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Smarta matvanor

Underlag for diskussioner om smarta matvanor



Smarta matvanor

Har foljer ett underlag for diskussioner om smarta
matvanor riktat till aktiva, ledare och foraldrar.

Aktiva — du kan leda dig sjalv!

® Hur balanserar du de tre viktiga delarna mat, rérelse/tréaning och
vila?

e Ater du sd att du; orkar réra pa dig, trana, haller dig frisk, mar bra
och sover bra?

® Vad ar bra exempel pa frukost/lunch/middag/mellanmal?

Ledare — du har maéjlighet att paverka!

® Hur kan du som ledare/tranare uppmuntra dina aktiva barn och
ungdomar till smarta matvanor, som en viktig del av traningen?

® | dinroll som ledare/trénare ar det viktigt hur du pratar om mat och
energi med dina aktiva, hur och varfor?

® Vad ar bra exempel pa frukost/lunch/middag/mellanmal?

Foralder — du ar viktig!

® Hur kan du som forélder underlatta for ditt barn sa att smarta mat-
vanor blir en naturlig del av traningen (innan, under, efter)?

® P4 vilka satt kan du hjalpa ditt barn med att balansera de viktiga
delarna mat, rérelse/traning och vila under en dag?

® Vad ar bra exempel pa frukost/lunch/middag/mellanmal?

Tréning

"Den gyllene triangeln"

Prestation

Mat Sémn



Handledning

Underlaget &r tankt som en hjalp
till att, med enkla fragestallning-
ar, inleda samtal och reflektion
kring omradet mat. Du som
ansvarig, ledare eller annan form
av nyckelperson i din férening
kan anvanda fragestallningarna
nar du samlar aktiva, ledare eller
foraldrar.

Kan ditt lag/traningsgrupp i
samband med @mnet smarta
matvanor och fragestallningarna
skapa en ny roll? Finns det ndgon
foralder du som ledare kan
delegeratill?

Detta underlag kan vara den
vagen ni véljer for att diskutera
amnet mat. Det kan ocksa vara
sd att ni borjar med dessa frage-
stéllningar for att sedan ga
vidare for att fa veta mer. Se tips
och mer information pa nasta
sida.

Ledare och forélder: ténk pa att
involvera barnet i ditt tdnk och
samtal kring mat.

Fragorna pa féregadende sida ar
lampliga till aktiva fran cirka 12 ar
och uppat. Fragorna gar att stalla
om pa ett enklare sétt for att
passa yngre aktiva.

® Reflektera och prata och bli mer
intresserad!

® Stotta varandra!

® Avdramatisera!

Vi avrader fran dieter, bantnings-
kurer och kosttillskott, annat &n

pa rent medicinska grunder.
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BRA WAT ‘ UNGA mROTTAEE

Boktips!

« Bramatforungaidrottare
- Klara, Fardiga...Kor!

Mojliga kommande steg for din grupp:

- Anlita en utbildare eller foreldsare pa hemmaplan eller digitalt.

. Ge aktiva hemuppgifter for aterkoppling till trénare eller annan kompetent
person kopplad till laget/traningsgruppen (fordlder engageras samtidigt).

- Fortsatta largrupper for vidare utveckling och utbildning — bocker eller
annat largruppsmaterial att utga ifran.

« Jobba vidare med webbmaterialet: https://www.sisuidrottsbocker.se/pro-
dukt/kost-for-idrottande-barn-och-unga-digital-artikel/

- Dukan fa mer information och bolla idéer med din idrottskonsulent pa RF-
SISU Smaland - se kontaktuppgifter pa: www.rfsisu.se/smaland
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Adress: St. Goransvagen 31, 554 54 Jonkoping | Tfn: 036-34 54 00
E-post: smaland@rfsisu.se | Hemsida: www.rfsisu.se/smaland



