effekter ar gynnsamma effekter pa den efterfoljande aterhamtningen, och att immunosuppressionen efter
aktivitet minskar. Idag kan man inte pavisa nagra fordelar med intag av andra naringsamnen an vatten, kolhydrater och salter
under aktivitet.

Efter fotbollsspel

Efter match/traning ar det viktigt att aterstalla kolhydratlagren, stimulera muskeluppbyggnad, forhindra muskelnedbrytning,
aterstalla immunforsvaret samt ersatta vatten och mineraler. Optimalt ar att snabbt fa i sig ett aterhamtningsmal innehallande
1,2 g kolhydrater per kg kroppsvikt och timme, och kombinera detta med ett intag av 10-20 g protein. Detta genererar en snabb
inledning av vavnadsreparation och tillvaxt, muskelskador minskas, glykogenlagren fylls pa och immunforsvaret starks.

Det efterfoljande "riktiga" malet bér intas inom 1-2 timmar och vara kolhydratrikt. Aterhdmtningsmalet bor vara fettsnalt da fett
forlanger magtomningshastigheten. Har spelaren problem med fast féda kan aterhamtningsmalet intas i flytande form. Att
ersatta vatskeforluster kan ta nastan ett dygn. Efter match eller traning bor spelaren inom 2-4 timmar ersatta vatskeforlusterna
vilket kan innebara att sa mycket som 150 % av den vatska som tappats behover ersattas.

Fortsatt koststrategi till nasta aktivitet ska kdnnetecknas av regelbundenhet och variation i maltidsintaget med inslag av alla
naringsamnen.

Idrottarnas kostbok — Anki Sundin



UPPLADDNINGSMATSEDEL
3-4 dagar innan MATCH exempel
Man ater lite av allt, inte allting.

1.Frukost: 2d| havregrot/risgrot/fil, mjolk, banan, juice, vatten, 3 smorgasar, sparsamt med 4 = -,
palagg. , ’

2. Lunch: 2-3 dl pasta/ris/potatis kottfarssas, fisk, kott, korn, 1-2 brodskivor, gronsaker,
keso, bénor, knackemacka samt vatten, juice.

3. Middag: 2-3 dl pasta/ris/potatis kottfarssas, fisk, kott, korn, 1-2 brodskivor, gronsaker,
keso, bénor, knackemacka samt vatten, juice.

4. Mellanmal: yoghurt/fil/havregrot/risgrot, keso, banan, russin, appeljuice, vatten, 1-2
brodskivor.

5. Kvallsmal: 2-3 dl pasta/ris/potatis kottfarssas, fisk, kott, korn, 1-2 brédskivor, gronsaker,
keso, bénor, knackemacka samt vatten, juice.



Protein o

feed Mellanmislk
o frén norrléndska

Vid styrketraning ar proteinet extra viktigt-
bade fore och efter traningen.

oooooooooo

Men for att bygga muskler kravs forutom
protein ocksa tillrackligt med energi.

0.9 g protein per kg kroppsvikt rek. Upp till
17 ar

* 1.5 g protein per kg kroppsvikt vid hog
aktivitet och styrketraning. &\ )

« 15g -25g protein efter traning, okar £, :K
traningseffekt. '. -3




VATSKA

Vi forlorar ca 2-3 liter vatska per dygn.

Varje gram glykogen binder 2,7 g vatten. Drick lite mer
under kolhydrat laddningen.

Drick ofta och lite at gangen. Forsiktig innan match. Men
drick under mellan om det behévs. Garna en sportdryck.

Man bor fa i sig ca 2-3 liter vatska fran mat och dryck per
dag. Vid hard traning behover man fylla pa lite mer.



KOLHYDRATER

» Kolhydrater finns i pasta, ris, potatis, brod,
frukt, grot, flingor och socker. Det anvands
som bransle till hjarna och muskler. Varje
gram kolhydrat ger 4 kcal.

* | kroppen bryts kolh\édraterna ner till glukos,
for att sedan ga ut i blodet och da kallas for
blodsocker (eller blodglukos). Det
blodsocker som inte anvands direkt
som energi, lagras som glykogen i muskler
och lever. Glykogenet i musklerna kan
anvandas som energi vid traning.



http://www.axa.se/Ma-bra-coachen/Naringslara/Alla-ravaror/Ris/
http://www.axa.se/Ma-bra-coachen/Naringslara/Alla-ravaror/Socker/
http://www.axa.se/Ma-bra-coachen/Naringslara/Alla-naringsamnen/Kcal/
http://www.axa.se/Ma-bra-coachen/Naringslara/Alla-ravaror/Glukos/
http://www.axa.se/Ma-bra-coachen/Naringslara/Alla-naringsamnen/Energi/
http://www.axa.se/Ma-bra-coachen/Naringslara/Alla-naringsamnen/Energi/

FETT

* Fett ar det naringsamne som ger mest energi, 9 kcal per
gram. Det finns i en rad livsmedel, bade animaliska som
smor, gradde och ost och vegetabiliska som notter,
mandlar, avokado och oliver.

* Fett delas in
i mattat och enkelomattat och fleromattat Det animaliska
fettet ar mattatoch det vegetabiliska omattad, med
undantag fran fet fisk som innehaller fleromattatfett
och kokos som innehaller mattat fett.

* En av de omattade fettsyrorna ar omega-3. Denna har en
rad livsnodvandiga funktioner i kroppen, bl. a behovs
Béverkar den var hjarna, vart blodtryck och vara

lodfetter (kolesterol) pa ett positivt satt. Det |attaste
sattet att fa i sig Omega-3 ar att ata fet fisk som t ex lax,
makrill, sill och stromming tre dagar i veckan. Den som av
nagon anledning inte ater fisk far vara extra noga med att
fa i sig krossade linfron, linfroolja och valnotter. Omega-3
gar aven att fa i sig via kosttillskott.



http://www.axa.se/Ma-bra-coachen/Naringslara/Alla-naringsamnen/Energi/
http://www.axa.se/Ma-bra-coachen/Naringslara/Alla-naringsamnen/Kcal/
http://www.axa.se/Ma-bra-coachen/Naringslara/Alla-ravaror/Notter/
http://www.axa.se/Ma-bra-coachen/Naringslara/Alla-naringsamnen/Mattat-fett2/
http://www.axa.se/Ma-bra-coachen/Naringslara/Alla-naringsamnen/Omattat-fett1/
http://www.axa.se/Ma-bra-coachen/Naringslara/Alla-naringsamnen/Fleromattat-fett1/
http://www.axa.se/Ma-bra-coachen/Naringslara/Alla-naringsamnen/Mattat-fett2/
http://www.axa.se/Ma-bra-coachen/Naringslara/Alla-naringsamnen/Fleromattat-fett1/
http://www.axa.se/Ma-bra-coachen/Naringslara/Alla-ravaror/Kokos-/
http://www.axa.se/Ma-bra-coachen/Naringslara/Alla-naringsamnen/Mattat-fett2/

Vitaminer

* Vitaminer ar livsnddvandiga amnen som
du maste se till att fa i dig via maten. Det —
finns 13 olika sorter — 9 vattenl6sliga och
4 fettlosliga.

* De fettl6sliga ar vitamin A, D, E och K.
Dessa finns framforallt i feta livsmedel
som oljor, ost fet fisk och notter. De kan
lagras | kroppen och darfor behover du
inte fa i dig dem varje dag. De
vattenldsliga vitaminerna ar vitamin C iis | 3 &
samt 8 olika B-vitaminer. Vitamin C finns i \_._.;:"r—"
frukt, bar och gronsaker och B-
vitaminerna hittar du i kott, kyckling och
spannmal. Dessa behodver du tillfora
kroppen varje dag.




www.muskelprinsen.com

www.seniorpower.nu
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