Några råd om mat och vila inför match/träning/cup.
Du kan själv påverka din prestation på träning och match, genom att äta rätt och se till att få den sömn du behöver. 

Här kommer några tips på vad du ska tänka på....

....när du har morgonmatch:

Lägg dig i tid, räkna med att du behöver MINST 8 timmars sömn innan match. 
Du skall även hinna äta frukosten och den bör du vara färdig med ca 1,5 timme före matchstart. Flingor, juice, bröd och frukt gör dig pigg till matchen. 
För mycket godis, chips och läsk kvällen före förvandlar benen till ostbågar nästa morgon! 

....när du har kvällsmatch/träning:

Frukosten detsamma som till morgonmatch. Tänk på att frukosten är det viktigaste målet för dig. Du orkar med både skolan och fotbollen bättre när du får i dig bra och näringsrik mat. 
Lunchen på skolan får du inte hoppa över. Om vissa av dina klasskamrater tycker att skolmaten är äcklig ska du inte bry dig. 

Maten är INTE äcklig! Lunchen bör du så klart äta även de dagar du inte spelar fotboll. 
Ä t gärna en frukt under dagen...kom ihåg grabbar, ett äpple om dagen håller doktorn borta! 

... när du är iväg på en cup:

Frukosten är som nämnts tidigare det viktigast målet för att du skall orka med en lång dag på fotbollsplanen. 
Passa på att äta lite frukt mellan matcherna, en banan eller äpple höjer orken och prestationsförmågan. 
Passa på och drick mycket vatten under, mellan och efter matchen, kroppen behöver få tillbaka den vätska som ni gjort av med när ni kämpat och svettats. 
Godis, chips och läsk får man spara tills att matchdagen är slut

DET ÄR SMART ATT GILLA SKOLMATEN
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