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B o

Vilkommen med du unga idrottare!

Du befinner dig pa en fascinerande resa dar du vaxer till en idrottare. Den har
traningsboken stédjer och uppmuntrar dig pa denna fantastiska resa.
N&r man idrottar utvecklas manga fardigheter samtidigt. Dessa fardigheter
har man nytta av sdval inom idrotten som i studierna och inom andra
livsomraden. Utéver en mangsidig fysisk traning ar det ocksa viktigt att pa olika
satt utveckla mentala, sociala och livshanteringsfardigheter.
Som stdd for din utveckling ingar i traningsboken Vaxa till idrottare évningar
utformade av experter inom olika omraden. Boken innehaller information och
uppgifter om traning, kosten fér idrottare, vila, mentala fardigheter, etiska fragor
och studier. Boken kompenserar dock inte praktisk traning. Se alltsé till att din
vardag bestar av en tillracklig dos idrott och fysisk aktivitet.

Vi 6nskar dig en givande resa péa idrottarens stig.

Idrottsliga hélsningar,

Traningsbokens forfattare och
idrottsakademiteamet vid Olympiska Kommittén

Idrottsakademiprogrammets syfte 4r att frimja den idrottande elevens utveckling till en malinriktad
idrottare, att utveckla fardigheter och kunnande p4 olika delomrdden samt stodja den unga att
kombineraidrott och skolgdng. Idrottsorganisationerna och skolorna har tillsammans faststallt
rekommendationer for innehallet i vixandet till idrottare. Rekommendationerna framgdr avtabellen

nedan.

Rekommenderat innehall for vixande till idrottare i Arskurserna7-9

GRUNDLAGGANDE
MOTORISKA
FARDIGHETER
7e Rérelseférmiga
klass Balansformiga

Fardigheter |
redskapshantering

8e Fardigheteri
kla redskapshantering

Balansformiga

Rérelseférmiga
9e Balansformiga
klass Rdrelseférmiga

Fardigheteri
redskapshantering

FYSISKA
EGENSKAPER

Snabbhet
Rdrlighet
Ovrigt

Uthallighet
Snabbhet
Ovrigt
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Rérlighet
Ovrigt

MENTALA
FADIGHETER

Gladje och
entusiasm

Stark sjdlvkansla
Sjalvregleringsfor-
méiga

Gladje och
entusiasm

Stark sjalvkansia
Sjalvregleringsfor-
méga

Stark sjdlvkansla
Sjalvregleringsfor-
méaga

Gladje, entusiasm
och passion

LIVSFARDIGHETER

Fair play

Livshantering
Valbefinnande: kost, sémn
och fysisk aktivitet
Skadefriidrottare

Skadefriidrottare
Vilbefinnande: kost, sémn
och fysisk aktivitet
Livshantering

Fair play

Skadefriidrottare
Vilbefinnande: kost, sémn
och fysisk aktivitet
Livshantering

Fair play

GRENTRANING

Rekom-
menderat
Innehdll
enligt gren-
férbundets

tranings-
riktlinjer
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Idrottarens stig

Du befinner dig pa din idrottsstig och du kan med dina egna val paverka hur din vag
skall komma att se ut. Termen idrottarens stig beskriver en idrottares individuella vag
frdn barndomen till slutet av idrottskarridren och den efterféljande tiden.

N&r man blickar tillbaka pa barndomen ser man att det man féretog sig och de val man
gjorde var ratt. Alla valen paverkar ens framtid. Detta 6gonblick i valfasen kan du bast
paverka tillsammans med dina nédrstdende. Lev i nuet, skapa dig en bra vardag och
tillgodogor dig de kunskaper och fardigheter som livet ger. Framtiden kan planeras,
mal kan sattas och férverkligas. Vi uppmuntrar dig att strava efter framgang saval i
skolan som inom idrotten. BAda &r majliga att uppna med ratt uppdelning.

Idrottarens stig &r férutom ett satt att beskriva din resa, dven ett sdtt att reflektera
over saker. Utgdngspunkten for ambitionen att hitta l6sningar géllande det idrottsliga
arvad som &r bast for idrottaren och idrottarens utveckling. Vi uppmuntrar dina
narstdende att ta till sig detta synsatt. Ju fler aktérer du har runt omkring dig, desto
viktigare ar det att handlandet styrs av ett gemensamt satt att reflektera och lésa
fragor.

Trevlig resa mot dina drémmar!

EXELLENCE - strivan efter perfektion

Gora tillsammans Inget riskexperiment, utan en satsning pa livet

Fysisk aktivitet och idrott pa egna villkor

Barndom: Kvalitetiskola Valfasen: Toppfasen:
och férening, "uppmuntra Stod fér ungai studier passionen ar
attprova paoch ldra sig" och tréning framgang

Gladje Entusiasm Passion

Tranarna och de 6vriga stodpersonerna kan sin uppgift

EXELLENCE - striivan efter perfektion

4 Vixa till idrottare-triningsbok



Hdérnstenar i utvecklingen

Traning spelaren stor roll for utveck-
lingen tillidrottare. Nu kan du som géri
arskurserna7—9deltaileddatraningar
tva ganger om dagen — férutom mor-
gontraning dven en andra traning pa
eftermiddagen eller kvallen. Utéverdessa
ledda traningar behévs dven annan mang-
sidig fysisk aktivitet for att utvecklas
tillenidrottare. Annan fysisk aktivitet
kan besta av skolresor, resor till stillet
darmantranareller spel med kompisar.
Men enbart fysisk aktivitet och idrott ar
inte hellertillrackligt. For att utvecklas
kravas atttraning, kostochvila aribalans
(bilden). Alla dessa faktorer &r lika viktiga.
Om du &ter daligt eller inte vilar tillrackligt
sdorkarduinte, utvecklingen bromsas
upp, risken for sjukdom eller skada dkar
och &terhdmtningen fran anstrangning ar
otillracklig. Och observeraattju merdu
tranar, destoviktigare ar det atttanka pa
vilaoch kost.

Traning

UTVECKLING
Vila

Traning och
annan belastning

UTVECKLING
Vila

Utbkad traningsméangd innebéar

inte nédvandigtvis utveckling, ifall
idrottarens sémnmaéngd, -rytm och
kostvanor inte motsvarar kraven for
okad totalbelastning.

En bra dag for en idrottare 5



Alla maltider under dagen ar
viktiga

Kosten spelarenviktig roll som stéd for
en normal tillvaxt och utveckling, och nar
duidrottar 6kar behovet avenergi. Det ar
viktigt att du inte hoppar éver en maltid
ellerett mellanméal under dagen. Allamal-
tider under dagen arviktiga och paverkar
utveckling, ork och &terhamtning. Om du
hoppar éver skolluncheneller bara dteren
delavden, kan det hdnda att kvallens tra-
ning eller laxlasningen inte gar pa basta
mdjliga satt di energin tar slut. Regelbun-
den mat ger kraft fortraning, férbattrar
aterhamtningen och minskar risken for
sjukdom eller skada. Vanlig och varierad
husmanskost och mellanméal av god
kvalitet racker, ochidenvanliga vardagen
behdvs vanligtvis inga kosttillskott. Och
kom ihdg, mat handlar inte enbart om att
tankaenergi. Det kan ocksd vara entrevlig
stund tillsammans med kompisarelleren
tidpunkt att varva ner under en hektisk
dag. Om de grundlaggande sakernaérisin
ordning gillande maten s& kan du natur-
ligtvis ocksé gotta dig ibland!

Som trott varken lar du dig eller
utvecklas

Tillvaxt och utveckling kraver ocksa till-
rackligt med sémn ochvila. Visste du att

— RIKKAVALILA
(1973), ISHOCKEYSPELARE
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enidrottare inte utvecklas under sjélva
traningen, utan under den p&féljande
vilan! Specielltviktigt &r det att du sover
pa natten, eftersom detar just under
nattens djupsémn som de tillvaxthormo-
ner som behdvs for muskelutveckling och
langdvaxt produceras. Om du sover fér
lite eller med bruten sémn, s vaknardu
ofta pd morgonen och kanner dig trétt.
Dessutom férsamras koncentrationsfér-
mégan ochinlérningenibéde skolarbetet
ochiidrotten. Tillden normala utveck-
lingen hor att sémnrytmen férskjutsen
eller tva timmar framéati puberteten bero-
ende pa hormonella férandringari krop-
pen. Man kanske vill kolla mobilen eller
vara pa sociala medier med kompisarna
innan man lagger sig. Detta lederdock
till attdu somnarin senare, eftersom det
"blé ljuset" i smarttelefoner lurar hjarnan
atttro attdet ar dag. Fératt fa tillracklig
vilaoch sémn med tanke pa aterhamtning
och utveckling, ska du planerain saval
sovtid men dven tid fér attvarvanerinnan
du laggerdig. Bestam exempelvis med
kompisarna nar ni ska stédngaerasmart-
telefonerinnan laggdags. Du méarker
sannolikt att du kdnner dig piggare pa
morgonen och attdu har mer kraft!

Hemresa

Hur ser en bra dag ut for dig?

Fundera pa dinegenvardag, endag

och enveckaitaget. Tillen bra dag hér
individuell och hégkvalitativ traning,
regelbundna och balanserade maéltider,
mellanmal plus tillracklig vila och ater-
hamtning. Hur serdin dag och vecka ut?
Vaknar du p&d morgonen pigg och utvilad?
Ater du alla maltider och mellanmal? Ar
det for mycket jakt? Hur skulle du vilja
attdindagsdgut?Vad gérdindagtillen
bra dag?
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Min dag

KL.6.00

KL.7.00

KL.8.00

KL.9.00

KL.10.00

KL.11.00

KL.12.00

KL.13.00

KL.14.00

KL.15.00

KL.16.00

KL.17.00

KL.18.00

KL.19.00

KL.20.00

KL.21.00

KL.22.00

KL.23.00

KL.00.00

KL.1.00

KL.2.00

KL.3.00

KL.4.00

KL.5.00

Beskrivi
dagsschemat hur
envanlig vardag ser ut
for dig. Ange bland annat tider
for nér du trénar, utdévar fysisk
aktivitet, sover, dteroch ar
i skolan. Du kan anvénda
farger for att beskriva
olika sysslor.

En bra dag for en idrottare 7




Iin bra dag for en idrottare

KL.6.00

KL.7.00

KL.8.00

KL.9.00

KL.10.00

KL.11.00

KL.12.00

KL.13.00

KL. 14.00

KL. 15.00

KL.16.00

KL.17.00

KL. 18.00

KL.19.00

KL. 20.00

KL.21.00

KL.22.00

KL.23.00

KL.00.00 GRUPP- ELLER
PARUPPGIFT:

KL. 1.00 planera tillsammans
EN BRA DAG FOR EN IDROTTARE
KL.2.00 som gar i arskurserna 7 - 9.
+ Vilka sysslor och aktiviteter ingar
KL.3.00 i en bra dag och ett bra dygn?
+ Vilken tid?

+ Med vilka adjektiv och ord skulle
du beskriva en bra dag fér
enidrottare? Hur ser
en bra dag ut?

KL. 4.00

KL.5.00

B Vaxa till idrottare-triningsbok




7 dagars veckokalender

HEMUPPGIFT

Noteraien kalender hemma tillsammans med familjen under enveckas tid hurveckan ser ut férenidrottare.
Ange bland annat tider for nar ni tranar, utévar fysisk aktivitet, sover, dter och ari skolan. Tider med fysisk
aktivitet langre &n tio minuter kan noteras i kalendern. Ni kan anvinda farger for att beskriva olika sysslor.

MONDAG

mangden fysisk aktivitet=_____

mangden fysisk aktivitet=_____

mangden fysisk aktivitet=_____

TORSDAG

mangden fysisk aktivitet=_____

mangden fysisk aktivitet=_____

LORDAG

mangden fysisk aktivitet=_____

mangden fysisk aktivitet=_____

Attfundera péinom familjen:

+ Hurserférnarvarande en vanlig vecka ut fér idrottaren? Vad ingér i veckan?

+ Vadfungerarbraivardagen?Vad kan férbattras? Méangden fysisk
+ Réaknaislutet avveckan ut hur mycket tid som dgnas at fysisk aktivitet och aktivitet under hela

idrott respektive dag och sammanlagt under hela veckan. s
veckan uppgar till

0

timmar.

En bra dag for en idrottare 9




Idrottarens omvarld

Attvaxaochutvecklastillenidrottare
paverkas mestav hurdutranar, vilaroch
ater. Din utveckling paverkas, utéver ditt
eget handlande, i hég grad av de méannis-
kor som du umgas med och av férhallan-
den och platser dar du utévar fysisk ak-
tivitetoch tranar pa. Alla dessa faktorer
kallas for omvérld. Den unga idrottarens
narmaste krets bestaroftast av familj,
vanner ochtranare. Du har ocksé klass-
kompisar, férenings- och lagkamrater. Du
gériskolan, deltariféreningens traningar,
resertill olika traningsplatser, du tillhér
ettgrenférbund ellerenidrottsakademi.
Alla dessa harsin betydelse, men néara
manniskorelationer arvanligtvis de allra
viktigaste.

Foréldrarna arinvolverade i sitt barns
idrottsintresse fran

10 Vixa till idrottare-triningsbok

forsta borjan. De stottar, kéroch be-
talar — sertill att vardagen fungerar. Nar
idrottsutévande garvidare tar du sjalv
mer ansvar for dinvardag, och féraldrar-
nas roll &ndras s sméaningom. Deras roll
ardock fortsattningsvis viktig. Ofta ar
mamma eller pappa den person som har
koll p& hur stor den totala belastningen
padig ar. Det &r mycket viktigt att se till
attdin dagliga och veckoliga belastning
inte blir fér stor. Om det syns tecken p&
overbelastning ardetbraattdetfinnsen
person som ingriper ordentligt.

Naridrottande barn ochungafar
fraganvarférdet arroligt attidrotta, sé
ardetvanligaste svaret kompisarna. |
ungdomsaldern 6kar kompisarnas bety-
delse, dven for unga idrottare. Ofta finns
de basta kompisarna just bland trénin-

gs- och lagkompisarna: vem annars kan
battre férsta att man ibland artrétt, ar
besviken dver entavlingsprestation eller
att man upplever gladje av att ha lyckats
lara sig ndgot nytt. Med kompisgangets
stéd kommer man éver besvikelsereller
delar gladjen éver framgangar tillsam-
mans!

Uppgift under lektionen

Funderaipar/grupp pa en ungidrottares
vardag pa en allman niva. Undervilka
férhallanden och pavilka platser rér sig
enungidrottare dagligen? Vilka personer
umgés en idrottare med dagligen?




HEM OCH
NARMILJON

=
as
§ )=}

FAMILJ, KOMPISAR,
ANDRA NARSTAENDE

Personlig hemuppgift

Fundera hemma tillsammans med din familj pa din omvérld. Vad paverkar din dag i hemférhallanden och hur paverkar narstdende
personer (féraldrar, syskon, o.s.v.) dagligen dina handlingar och val? Rita och skriv ner dina iakttagelseribilden ovan.

Funderatillsammans med din familj p4 vad du och din familj kan paverka och skriv utifrdn det ner 1 -3 mal/utvecklingsobjekt:

+ Ange har utvecklingsobjekt pa kort sikt (1-3)

+ Ange har utvecklingsobjekt pé lang sikt (1-3)

Idrottarens omvirld 11



Fysiska egenskaper och grund-
liggande motoriska firdigheter

Fysisk prestationsformaga
bestdr av olika egenskaper

Snabbheten utvecklas nar du
go6r snabba dvningar

Fysisk prestationsférméga aren grund-
laggande forutsattning for idrottande.
Kart barn har m&nga namn; exempelvis
fysik, kondition och fysiska egenskaper.
Uthallighet, rérlighet, snabbhet, styrka
och skicklighet ar delomradeninom
fysisk prestationsférmaga. Nardu gér

i arskurserna7-9skadutranadessa
egenskaper, &ven om tyngdpunkteni

din gren &r pa enviss egenskap. Attvara
allmant sportig hjélper badetill att du
orkartranaoch ger fler dagar som du kan
trana frisk. Mangsidig traning i arskurser-
na7-9o6kardinutvecklingspotentialidin
gren. Med en mangsidig traning skapas
en stabil grund pavilken det arbra att
bygga prestationsférmégan i din gren
pa. Traningen under gymnastiklektioner
fokuserar pé utveckling av snabbhet och
rérlighet och pa férbattring av de grund-
laggande motoriska fardigheterna.

12 Vixatill idrottare-triningsbok

Snabbhet ar férmagan attutférasnabba
rérelser. Reaktionsférmaga, explosiv
snabbhetoch rérelsesnabbhetérolika
typer avsnabbhet. Reaktionsférméga ar
férmagan attreagera snabbt pa ndgon
yttre stimulus. Exempelvis starteniett
sprinterlopp och en mélvakts pareringar
kraver reaktionsférmaga. Bollspel ar
utméarkta med tanke pé utveckling av
reaktionsférméagan. Explosivsnabbhet
kravs i kortvariga, enskilda prestationer,
sasomihopp och kast. Rérelsesnabbhet
avspeglar férméagan attréra sig snabbt
fran ett stille till ett annat, sdsom i kort-
distanslépning.

Aven om snabbhetihéggradaren
arftlig egenskap kan den &nda utvecklas
mycket med traning. Dukan utveckla din
snabbhet med att géra snabba rérelser,
sé som sprintlépning, langa steg och
olika bollspel. Snabbheten utvecklas

endast genom att snabba prestationer
gors. Exempelvis under tio sekunders
lopspurter med maxhastighet drettbra
exempel pardrelsesnabbhetstraning.
Snabbhet som egenskap ligger nara
styrka och skicklighet. Man brukar ofta
saga att snabbhet ar styrkan kontrolle-
rad avskicklighet. Snabba prestationer
kraver alltsd mer eller mindre styrka. En
mycket viktig komponentisnabbhet ar
avslappning. Narden enamuskelndras
ihop snabbt kravs att den motstdende
muskeln aravslappnad och salunda ger
ett sé litet motstand férrérelsen som
mdjligt. Langa l6pturerijamn fart ar
gift for snabbheten, &ven om de behdvs
for utvecklingen av den grundlaggande
uthalligheten.
Someleviarskurserna7-9ska
du se till att ditt veckoprogram under
hela aret och flera gangeriveckan
innehaller aktiviteter som utvecklardin
snabbhet. Snabbheten arkanske den
avegenskaperna som ar svarast att



utveckla. Snabbhet &r ocksa en viktig
bakomliggande egenskap forexempelvis
uthéllighetsgrenar. Snabbhetstraning
arettlangsiktigt arbete och du ska ha
talamod om resultaten inte férbattras
omedelbart. Medan duvéxer som allra
mest kan din snabbhet férsamras under
entid. Men oroa dig inte i onddan. Efter
attlangdvaxten har planat ut s& bérjar
dina snabbhetsegenskaper ater att
utvecklas, baradu inte glémmer atttréana
snabbhet.

Réatt tanjning vid ratt tidpunkt

Rorlighet eller smidighet avspeglar
rérelseomfangetilederna. Rérligheten
kanvara statisk eller dynamisk. Vid
statisk rérlighet orsakas ténjningenaven
yttre kraft, sdsom en annan personeller
tyngdkraften. Vid dynamiskrérlighet fors
leden till sitt extremlage med eget mus-
kelarbete. Rérlighet har en nara koppling
till vriga delomraden fér fysisk presta-
tionsférméga och en god prestationstek-
nik kréver ofta stora rérelsebanor.

Du ska se till att du hartillracklig
rérelseomfang fér din gren genom dagliga
tanjningsdévningar. Det ar verkligen viktigt
attgérarattrorlighetstraning vid ratt tid-
punkt. Tanjdynamiskt vid uppvarmning
i samband med traningar, detvill saga
tanjningarna ar korta, bara nagra sekun-
derlédnga och pumpande till sin karaktar.
Syftet med tanjningari samband med
uppvarmning ar att férberedadin kropp
for traningen. Dynamisk tanjning 6ppnar
nyarérelsebanor och sékerstaller att
de rérelseomfang som behévsidingren
uppnas. Tanjningar i samband med ned-
varvning efter traningen artill sin karak-
tar latta och dterhamtande. Dina muskler
kanvaravaldigtutmattade efteren
traning. Darfor kan for kraftiga téjningar
varatill nackdel. Tanj latt efteren tréaning
genom medelladnga tanjningar (tdnjning-
arnaska pagé ca 10— 30 sekunder).

Dingrenkanvaraensadanattden
kraver storrérlighet forvissa leder:
exempelvis en simmare smidighetiaxel-
partiet, medan det féren hacklépare ar
viktigt med rorlighet i hoftpartiet. | vissa
idrottsgrenar stéaller regler krav pa idrot-
tarnas smidighet, tillexempel spagat
inom gymnastiken. | dessa fall kan det
behdvas sarskild rérlighetstraning for att
6ka rérelseomfanget. Statisk tanjning ar
ett effektivt satt att 6karérelseomféang.
Gor statiska ténjning somenegentra-
ning, exempelvis hemma framfér tv:n. De
tanjningar som gors i smidighetstraning
kanvara betydligt langvarigare &n de

tanjningar som goérs i samband med tra-
ning. Langdvéaxten skapar ocksé problem
foridrottarnas smidighet. Skelettet
vaxer innan musklerna, och ofta "hinner
musklernainte med", nagot som leder till
tillfalliga smidighetsproblem.

Uthallighet ar formagan att
motverka utmattning

Med uthallighet avses kroppens férméaga
att motverka utmattning under fortsatt
muskelarbete. Uthallighet delas upp
utifran prestationsintensiteteni grund-
uthallighet, fartuthallighet, maximal
uthéllighet och snabbhetsuthallighet.

Grunduthallighet &r grunden fér all
uthallighet och ardarfordenviktigaste
formen av uthéllighetstraning fér unga.
Grunduthéllighet kan utvecklas genom
(30—90 minuter) lugna l6pturer. Hjartats
puls ar cirka 50 -65 procent av maxpul-
senvid traning pa grunduthéllighetsniva.

Vid traning pa fartuthéallighetsniva
ligger pulsen pa cirka 65— 85 procent
avmaxpulsen. Fartuthallighetstraning
utvecklar bland annat hjartats slag-
volym. Fartuthéllighet kan tranas med
exempelvis 5~ 10 minuters intervaller
ellerolika bollspel.

Maximal uthallighetstraning avspeg-
lar stérsta méjliga uthéallighet i fysisk ak-
tivitet som kraver aerob uthéllighet. Bra
traningsformer fér maximal uthallighet
ar grenar dér en sa stor del som méjligt
avmusklerna far arbeta. Typiskt exempel
patraning fér maximal uthallighet ar3-5
minuters harda intervaller.

Snabbhetsuthéllighet innebar férma-
gan att motstd utmattning vid snabba
prestationer dar nédvandig energi produ-
ceras anaerobtoch pagarunderen kor-
tare tid &n en minut. Uthallighetstraning
kan ocksévara annat an lépturer.
Din uthallighet utvecklas genom
langvarig fysisk aktivitet utan
pauser.

Traning av uthallighetsstyrka
skapar grunden for utveckling
av maximal styrka och
snabbhetsstyrka

Styrka avspeglar en muskels eller mus-
kelgrupps férmaga att motstédenyttre
kraft. Styrkaindelasisnabbhetsstyrka,
maximal styrka och uthallighetsstyrka.
Om styrka kan frambringas s& snabbt
som mojligt handlar det om snabbhets-
styrka. Snabbhetstyrka &r som egenskap
valdigt nara explosivsnabbhet. Presta-
tioner som behdver denna styrka arex-
empelvis hopp och kast. Maximal styrka
innebar den stérstaviljestyrda styrkan
och den behdvs exempelvis i styrkelyft.
Uthallighetsstyrka ar férmagan att
frambringa &terkommande muskelsam-
mandragningar vid enviss belastning
eller attuppratthalla en viss styrkeniva
sélange som méjligt. Rodd och kanot
drexempel paidrottsgrenar som kraver
uthéllighetsstyrka.

Man kan styrketrana fran lag alder,
férutsatt att utforandetekniken &r séker.
I din alder ar uthallighetsstyrketréaning
mycket viktig. Med den skapas grunden
for traningen av maximal styrka och
snabbhetsstyrka som kommeriett
senare skede. Det ska finnas tillrackligt
med styrkairelation till kroppsvikten.
Detta galler sarskilti grenardar kroppen
behdver réras. Styrketraning med den
egna kroppsvikten drett bra och sakert
sattattutveckla kroppens styrkeniva.

Entillracklig styrkeniva aren férut-
sattning for att lara sigallmanna och
grenspecifika fardigheter och att utveck-
las som en frisk idrottare.
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Fysiska egenskaper ar som en
bil som kérs av skickligheten.

Skicklighet ar den egenskap som binder
samman olika fysiska egenskaper. Bra
fysikisig rackerinte, egenskaper maste
kunnatillgodogéras. Ingen fods skicklig,
utan fardigheternalérs in genom traning.
Fardigheternaindelasibalansférméaga,
rorelsefardighetoch fardigheterired-
skapshantering. | olika grenar framhéavs
olika fardigheter, men grunden fér alla
rérelser ar de grundmotoriska fardighe-
terna, sasom att springa, hoppa, kasta
och balansgang. Skicklighet &r ocksa att
haenférméga att observera sig sjalvoch
fatta beslut utifran dessa observationer.

Varierad traning av méanga olika
idrottsgrenariolika miljéer forbattrar
dina fardigheter, utéver att du finslipar
prestationsteknikenidinegen gren. Va-
riation och traning avandra grenar bidrar
tilldina mojligheter att utvecklas meri
dinegen gren. Fardighetsutveckling bor
varaendelavvarje traning. Misstag dren
vasentlig del av koordinationstraning. |
fardighetstraningen far man och méaste
man ocksé vaga misslyckas. Genom att
testa fardu nya fardigheter.

Formaéga att springa, hoppa,
kasta, fanga och balansera ar
viktiga grundfardigheter

De fardigheter som behdvs inom idrotten
byggs hierarkiskt: férstlars grundfar-
digheternain som sedan foradlas till
grenfardigheter genom traning. Férma-
gan att springa, hoppa, kasta, fanga och
balansera arcentrala grundfardigheter
som ar bra att beharskaialla grenar.

Attspringa arenviktig rérelsefardig-
het som behdvs fér snabb férflyttning
mellan tva stéllen. | manga grenar
behdver man springa i sjalva grenenoch
imanga grenar ar l6pning en viktig tra-
ningsform. Att springa &t olika halleller
med olika hastigheter och rytm utvecklar
skickligheten. Aven olika satt att springa,
sdsom med héga knan, hilkick och sid-
l6pning med 6versteg, &r byggstenar for
skickligheten att springa.

Det finns ménga sattatt hoppa. Av-
stampet kan ske fran stillastdende eller
i fart med en fot eller tva fétter. Hoppen
kanrikta sig uppét, framét, at sidaneller
bakét. Vid traning av hopp ardet bra att
géra uthopp frén olika knavinklar. Vid
hopptraning rekommenderas att hackar
och upphdjningar anvands. Olika hopp
hjalper dig att hoppa upp pé ett effektivt
satt. Fératt undvika férslitningsskador
och andra skador &r korrekt hallning av
fotled, kné och hoftviktigi hopptraning.

Attkastaaren grundfardighet som
larden inom idrotten viktiga principen
omflédenirérelse. Har samarbetarolika
delar av kroppen smidigt med varandra.
P& samma satt som nar man hoppar, kan
kast ske fran stillastdende ellerifart,
och med en hand eller tva handeriolika
riktningar. Olika kast med olika féremal
utvecklar kastskickligheten.

Att fanga ar nara kopplat till att kasta.
Atttréna att fanga saker forbattrardina
sensomotoriska fardigheter, detvill saga
attdulardig attrikta din blick till ratta
objekt och du lardig attinhdmta saddan
information i din omgivning som hjalper
digidinfysiska prestation.

Balans arenviktig egenskap bade
inom idrott och ivardagen. Balans kan
vara stillastadende eller statisk, den kan
skeirorelse eller dynamiskt. Balans-
férmagan kan tranas med fétter och
héander, exempelvis sittande eller béjd
framat. Olika stallningar med en ellertva
fottereller hander paolika underlageller
glidandes, 6gonen dppnaeller slutna,
med eller utan vacklande drexempel pa
effektivoch sdker balanstraning.

Fardighetstraningen under gymnastik-
lektionerna kan och ska kompletteras med
fardighetstraning pa egentid. Enutmarkt
fardighetstraning som inte tarextratid
artandborstning morgon och kvall pa ett
ben.Om du dessutom stianger 6gonen sa
utvecklas din balans bombséakert.




Uppgift 1/ Grenens fysiska krav

Nardutranarellertéavlaridinidrottsgren
behévs férmodligenindgon utstrackning
alla delomradena avden fysiska presta-
tionsférméagan: uthallighet, snabbhet,
rorlighet, skicklighet och styrka. 1 din
gren betonas dock vissaegenskaper mer
arandra.

Rorlighets- och sarskilt fardighets- och
tekniktraning harenviktig roll oavsett
gren. | den hir uppgiften fokuseras pa
uthéllighet, snabbhet och styrka. Ange i
figuren intill var din gren placeras i férhal-
lande till kraven pa uthallighet, snabbhet
och styrka:

Uppgift 2 / Mangsidig traningsvecka

UTHALLIGHET

SNABBHET

STYRKA

Envarierad och balanserad utveckling av
de fysiska egenskaperna utgérenviktig
deliattvaxatill enidrottare. En bravecka
kaninnehalla 2 -3 uthallighetstraningar,
2 -3 styrketraningar, 1-2 snabbhetstra-
ningar, ténjningarvarje dag och fardig-
hets- och tekniktréning somenegen
traning eller kombinerad med fystraning.
Vanligtvis ardet inte att rekommendera
att géra sammatyp av traningar pava-
randra paféljande dagar. Varje vecka ska
innehéalla minst envilodag. Fystraningen
kan ocksévaraendel avgrentraningen.

Skriv harett idealiskt veckoprogram
(schema) fér din gren, notera dven
grentraningar underveckan och eventuell
fysinriktning:

Traningen gar inte
alltid enligt planerna.
Markera i schemat ovan

hur den genomférdes. Om
det som utférdes avvek
fran det planerade, vad
berodde det pa?

MANDAG

TISDAG

ONSDAG

TORSDAG

FREDAG

LORDAG

SONDAG
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Faktorer som framjar hilsan for

Ll

en idrottare och forebyggande av
sjukdomar

Endasten frisk idrottare utvecklas och nar framgéng. Darfér ar det viktigt att arbeta fér friska
traningsdagar. Grundlaggande halsa arbasenienidrottares liv. Den ar ett resultat avsunda lev-
nadsvanor, goda manniskorelationer, bra och tillracklig kost, tillracklig sémn och korrekt genom-
férd traning med avseende pé bade traning och &terhamtning. Tillfalliga sjukdomar och skador
hértyvarrtill livet fér alla, dven for idrottare. Agera da snabbt och kontakta vardpersonal, och félj
derasinstruktioner. Ta alltsd hand om dig sjalv.

1 amnet halsokunskap laser du om sddant som ér relaterat till halsan. Syftet med det har avsnittet
ar kontrollera och fordjupa dina kunskaper, fardigheter och kompetens ur ett utvecklingsperspek-
tivsom idrottare. Grunderna for ett gott och sunt liv &r samma fér alla, men de betonas i hégre grad
ienidrottares liv.

Halsan péverkas av flera faktorer. Viinleder med tva teman som har
en stor betydelseienidrottares liv:

1. Idrottarens sémn

2. ldrottarens hygien och férebyggande av sjukdomar

"Halsa ar livets A och O.
Ju fler friska traningsdagar,
desto battre ar resultaten.”

—PETRAOLLI (1994), BROTTNING




AVSNITT 1

Idrottarens
sOMn

Omnens betydels

vaxan
— at

Varfor ar tillracklig sémn
viktig fér en ung idrottare
och vilka effekter har
sémnbrist?

Somnens betydelse fér en
idrottare

Traningens resultat skapas under sém-
nen. Oftaténker man att sémn enbart
aretttillstand dar man ar. Sémnen ar
emellertid en mycket aktiv tid nar &ter-
hamtning sker pd &mnesomséttnings-,
hormon- och minnesfunktionsniva.
Vid sémn fylls kroppens energiférrad,
musklerna underhalls och utvecklas
och hjarnan bearbetar de kunskaper och
fardigheter som inhamtats underdagen.

Om sémnen ar bristfallig eller dalig s&
inverkar detta pa kroppens férméga att
aterhamta sig. Da férsvagas kroppens
férsvarsmekanismer och man blir sjuk.
Utdver detta s dkar aktiviteten i nerv-
systemet som ar oberoende av kroppens
vilja. P4 lang sikt &r man i ett 6vertranat
tillstand i en dylik stressituation. Man
gér helatiden pa fér héga varv, dterhamt-
ningen férsamras och stressnivaerna
okarytterligare.

Sémn ar grunden fér &terhamtning och
uppratthéllande av kroppsfunktionerna!

)ttc

va sig‘

Formagan att sova och hur den
tréanas

Det férekommer skillnader mellan idrot-
tare gallande s6mn, darfér ar det natur-
ligt att de som sover bra &terhamtar sig
battre. Férmagan att sova dren egenskap
som alla kan trina pa och utveckla och
darmed skapa de basta férutsattningar-
na fér utmarkta framgéangar.

Allt utgar fran att du vardesatterdin
somn. Reservera tillracklig med tid for
sémn och aterhamtning. Testa ditt eget
behov avsémn. Oka sémnen systema-
tiskt, exempelvis med 15 minuteriveck-
an, tills du har 6kat somntiden med en
timme. Kann efter hur férandringen kanns
och bedém huruvida du behéver mer
sdmn eller om kroppen har dterhamtat sig
ochdu ar fylld av energi fér en ny dag.

Lyssna pa dig sjélv. Tareda pad vad som
kanns bra for dig och handla darefter. Om
dindagsrytm dren sadan att det &r svart
férdig att gé och lagga dig tidigt, ar det
onddigt att planerain ett tufft trénings-
pass tidigt pd morgonen.

Regelbundenhet. Det ar extraviktigt
for kvallspigga manniskor atthaen
regelbunden livsrytm. Férsdk vakna
sammatid, &ven om duibland géroch
laggerdig lite senare. Om inte sémnen
skéts och sémnrytmen hélls, s kaninte

enidrottare, precis som vem som helst,
inte sova bra.

Varva ner pa kvillen. Undvik att géra
s&dant som aktiverar dig pa kvallen. Nar
duvarvar ner ger du kroppen ett tecken
attdet ardags for aterhamtning. Hitta
dittbasta sattatt slappnaav.

Kost. At en stadig varm maltid pa
kvéllen och lat sémntrycket av maten
paskyndaengod sémn.

Tidsfénster. Missa inte den tidpunkt pa
kvéllen nartrétthetskénslan arsom stérst.
Dettatidsfonster ardenlampligaste
tidpunkten att somna in. Fénstret stangs
20 minuterefter attdet 6ppnades och det
aterkommerinteilika kraftig grad.
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AVSNITT 2

Idrottarens
hygien

Hygienen &ren del av vart dagliga liv, men
vi férstarinte alltid hur viktig den egentli-
gen &r. Hygien ar att halla sig ren, undvika
smittor, bete sig pd ett halsoframjande
sattoch darigenom ta hand om sitteget
valbefinnande. Hygien haren stark kopp-
ling till halsa och genom en bra hygien
kan trékiga smittsamma sjukdomar och
dkommor undvikas. Genom att skéta din
personliga hygien skapar du ocksd en
stabil grund for din tillvaxt och utveckling
som idrottare och fér att trana frisk. Att
skota hygienen aren del avdittidrottsu-
tévande och det &r du sjéalv som ansvarar
foérden.

Handhygien aren
grundfardighet for en ung
idrottare!

Atttvatta hdnderna&ren hérnsteniden
dagliga hygienen. Eftersom virus och
bakterier vanligtvis sprids till kroppenvia
de egna handerna kan du genom att tvat-
tahanderna noggrant bade minska risken
for att du sjalv blir sjuk och férebygga ris-
ken fér andra att bli sjuka. Vatten och tval
dodar effektivt sjukdomssmittor. Glom
inte att torka hédndernaefterattduhar
tvattat dem. Fuktiga hander droftaett
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braodlingsunderlag for smittor. Handde-
sinfektion kan anvandas fér att férbattra
hygienen exempelvis innan maltider
eller pa resor. Var speciellt noggrann
med hygienen om du &rute ochreser,
rérdigifolkmassorellerom narstaende
personer ar forkylda eller magsjuka. Om
du exempelvis tariett handtag kan du
inte veta vilka smutstassar som harrért
vid detinnan. Genom att skéta din hygien
stoppardu bacillernas harjningar. Om du
arsjuk, hostaiarmen - inte i handen.

Att tvatta sig och underhalla
utrustning ar en del av varje
traning

e e e

Om duidrottarunderstryks betydelsen
av att skéta hygienen. Under traningen
rér du dig mycket och ger ifran dig extra
varme genom att svettas. Att skéta hu-
denoch hérets renlighet ar en lika viktig
delienungidrottares dag som uppvarm-
ningen innan traningar. Utéver kanslan
avrenhetarendusch uppfriskande och
framjar &ven dterhamtningen. Om man
tvattar sig for mycket eller star fér lange
under envarm dusch torkar emellertid
huden ut, s& glém inte att vid behov fukta
huden genom att smérjainden. En hel
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och frisk hud skyddar mot bakterier och
virus. Nardu idrottar sd smutsas ocksa
klader, skor och annan utrustning ner.
Korrektunderhéll av utrustning under-
lattar ocksé att uppratthalla hygienen
och dessutom halls utrustningen i battre
skick.

Munnens halsa inverkar pa
prestationsféormagan

Munhygienen har ett starkt samband
med ditt dvergripande valbefinnande.
Eninfektioni munnen kan avspeglas

i hela kroppens funktion och ett litet
halientand kan paverka dina krafter
dverraskande mycket. Genom att borsta
dinatanderregelbundetoch anvianda
tandtrad forebygger du effektivt tand-
kottsinflammation och halitanderna.
Kom ihag att riklig anvandning av energi-
och sportdrycker ar skadlig fér tanderna.
Aven rékning och snusning syns forst

i munnen: bada har en negativ effekt

pé& munnen och tanderna. Dessutom

har de en sénkande effekt pd ork och
prestationsférméaga. Den som réker eller
anvander snus ger sin medtavlande ett
markant férsprang!



Ar din mobiltelefon smutsigare
an toalettlocket?

Virus och bakterier som férorsakar sjuk-
domar lurpassar pa mobiler, datorplattor
och tangentbord. | undersékningar har
fler bakterier hittats p4 en mobiltelefons
yta &n p4 mangatoalettytor! Vissa

virus och bakterier kan leva flera dagar
pa ytor. Rengdr alltsa din mobiltelefon
regelbundet. Speciellt synlig smuts bor
alltid avlagsnas direkt.

Uppgift

Sékinstruktioner pé internet fér hur
man rengdr en mobiltelefon och rengér
din mobiltelefon enligt dem.

Tvatta alltid handerna

+
+
Till féorebyggande

+ av sjukdomar hor,

forutom en god hygien aven

envarierad kost, god
traningsrytm, tillracklig vila, gz =
Brah b

+ aterhamtning och ratyesninne =

inte attduenbarttar
hand om dig sjélv, utan ocksa
att dutanker pd manniskorna
idinomgivning. Las instruktioner
for Finlands olympialag om
handhygien fér vinterolympiska
speleniPyeongchang:

kvalitativ somn. Ta vl
hand om dig sjalv!

Handhygien under resa:

+ Virus och bakterier sprids vanligtvis till kroppen via handerna.

+ Smittorna dédas effektivast genom att hdnderna tvattas noggrant.
Anvéand handdesinfektion om du inte kan tvatta handerna.

+ Tvétta alltid handerna innan maten. Anvand handdesinfektion ocksa
efter att du har hamtat maten.

+ Virus och bakterier kan leva i flera dagar pa ytor. Rengor darfor

dina mobila enheter regelbundet.

Hostaiarmen, inte i hAnderna.

Undvik att skaka hand, halsa hellre med "naven".

T
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Valkommen till mentala
fardigheter!

I din hand haller du nu avsnittet om mentala fardigheteritraningspaketet Vaxaftill idrottare.
Materialet i traningsboken har skapats genom flera ars arbete tillsammans med idrottare och
tranare. Omdu gér dvningarna i boken och laser informationeniinfosnuttarna lar du dig standi-
gtmerom dig sjalv och dittidrottande. Parallellt med den fysiska traningen utvecklas du ocksa
somtankare och som handledare for dig sjalv.

Traningsbokens teman, struktur och allménna instruktioner:

Ovningsmaterialet fér mentala fardigheter arskurs 7 -9 arindelat i tre teman:
1. Gladje, entusiasm och passion

2. Starksjalvkansla

3. Sjalvregleringsférméaga

Traningsboken innehéller informationssnuttar och évningar inom dessateman. Ovningarna
ochinformationssnuttarna arindelade i fyra delar. Dessutom hittar du verktyg fér mangsidigt
maélsattande och bedémning av mentala fardigheter. Dessa utgér en slags matare fér din
utveckling som idrottare. Ovningarna om mentala fardigheter gar fran de lattare mot de svara-
re, men de kan ocksa goras som separata uppgifter. Ovningarna kan antingen géras underen
tranares, larares eller experts handledning, eller sjalvstandigt, exempelvis som en hemuppgift.
Informationssnuttarna kan anvindas som en kunskapsbas, motivationshéjare och diskussions
dppnare for dvningarna. De flesta dvningarna ar utformade att genomféras utanfér grentranin-
gen, mendet finns ocksé uppgifteriboken som ska utféras i samband med grentraning. | varje
6vning anges syftet med den aktuella évningen. Alla évningar innehaller tydliga instruktioner
fér hur de ska utféras.

Fem tips for évningarna:

1. Gérévningarnaregelbundet ochisma delar om duvill. Som med alla évningar, genom
repetitioner blir du sékrare och utvecklas.

2. Lassyftet med dvningarna omsorgsfullt. De férklararvarfér det dr bra att géra dvningen.
Las &ven informationssnuttarna som ingérimodulen, och fundera sjalvellerigrupp vilken
information de gerdig, ochvilka tankar de vacker hos dig.

3. Svaraarligt, framférallt fér din egen del — det finns sallan, om négonsin, ratt eller fel svar
till fragor.

4. Diskuteragéarnadinatankaroch svar med en kompis, larare eller dina féraldrar.

5. Tadetlugnt dven om &vningarna inledningsvis kdnns utmanande eller konstiga.
Ge dig sjalv tid att vanja dig vid nya saker, tragen vinner!

SPORTEACLS




1 MENTALA FARDIGHETER

O

Mina ma

Drém (exempelvis vinna en landsomfattande tavling/match, deltai0S, fa idrotta sa lange som méjligt):

Etapper (exempelvis en landslagsplats, fa platsien grupp/ett lag, kombineraidrott och skola):

TRANA

Utvecklingsmal (exempelvis utveckla
rérligheten):

TAVLA

Utvecklingsmal (exempelvis utveckla
sjalvfértroendet):

OVRIGT LIV

Utvecklingsmal (exempelvis fértydliga
kostrytmen):

Utvecklingssatt (exempelvis tréana
rérlighet dagligen):

Utvecklingssatt (exempelvis identifie-
raegna styrkor):

Utvecklingssatt (exempelvis att jag
laggertill ett mellanmal per dag):

Mal fér kommande ar/sasong (exempelvis seger i grundserien, utveckla sjalvfértroendet, utveckla snabbheten):

Matare (exempelvis egen
utvardering, tester):

Matare (exempelvis notera smé
framsteg och framgéngar):

Matare (exempelvis att skriva
en kostdagbok):
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MENTALA FARDIGHETER 1

Nu utvarderar vi!

Fragorna och pastaendena hjalper dig att utvardera din utveckling av dina egna mentala
fardigheter och formagor. Ringa in den siffra som bast beskriver ditt kunnande for
narvarande (0 = aldrig, 5 = alltid).

GLADJE, ENTUSIASM OCH PASSION

1. Jag njuter avattidrotta och tavla
0 1 & 3 - 5

2. Jag kan satta sddana mal fér traning och tavling/match som tar mig mot mina hégre mal som idrottare
0 1 2 3 = 5

3. Jag trivs i min traningsmiljé och -grupp

0 1 2 3 2 5

STARK SJALVKANSLA

1. Jag tycker om mig sjélv oavsettvad jag presterar pa traning eller i tavlingar/pa matcher
0 1 2 3 & 5
2. Jagtankerattfel och misslyckanden &rviktiga inldrningserfarenheter fér mig

0 1 & 3 - 5

SJALVREGLERINGSFORMAGA

1. Jag kan ta hand om mig sjalv infér en traning, sa att jag orkar trdna med hog kvalitet
0 1 2 3 4 5

2. Om jagav nagon anledning blir stord i min koncentration under traningen upptécker jag deti tid innan
min prestation blir lidande eller innan ndgon behéver papeka det

0 1 2 3 - 5

3. Jag kan identifiera och namnge olika kdnslomassiga tillstdnd under traning och tavling/match (exempelvis
gladje, spanning, radsla, trotthet o.s.v.), och paverka mitt eget kdnsloméssiga tillstand pa olika satt

0 1 2 3 - 5
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Vid utvecklande av idrottares mentala egenskaper och fardigheter
bdr mentala specialkrav for grenen beaktas. Det racker inte med att
fysiken, tekniken och taktiken &r i sin ordning. Att ta fram kraven

i ratt tid och 6gonblick kraver systematiskt trining av mentala
fardigheter. Mentala fardigheter 4r exempelvis koncentration,
prestationssidkerhet i tdvlingssituationer, sjdlvfortroende, mental
styrka, forebyggande av skador och belastningstalighet.

Avsnitt @
Att motivera sig dr en formaga

Ett viktigt mal med mental traning och att 6va pa fardigheter

ar att idrotten skapar upplevelser av gladje, framgang och
entusiasm i vardagen. Att en idrottare trivs i badde tranings- och
tavlingsverksamheten ar mycket viktigt for utvecklingen av
motivation och skapandet av gladje. Med motivation avses héar en
komplicerad process dar idrottarens personlighet och idrottarens
sociala traningsmiljo kombineras. Dessa bada tillsammans inverkar
pa vilken slags motivation som uppstar.



Né&r man analyserar motivation ar den grundlaggande fragan
ofta: varfér? Varfor tréanar vi var gren? Varfor gillar vi att idrotta?
Varfor deltar vi i trédningar dag efter dag? Motivation inverkar pa
allt vi gor. Motivation har tva viktiga uppgifter inom idrotten. Fér
det férsta fungerar motivation som en energikélla och far oss att
handla pa ett visst sédtt. Motivation far en idrottare att dagligen
komma till traningarna och dven trana hart. En idrottare som ar
starkt motiverad anstranger sig mer, engagerar sig i traningen,
koncentrerar sig battre pa traning och presterar darfor battre i
tavlingssituationer. For det andra far motivation oss att valja vad
vi gor och satter kursen for vart beteende. Motiverade idrottare
véljer sadana tillvagagangssatt och dvningar som hjalper dem
att utvecklas inom grenen. Ofta utvecklas en motiverad idrottare
snabbt eftersom hon eller han vagar anta utmaningar och far ett
annu battre sjalvfortroende efter att ha klarat avdem.

Mal ar fast och oskiljaktigt forenat med en idrottares motivation.
Med att satta mal avses idrottarens personliga huvudmal. Med ett
skickligt malsattande kan bade idrottaren och tréanaren inverka

avsevart pd motivationen. Skickligt malsattande ar ett effektivt N o '.Qg"’ -'f"‘:J
sétt att behalla och hoja motivationen: motivation &r en formaga . ;‘};:‘::
som alla idrottare kan trana pa! Ett skickligt uppsatt mal ar AN lE :t‘_;-y"-f::l;
en lamplig utmaning for idrottaren, det &r positivt uttryckt och a4 A

innehaller information om vad man ska gora for att méalet ska
kunna uppfyllas.
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1 MENTALA FARDIGHETER

1. Fragor till idrottaren om
motivation

1. Vad betyder ordet motivation fér dig? Skriv med egna ord en definition av ordet:

Mal

+ Definiera ordet motivation
och forsta dess betydelse
Fundera pa din egen
motivation pa olika
sattoch analysera egna
motivationssatt
Fundera pa och lar dig 2. Ange i ordningsféljd de fem viktigaste orsakerna till att du utévar idrott och din gren:
hur du sjalv kan paverka att
motivationen &r fortsatt hog

2
Instruktioner 3.
for utforande i
+ Féljande fragor hjalper dig 5.

att klarlégga dina egna
tankar och tillvagagangs-

satt gallande motivation - ) : S o
. : 3. Fundera pavilka olika saker som paverkar att du orkar ga till tréaningar, att det arroligt
och att motivera sig. dar och att du gor framsteg?

Fundera pa fragorna i lugn
och ro och svara pa raderna
nedan. Det finns inga ratt
och fel svar!

26 Vaxatill idrottare-triningsbok SPORTFECUS



MENTALA FARDIGHETER 1

4. Funderanu pavilka saker som har motsatt verkan, det vill siga férsvarar att motivera dig att idrotta?

5. Fundera nu speciellt pdvad du sjalv kan géra i din vardag fére, under och efter traningarna och tavlingarna s att din motivation for

idrott &r bra och fortsatter att vara hog.

6. Tranaroch tavlar dulika gérna, eller gér du nagondera hellre? Varfér?

7. Ange harettviktigt mal for dig som du tror att du kan uppnd inom tvéa till tre ar. Valj ett mal som ar realistiskt, det vill saga attdet ar
méjligt fér dig att uppné inom den hér tiden.

Fundera nu pa hur mycket du villuppnéa ditt mal ovan. Hur viktigt 4r det fér dig? Svara hur du sjélv tanker - inte heller den hir fragan
har ndgra ratta eller felaktiga svar!

Vad kanner du till om vad som krévs av dig fér att du ska uppna mélet?

Ange ocksa nagot annatidittlivsom arlika viktigt och intressant fér dig. (Det ar viktigt att idrotten inte &r det enda intresset ilivet

sé attidrotten inte ger en fér stor press.)
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1 MENTALA FARDIGHETER

2. Linjeovning - varifran kommer
jag och vart ar jag pa vag?

Mal

+ MaAlet ar att notera egna
framgangar sa har langt och
fundera pa vad du vill fa ut
av din idrott i framtiden.
Malet ar att du lar dig att
satta mal och att du finner
mer entusiasm och gladje

o,
for ditt idrottande. ‘=f)
ol
>
Instruktioner ;
for utforande B
e
+ Skriv in dina tankar om o
féljande fragor runt linjen: g
+ Vad har du hittills lart 3
dig och uppnatt inom -

idrotten?

Med vad har du
lyckats?

Vad har du upplevt?
Skriv ner bade sma och
stora saker som du
tanker pa.

+ Skriv sedan pa linjens
andra sida ner dina tankar
om framtiden:

+  Vad vill du uppna inom
idrotten framéver?
Mot vilka mal vill du
strava? Vad drommer
duom?
Fundera pa bade
sma och stora mal
for olika tidpunkter
i framtiden!

e

ag?

ommer ]

<

—
ir:'
oC3
o T
by
)
=
o

?
.
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Vilka atgérder krévs fér att uppna mélen?
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Avsnitt @

Styra sitt eget handlande

Sjalvkdannedom ar personlig forstaelse av sig sjalv, att man
vet vem och hurdan manniska ar. Sjalvkannedom ar ocksa

hur bra man forstér sitt tdnkande och handlande, och férstar
deras orsaker, mal eller forklaringar. Om idrottaren kanner sig
sjalv, kan detta hjalpa idrottaren att styra sitt handlande och
trana samt tavla hégkvalitativt. Om en idrottare tranar och

blir medveten om sina tillvagagangssatt och forklaringar, kan
personen lara sig satt pa vilka hon eller han kan fa sig sjalv att
gora sadant som inte kédnns intressanta just i det 6gonblicket.
Att bli medveten om sina egna forklaringar férbattrar i basta fall
markant kvaliteten pa traningen. Da sker ocksa framsteg och
utvecklingen forsnabbas.

Sjalvkannedom och viljan att lara kdnna sina egna tankar utgor
grunden for att utveckla sjalvfértroendet. Med sjalvfortroende
avses tron pa den egna prestationsformagan, vilken kan
utvecklas bland annat med hjélp av god sjdlvkannedom.



Sjalvfortroende ar alltsa ocksa en forméaga som kan tranas.
Sjalvfortroendet paverkas i hog grad av egna erfarenheter och
prestationer. Nar en idrottare upplever en kénsla av att ha
lyckats pa traningar eller i tavlingssituationer héjer detta ofta
sjalvfortroendet, tron pa sig sjalv. Vi vill ofta trédna just pa de
egenskaper som vi upplever att vi ar duktiga pa. Erfarenheten av
att ha lyckats starks ocksd om den uppnadda framgangen eller
nagot annat har satts som mal och man medvetet har arbetat
for det.

Uppnéaende av maél ar precis som vi tidigare beskrev starkt
kopplat till upplevelsen av sjalvfortroende. Det viktiga i

att uppna mal och 6ka sjalvfortroendet ar upplevelserna

av uppskattning och framgang. De fas enkelt och sdakert
genom positiv feedback och realistiskt malsattande. Det ar
bra for en idrottare att styra sitt handlande genom att fasta
uppmarksamhet vid sma framgangar som leder till de storre
framgangarna. Nar man noterar sma framgangar ar det roligt
att trana, och man orkar hela tiden trana sin gren béttre och
effektivare. Sma dagliga mal ger vingar mot drémmar — som
idrottare borde du fraga dig sjalv vad som ar viktigt just nu.

1. Samlade
foérklaringar
duger inte

2. Notera sma
framsteg och
framgangar




MENTALA FARDIGHETER 2

1. Samlade torklaringar

duger inte

Mal

+ Na&r man behover géra

nagonting som man i det
ogonblicket inte kdnner

for, till exempel att ténja,
har de flesta av oss vara
typiska forklaringar till
varfor det inte ar bra eller
varfér man inte behdver
gora saken i fraga.

Malet med denna Gvning ar
att bli medveten om sadana
forklaringar, och lara sig
satt hur man far sig sjalv att
gora saker som for
odgonblicket inte kdnns
intressanta.

Att bli medveten om egna
forklaringar hjélper till att
forbattra kvaliteten pa den
egna traningen. D4 marker
man ofta att man utvecklas
och gor framsteg.

Instruktioner for utforande

Tz

Ange i formulédret alla férklaringar som du vanligtvis ger dig sjélv, din
tranare eller traningskompis, nar du av ndgon anledning inte vill eller
orkar utféra en uppgift som hér samman med din idrott.

Nar du har skrivit ner dem, bestdm att du inte ska fa anvianda
forklaringarna under de féljande tva veckorna, utan du méaste hitta pa
en annan foérklaring om du inte vill géra en évning eller annan uppgift
som getts dig.

Om du hittar en ny forklaring, skriv ocksa ner den sa att du inte kan
anvanda den igen.

Om du inte kommer pé en enda férklaring som ar typisk for dig sa
fortsdtter du évningen genom att under de narmaste dagarna och
de ndrmaste traningarna kontrollera hur villig du ar att pabérja olika
uppgifter.

Uppmarksamma under de ndrmaste tva veckorna hur du motiverar
dig sjalv for olika traningar och uppgifter! Férsok hela tiden mer och
mer gora saker pa det satt som hjalper dig att trdna bra, vara pa bra
humér och njuta av ditt idrottande!

Om det kédnns svart att bérja med en uppgift nar du idrottar, eller

i skolan, testa med att pa s& manga sitt som méjligt férklara
vilken nytta utférandet av uppgiften ger eller kan ge dig — nu elleri
framtiden! Se om detta underlattar utférandet av uppgiften.

(Vanligtvis underlattar det eftersom det ofta ar lattare f6r manniskan
att gora sadant som man har nytta av.)

Spara formuléret och ta med det till traningarna under bada veckorna.

Du ska naturligtvis inte trdna om du ar skadad, sjuk eller
dveranstrangd.
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2 MENTALA FARDIGHETER

Mina samlade forklaringar:

10.

Anteckningar om saker, tankar och tillvagagangssatt som jag har markt att
hjalper mig att trdna bra och vara motiverad till att géra uppgifter och évningar:

—ELMO LAKKA (1993), FRIIDROTT,
110 METER HACK
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MENTALA FARDIGHETER 2

O

2. Notera sma framsteg och
framgangar

Mal

+ Malet ar att bli &nnu battre
pa att upptédcka egna sma
framgangar som ett steg
pavagen till att uppna
stérre framgangar.

+ Nar man upptacker sina
sma framsteg &r det roligt
att trdna, och man
orkar hela tiden béattre och
effektivare ga vidare mot
mer avlagsna mal.

+ Med hjalp av évningen lar
man sig ocksa att sétta
delmal.

Uppmirk-

samma ocksa de
sma detaljerna dar
du lyckas lite

orann!

Instruktioner for utforande

Tz

Ju fler mindre
framgangar och
framsteg du lyckas
observera, desto snabbare
avancerar du mot
ditt stora mal!

Din uppgift ar att satta lampliga, sma mali samband med
grentraningar, och observera och upptédcka egna sma framgangar och
framsteg under féljande fem grentraningar.

Exempel pa sma, lampliga mal kan vara:
+ "Forsoker attinte att bli nervés dven om jag inte direkt lyckas
korrigera avstampet."
« "Jag korintervallerna for fullt."
« "Jagaren god lagkompis mot alla idag."

Skriv punkterna i formuldret nedan enligt instruktionen fér dina
féljande fem traningar.

Skriv gdarna malen innan tréaningen eller senast nar du vet vad ni
kommer att géra pa traningen.

Notera observationer av framgangar, garna under traningen eller sa
snabbt som majligt efter tréningen.

Exempel pa noteringar av framgéngar:
« "Jagblevinteirriterad &ven om trédnaren aterigen korrigerade
mitt avstamp."
« "Jag kom ihag att tacka mina lagkamrater fér en god prestation."
+ "Jagtrdnade maximalt &ven om jag bérjade bli trétt."
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2 MENTALA FARDIGHETER

Dagbok for analys av framgang och sattande av mal for traningar vid sex tillfallen:

Tre sm& mal som jag satte pa férhand.
Om de uppfylls pa den har traningen sa
vet jag att detinnebarsmaéastegoch
framgéangar mot mitt stora mal:

1. litet steg:

2. litet steg:

3. litet steg:

Framgangar som jag har noterat géllande
malen ovan och gillande annat:

34 Vaxatill idrottare-triningsbok

Tre sma mal som jag satte pa férhand.
Om de uppfylls pa den hartraningen s
vet jag attdetinnebarsmastegoch
framgangar mot mitt stora mal:

1. litet steg:

2. litet steg:

3. litet steg:

Framgangar som jag har noterat gillande
maélen ovan och gallande annat:

SPORTE@CUS

Tre sma méal som jag satte pa férhand.
Om de uppfylls pd den hartraningen sa
vetjag att detinnebar sma steg och
framgangar mot mitt stora mal:

1. litet steg:

2. litet steg:

3. litet steg:

Framgangar som jag har noterat géllande
mélen ovan och géllande annat:



4. DATUM FOR TRANINGEN:

Tre sma mal som jag satte pa férhand.
Om de uppfylls pa den hartraningen sa
vet jag att detinnebarsméstegoch

framgéngar mot mitt storamal:

1. litet steg:

2. litet steg:

3. litet steg:

Framgéngar som jag har noterat géllande

malen ovan och gillande annat:

5. DATUM FOR TRANINGEN:

Tre sma mal som jag satte pa férhand.
Om de uppfylls pd den hartraningen sa
vet jag att detinnebarsméastegoch

framgangar mot mitt stora mal:

1. litet steg:

2. litet steg:

3. litet steg:

Framgangar som jag har noterat géllande

mélen ovan och géllande annat:

6. DATUM FOR TRANINGEN:

Tre sma mal som jag satte pa férhand.
Om de uppfylls pa den hir traningen sa
vet jag att detinnebar smé steg och
framgangar mot mitt stora mal:

1. litet steg:

2. litet steg:

3. litet steg:

Framgangar som jag har noterat gallande
maélen ovan och gillande annat:
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Avsnitt @

Stirka sjalviortroendet

Sjalvfértroende innebar tillfredsstéllelse med sig sjalv som
manniska och idrottare samt kansla av tillforlitlighet infor att
prestera: jag vet vad jag gor, jag lar mig mer hela tiden och har
de fardigheter som kravs for att prestera. Sjalvfortroende ar
alltsa en kénsla av sakerhet vad géller den egna formagan att
klara sig och lyckas i prestationer. Sjalvfortroende ar kopplat
till en viss fardighet — du vet att du ar bra pa nédgonting. Tro pa
dig sjalv. Du har kanske ett gott sjalvfortroende nar du springer,
men exempelvis samre nar du hoppar héjd eftersom du inte ar
lika bra pa det. En idrottare kan alltsa ha ett gott sjalvfortroende
vid traning av en gren, men ett samre sjalvfortroende vid traning
av en annan gren. Sjalvfortroendet kan variera dag for dag.
Sjalvfértroende beror siledes pa sammanhanget och ar kopplat
till en viss fardighet eller kompetensomrade.




Med sjalvkansla avses att en manniska innerst inne vet att
hon eller han ar vardefull. Det handlar om att man vet sitt eget
varde och att man vet att man racker till och &r viktig som den
man &ar oavsett hur bra man exempelvis presterar inom idrott.
Sjalvkansla ar ocksa formagan att tala besvikelser och forméagan
att paverka sitt eget liv. Sjalvkanslan visar sig utover det ovan
namnda dven nar sjalvfortroende och ens innersta véasen ari
balans med varandra (det vill sdga hur bra man tror man ar och
hur bra man ar p4 riktigt). Speciellt i Arskurserna 7-9 kan ménga
fortfarande séka sin identitet och "sitt jag". Da &r sjalvkanslan
inte nédvandigtvis den basta - denna hor till aldern och att vaxa
som manniska. Grunden for sjalvkénslan och sjalvfortroendet ar,
oberoende av prestationer och framgangar, kdanslan av det unika
och viktiga i det egna méanniskovardet

Nar man kédnner sig sjalv och kan uppméarksamma sina
egna styrkor och framgangar i latta som svéara stunder, sa
stérks sjalvfortroendet och utvecklas effektivt. Upplevelse
av sjalvfortroende ar bland annat stolthet Gver sig sjalv
och over fardigheter och egenskaper relaterade till egna
idrottsprestationer samt formaga att njuta av och uppleva

9 entusiasm vid prestationer och infér sina styrkor. Styrkor avser
de egenskaper och fardighet som man ar néjd med. For att
. uppleva och utveckla sjalvfortroendet maste en idrottare
p—— ¥ 7] fa positiv och uppmuntrande feedback av sig sjéalv och
4 4 av tranaren gallande réatt riktning fér intentioner

och framgang.

1. ldrottarens
styrkor

2. Upplevelse av
framgang



3 MENTALA FARDIGHETER

1. Idrottarens styrkor

Mal

+ Upplevelsen av sjalv-
fortroende ar bl.a. stolthet
over sig sjalv, 6ver
fardigheter och
egenskaper relaterade
till egna idrottsprestationer
samt férmagan att uppleva
entusiasm fore
prestationer.
| dvningen funderar
idrottaren pa sina egna
styrkor sé brett som
majligt.

Instruktioner
for utforande

+ Skrivifiguren in de
egenskaper och fardigheter
du &r ndjd med, det vill
saga dina styrkor. Du kan
tankaitermeraven
idrottare och i andra roller,
sdsom i skolan, hemma,

i andra fritidsintressen och i
séllskap med andra
manniskor. Malet ar

att notera en sak i varje
mellanrum.
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MENTALAFARDIGHETER 3
2. Upplevelsen av framgang

Instruktioner for utforande

1. Lista nedande framgangaridin idrottskarriar som speciellt har fastnatiditt minne.
o Aven smé framgéngar arviktiga — notera aven dem!
Mal

+ Ge mer uppmarksamhet
at egna framgangar och
de kédnslor av
sjdlvfortroende som
framgangarna skapar.

2. Omduvillkan du dven be dintréanare notera en till tva framgangar.
3. Sorteraframgangarnaitidsordning paett papper (i slutet avtraningsdagboken).

4. Géasjaly, tillsammans med en traningskompis eller tranare genom ett dnskat antal
framgéngar sa har:

- Levdiginiden situation som du hade din framgangi.

- Diskuteratillsammans eller fundera en stund pa vilka styrkor, insatser och
fardigheter som framgangen berodde pa.

- Diskuteraeller fundera ocksd i évrigt pa hur framgéngen kandes ochvad den
larde dig. Utifran den har framgéngen, vilka saker vill du géra pd samma satt
framéver?

«  Setillattdiskussionen den har gdngen inte kommerin pa vad som gick daligt
—duvillinte upprepa det, utan du villupprepa framgéangen!
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Avsnitt @

Lira kinna sig sjilv

Sjalvregleringsformagan inverkar kraftigt pa hur en idrottare
handlar, forhaller sig och bygger upp en férstaelse for olika
sociala situationer i vardagen. Sjalvregelringsformagans
betydelse fér olika livsomraden anses, i ljuset av dagens
vetenskapliga kunskap, ha en avsevard inverkan pa en
manniskas sociala relationer, studier, halsotillstand

och framgang inom idrott. Idrotten har stora potentiella
mdjligheter att stodja utvecklingen av unga idrottares
sjalvregelringsforméaga, och forebygga utmaningar i forméagan.
Kortfattat kan sjalvregleringsformaga definieras som en persons
férmaga att reglera sina kéanslor, tankande och beteende.

Att koncentrera sig ar en av de viktigaste sjalvregelrings-
férmagorna. Koncentration innebér fokusering av uppmarksam-
heten pa ratt saker, vid ratt tidpunkt, pa ratt satt med
tanke pa en lyckad prestation. Koncentration &r en del av
manniskans sjalvreglering. Den kan alltsa utvecklas och bli



battre med hjalp av 6vning. Manniskan kan sjalv paverka sin
koncentration. En forutsattning for ett medvetet utvecklande
av koncentrationsformagan &r att idrottaren med egna ord
kan beskriva vad koncentration betyder, och hur det kdnns for
idrottaren da det gar bra eller samre att koncentrera sig.

Aven reglering av kénslor ar en sjalvregelringsforméaga. For att
en idrottare ska ldra sig att reglera sina kédnslor som stod for
sin prestationsforméaga och sitt véalbefinnande, ar det viktigt att
personen lar sig att identifiera sina kénslor och sitt tankande
med vilka man styr sig sjalv i olika situationer. Nar en idrottare
kan identifiera och namnge kanslor som hon eller han upplever
under traning och tavling ar det lattare att paverka dem.

Det gar att 6va pa att reglera kéanslor sa att de bidrar

till att en prestation ska lyckas. Att 6va pa reglering

av kanslor hjalper en idrottare att uppmarksamma
och analysera olika kdnslor som upplevs pa
traningar eller i tavlingar.

1. Koncentrations-
évningar

2. Upptacka
kanslor




4 MENTALA FARDIGHETER

1. Koncentrationsovningar

o
N[al INSTRUKTIONER FOR UTFORANDE

+ Malet &r att 6va de
grundlaggande
fardigheternai

a) Valj ett foremal som du ska fasta uppmarksamheten pa (exempelvis
forst pa en penna, sedan pa handflatan som din kompis héller fram

koncentration, speciellt att och till sist stirrai kom pls.ens dégon utan .att skrat.ta.) ’ .

: = - b) Fastuppmarksamheten vid det valda objektet. Din uppgift ar att stirra

rikta uppmérksamheten pa o ) o

olika objekt och fortsatta pa objektet utan at’F ténka pa na.tgot annat.

c) N&ardu méarker att dina tankar distraheras
ar évningen slut och du kan bérjaom
fran borjan eller ga vidare till nasta

attiaktta dem.

+ Ovningarna hjélper till att _
inse vad det innebar UPRAITL:
att rikta koncentrationen
noggrant, hur det kdnns och
vad som kan stéra den.

Fér att mata framstegen
kan du be en kompis, larare
eller tranaren att ta tid med
en klocka hur lange du kan
behélla uppmarksamheten
pé objektet. Detta ar
motiverande!

« |uppgiften évas, utéver koncentrations-
+ Detgaratt laggatill en férmagan, dven formagan att identifiera
kroppens tillstdnd och paverka det.

regel som sager att man maste
bérja om ifall man tappar koncentra-
tionen innan man har uppnatt ett

> INSTRUKTIONER FOR UTFORANDE (be exempelvis tranaren/férildrarna
bestamt antal andetag.

lasa hogt)
+ Komihag attett bra sattatt lugna ner

situationen om man av ndgon anledning
arnervos eller spand kanvara att
rakna antalet andetag, exempelvis
innan en tavlingsprestation.

1) Sattdig bekvamt ner ellerien annan stéllning och stang 6gonen
en stund.

2) Riktauppmarksamheten pa din andning. Koncentrera dig pa att
observera med vilken rytm du andas.

3) Rakna andetagen sa atten ut- och inandning tillsammans ar ett.
Uppmarksamheten ska inte riktas pa ndgot annat &n att rédkna
andetag. Om du marker att tankarna flyger ivag ska du direkt rikta
uppmarksamheten pa att rakna andetagen. Fortséatt rakna tills du har
kommit till tio andetag. Da kan du avsluta évningen och 6ppna 6gonen,
men vanta tyst tills alla har avslutat.
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MENTALA FARDIGHETER

INSTRUKTIONER FOR UTFORANDE (be exempelvis tranaren/férildrarna ldsa hogt)

1

Borja med att andas djupt in och ut en gang.

Hitta med blicken ett orérligt objekt och fast all uppméarksamhet vid det. Stang ute allt
annat fran dina tankar, och koncentrera dig bara pa det du tittar pa.

(Till dig som laser upp: vanta fran nagra sekunder till en halv minut.)

Stang nu 6gonen och lyssna pa vilka ljud du hér i din omgivning. Valj ett ljud som du hor
och koncentrera dig endast pa det ljud du har valt. Allt annat férsvinner ur dina tankar,
du hér bara det valda ljudet.

(Till dig som laser upp: vanta fran nagra sekunder till en halv minut.)

Hall 6gonen fortfarande stangda, och koncentrera dig pa dig sjalv. Koncentrera dig pa
dina kroppskanslor utan att du tanker pa eller kdnner nadgot annat.

(Till dig som laser upp: vanta fran nagra sekunder till en halv minut.)

Byt nu ditt objekt, for koncentrationen till dina tankar. Vanta ett 6gonblick och se vilken
tanke som dyker upp.

(Tilldig som laser upp: ge idrottarna tillrackligt med tid, cirka en minut.)

Oppna nu dina égon. Beratta fér par-kompisen/trédnaren/
minns sjalv hur det kédndes i de olika skedena av
ovningen. Var det svarare att koncentrera sig
pa ettvisst sinne &n en annat?

—MIRA POTKONEN (1980) BOXING

4
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4 MENTALA FARDIGHETER

2. Upptacka kanslor

Mal

+ Owvningen motiverar
och hjalper idrottaren att
uppméarksamma och
analysera kénslor som hon/
han upplever pa olika
traningar och i tavlingar.
+ Tranaren far ocksa en
mojlighet att battre ta
del av den tankevéarld och
de kénslor som idrottaren
upplever vid tréningar och
tavlingar.

Instruktioner
for utforande

+ Malet med 6vningen ar att
du ska identifiera och
namnge olika kénslor som
vicks under tréningarna.
Detta &r viktigt A&tminstone
i det avseendet att forst nar
man identifierar och kan
sitta ord pa egna kanslor
sa kan man ocksa paverka
dem om man vill. Ibland &r
det ocksa viktigt att
paverka dem sa atten
tréning eller tavling ska ga
sa bra som mojligt.

44 Vixa till idrottare-traningsbok

Pa féljande sida visas tva tabeller:

A) IDENTIFIERA KANSLORNA (4 OVNINGAR):

Notera inledningsvis i tabellen det traningsdatum d& du @mnar géra
dvningen.

Alltid nar du méarker att ndgon kénsla vacks ska du dra ett streck i
tabellen. Om det kdnns att traningen avbryts fér ofta for dragande
av streck kan du halla strecken i minnet och dra dem under t.ex.
drickpauserna.

Réakna avslutningsvis hur manga streck du har. Antalet streck betyder
inte att nagot &r bra eller daligt. Efter trdningen kan du tillsammans
med din trdnare eller traningskompis fundera pa om det hade varit
bra att ha fler eller farre streck.

Repetera 6vningen under 1 -4 traningar innan du gar vidare till
dvningens andra del.

B) NAMNGE KANSLORNA (4 OVNINGAR):

Notera datum fér tréaningen. Alltid nar du marker att ndgon kansla
vacks hos dig ska du fundera pa och notera vilken kénsla det
handlar om.

Efter tréaningen kan du tillsammans med din trénare eller
traningskompis diskutera de kénslor som vacktes hos dig under
tréningen och vad dessa kénslor kan signalera. Har du fler kénslor
som underlattar eller som férsvarar traningen?

SPORTE@CUS



A) IDENTIFIERA KANSLORNA

DATUM Alla kdnslomassiga tillstand som noterats under traningen
(systemet med att rita fyra lodrata streck och ett femte snett éver)

B) NAMNGE KANSLORNA

DATUM Kanslomassiga tillstadnd som vackts under traningen (namngivna)
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Utodver att framja halsan, kan man tréana effektivare och férbattra prestationsférmagan
genom att ata ratt. Darfor ingar en kost som ar lamplig for en idrottare i hog grad

i en idrottslig livsstil. Utéver att ratt kost stédjer traningen, framjar den ocksa
aterhamtningen fran fysisk aktivitet och bidrar till att man orkar battre i vardagen. Att
ata ar egentligen en naturlig del av tranandet: en maltid &r som en tréning bland andra.

Har du ndgon géng funderat pad vad en elitidrottare ater? Elitidrott &r krdvande och darfér behéver
idrottarens livsstil ligga i linje med de idrottsliga méalen. Jamte sémn, vila, mental traning och krop-
psvard ar detviktigt att Aven kosten &r den ratta med tanke pé fortsatt utveckling och undvikande
av skador. En elitidrottare ska alltsé inte 4tavad som helst, precis som den inte heller ska sovaeller
trana hur som helst.

Med tanke pa idrottarens utveckling &r kosten ar ett viktigt verktyg. Naringsdmnen, energi och
vétska péverkar flera kroppsfunktioner, bade undervila och vid fysisk aktivitet. Féreningar i maten
kanvid fysisk aktivitet transporteras som naringsdmnen fér exempelvis muskelceller eller nervsys-
temet, eller s kan hormoner och enzymer som behévs fér aterhamtning produceras av dem. Darfér
framjar en val sammansatt kost som innehaller tillrackligt med naringsdmnen utveckling inom
idrott. Det &r ocksa klokt att fundera pavilka naringsdmnen som inte framjar var halsa eller presta-
tionsformaga. Aven detta perspektiv ar viktigt naren lamplig kost for en idrottare utformas.

Matvanor paverkar en idrottares prestationsférméaga, ork och halsa. Om kosten inte innehéller
tillrackligt med naringsdmnen for att trygga tillvdxt och normal utveckling och fér att ma brai
vardagen, racker inte heller branslet till fér idrottande. For lite mat i kombination med tuff traning
kan leda till sjukdomar om kroppens motstandskraft férsvagas. Ar man ofta sjuk innebar det farre
traningsdagar och da blir utéver halsan dven idrottsutévandet lidande. Dessutom sker den fysiska
tillvaxten och utvecklingen av de fysiska egenskaperna som arviktiga for idrotten samtidigt, vilket
staller extra krav pa kosten.

Férenungidrottare kan detvara en utmaning att férsta vilka mangder mat som kravs. Mangden
mat granskas i det har avsnittet pa tallriksniva: hur seren tillracklig maltid ut, och vad ska ingd i
den? Hur manga maéltider per dag racker?

Mélet med den har kosttraningen ar att férbattra beredskapen fér att sjalvstandigt utformaen
varierad kost. Efter att ha last avsnitten sa ar grundprinciperna fér
en kost anpassad till idrottare tydliga och utifrdn dem kan man
lattare gora sina matvalivardagen. Hemmets roll i framjandet
av kosten férstarks och tydliggérs. Avsnitten innehéaller mycket
praktisk dvning vars syfte dr att férbattra kostkompetenseni
stallet for att studierna enbart ar teoretisk utantillinlarning.

—1IVO NISKANEN (1992) LANGDSKIDAKNING




Avsnitt @

Utméirkande for en ung
idrottares kost

En bra kost &r en idrottares verktyg for battre ork, aterhdmtning och
prestationsformaga. Vad innehaller kosten for en idrottare? Fran vad far
jag tillrdckligt med naringsdmnen for att orka? Vad ska jag éta for att hallas
frisk? | det har avsnittet fordjupar vi oss | vad som d@r utmérkande for en bra
och varierad kost.

EN BRA KOST KANNS IGEN PA VARIATION

Hur ser en bra kost ut som framjar halsan och fritidsmotion? Pa den har
fragan finns det inte bara ett svar, men ofta talar man om att maten ska vara
halsosam. Med hilsosam mat avses kost som framjar en god halsa, detvill
saga kost som innehaller en tillracklig mangd halsoframjande naringsamnen.
Samtidigt innehéller hilsosam kost vanligtvis inga stora mangder skadliga
amnen, sdsom salt. Livsmedel som anses hdlsosamma, sisom gronsaker,
frukt och bar, racker dock inte ensamma till for att trygga halsan. Morotter ar
halsosamma, men man behodver ocksé ata annat. Det behovs variation sd att
vi fari oss allt som behdvs.

En bra kost ar alltid varierad, det vill saga den innehaller gott om ravaror
frén olika livsmedelsgrupper. Livsmedelsgrupper ar exempelvis gronsaker
och frukt, mjolkprodukter, fullkornsprodukter samt fisk och fagel. Ett livs-
medel racker inte for att trygga vart behov av naringsamnen och energi, utan




man ska varierat plocka samman olika rdvaror pa tallriken. Detta géller for-
utom varma réatter aven mellanmal som fyller en stor del av en ung idrottares
energibehov.

TILLRACKLIGT MED ENERGI FOR TRANINGEN

Kosten for en ung idrottare ska, utéver varierade ravaror, &ven innehalla
tillrackligt med energi. Energi forbrukas aven om vi inte idrottar. Kroppen
behdver standigt energi for att uppratthalla kroppsfunktionerna.Vid traning
forbrukas anda mer energi jamfort med i viloldge. Darmed har en ung idrottare
ett stérre energibehov. Eftersom aven behovet av naringsémnen 6kar nar
energibehovet Gkar, behdvs mer mat fran alla livsmedelsgrupper som stod for
idrottslivsstilen. Sdlunda kvarstar den viktiga variationen samtidigt som mer
mat ats.

Man kan beddéma och folja upp att bra kost ats pA manga olika satt. De
mest kinda satten, och kanske de enklaste, ir de traditionella eller till
idrottare riktade tallriksmodellen och matpyramiden och -cirkeln. | det har
avsnittet tar vi hjalp av dem for att bedoma hur bra var idrottskost forverkligas
ivardagen.

P4 bilden nedan visas en matpyramid. Langst nere ar de livsmedelsgrupper
som en varierad och halsoframjande kost ska innehélla mest av. Ju hogre upp i
pyramiden ett livsmedel befinner sig desto mindre andel av det behdvs. Overst
ar mat som bara bér atas vid enstaka tillfillen. Notera att i tallriksmodellen
har den storsta delen av rvarorna plockats fran de tva lagsta nivderna.
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1 UTMARKANDE FOR EN UNG IDROTTARES KOST

1. Hornstenarna i kosten
tor en ung idrottare

Gorismagrupper(2-4
personer) en lista Gver
viktigatemanienung
idrottares kost. Forsdk att
komma pa minst 10 saker.
Ni kan ta hjélp av féljande
tips:

+ Vilket bransle behdvs

under fysisk aktivitet?

Vad behdvs for att man
skavara frisk?

Spelartidpunkten fér
maltiderna nagon roll?

Hur ser kosten foren
idrottare ut pa tallriken?

Vad innehalleren bra
kost inte?
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UTMARKANDE FOR EN UNG IDROTTARES KOST 1

2. Anpassa tallriksmodellen

O

till mellanma

Intill visas en traditionell
tallriksmodell. Enligt den
ska en varierad maltid
innehalla atminstone
gronsaker och nagot som
innehaller kolhydrater
och proteiner. Till

varma maltider kan
ocksa bréd, palagg,
mjélk och oljebaserad
salladsdressing véljas till.

Skriv pa raderna nedan
vad ett varierat mellanmal
ar dar principerna

for tallriksmodellen
anvénds. Vilka produkter
kaninga i ett sadant
mellanmal? Du kan ta
hjalp av matpyramiden
dar livsmedel som ingar

i grénsaker, frukt och

bar samt olika kallor fér
kolhydrater och proteiner
visas.
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1 UTMARKANDE FOR EN UNG IDROTTARES KOST

3. Sjalvutvardering

Ringa till hoger pa varje rad in den siffra som bast beskriver hur
pastdendenarealiseras i din vardag.

ap
HUR REALISERAS FOLJANDE PUNKTER DIN VARDAG OCH KOST? g
Jag ater frukost 1
Jag ater 2—3 mellanméal om dagen 1
Jag funderar péeller planerar pa férhand vad jag ska 4ta under dagen 1
Jag lagger ungefar halften gronsaker, frukt och bar pa tallriken 1
Tillmellanmél &ter jag gréonsaker, frukteller bar 1
Jag ater fem eller fler maltider varje dag 1
Jag dricker vatten undertraningarna 1
Jag ater skollunch 1
Jagvetvad som arettbra och féren idrottare lampligt mellanmal 1
Jagvetvilka livsmedel jag bérundvika 1
Att maten &ar halsosam arviktigt for mig 1
Direkt efter traningen ater jag ett aterhamtande mellanmal 1

Svara ocksa kort pa féljande fragor:

Hur ser ett typiskt mellanmal ut for dig?

Hur ser ett typiskt kvallsmal ut fér dig?

Hur ménga gdnger iveckan deltar du sjalvi matlagningen hemma eller gér din egen matséck?

Vilka maltider &r du vanligtvis med och tillagar?
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UTMARKANDE FOR EN UNG IDROTTARES KOST 1

4. Razziaikylskapet hemmma -
vilka livsmedel hittas hemma?

Gronsaker, frukt och bar:

Fullkornsprodukter:

Mjolkprodukter:

Matfetter (oljor, margarin, smér):

Fisk, fagel, kott, 4gg:

Sallanmat:

Av dessa ravaror skulle man kunna tillaga:

Ga igenom matférradet
hemma och anteckna
vilka livemedel som
finns i respektive
livemedelsgrupp.
Kontrollera féljande

grupper:

+ Gronsaker, frukt och bar
Fullkornsprodukter
Mjélkprodukter

Matfetter (oljor,
margarin, smar)

Fisk, fagel, kott, dgg

Siallanmat

Skriv upp 5-10 livemedel
franvarje grupp. Om det
saknas livsmedel i ndgon
grupp kan du ldmna raden
tom. Férutom kylskapet
kan du ocksa undersoka
frysen och skafferiet. Efter
attdu ar klar med listan,
fundera med de andrai
familjen vilka matratter
man skulle kunna laga av
ravarorna.
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Avsnitt @
MAaltidsrytm

Utéver att en vil sammansatt kost &r varierad och tillrdcklig ska den ocksd
atas | en bra rytm. Regelbundna maltidstider garanterar att kroppen far
energi kontinuerligt for dagens sysslor och fysiska aktiviteter. Stora och
sma maltider bor placeras in omvixlande med varandra under dagen sa att
energiintaget ar jamnt fordelat.

KANNETECKEN FOR EN BRA MALTIDSRYTM

Med méltidsrytm avses hur man fordelar tiden mellan och storleken pa
maltider under dagen. Rytm innebar, utéver klocktider och timmar, &ven en
blandning av mellanmél och huvudméltider med varandra. Vanligtvis betyder
en bra maltidsrytm att man dter med 2 —4 timmars mellanrum, och att man
ater omvaxlande stora och sma maltider. Avvikelser kan dock forekomma,
exempelvis kan traningar och tavlingar trassla till maltidsrytmen.

Ett lampligt antal maltider dagligen kan réknas fram med en enkel rak-
neoperation. Forst tdnker man pa hur manga timmar om dygnet en idrottare
vanligtvis ar vaken. Darefter fordelas maltiderna pa den vakna tiden med
lampliga mellanrum mellan maltiderna, exempelvis i snitt tre timmar. Ta
som exempel: om en lAmplig somnmangd ar nio timmar, s& ar man vaken
15 timmar under dygnet. Ett mellanrum pa tre timmar mellan maltiderna
innebar sex maltider om man ater nagot direkt efter att man har vaknat och
innan man gar och lagger sig. Ibland kan dock tiden mellan maltiderna vara




kortare eller langre &n namnda 2 — 4 timmar. Av den hér anledningen ar det bra
att planera en méaltidsrytm som passar en sjalv enligt dagsprogrammet.Van-
ligtvis behdver en idrottare fler &n fem maltider per dygn sa att energibehovet
fylls med mattligt stora portioner.

KVALITET OCH TIMING GAR HAND | HAND

Maltidsrytmen inverkar férutom pa néar vi ater dven pa vad och hur mycket vi
ater. Om tiden mellan maltiderna ar for lang kan detta leda en stor hunger-
kansla, vilket kan leda till att man tar stora portioner vid nasta maltid. Ett
standigt smaatande haller hungerkanslan borta, men dd ater man vanligtvis
inte varierade, tillrackliga huvudmaltider. Om man &r valdigt hungrig, proppar
man inte i sig gronsaker, utan i stallet nigot med hogt energiinnehall. Maltids-
rytmen ar alltsa viktig for en idrottares naringsintag nar man tanker pa kosten
som helhet.

TRANINGARNA BESTAMMER RYTMEN FOR MALTIDER

Traningarna bor beaktas nar maltidsrytmen planeras. Som grundprincip kan
man ha att en foregdende huvudmaltid ar 2 — 4 timmar och ett foregédende
mellanmal 1 -2 timmar innan traningen borjar. Ratt timing av maltider ar dock
individuellt, eftersom vissa idrottare dven kan ata en stor maltid ratt tattinpa
en traning. Huvudmaltiderna innehéller vanligtvis mer energi och naringsam-
nen an mellanméalen. Naringsamnen i huvudmaltiden hinner ocksa battre tas
upp innan traningen om langre tid hinner ga.Till mellanmal kan man ata latta-
re mat som upptas snabbare an huvudmaltiden. Magen ar inte s& full nar man
idrottar, men naringsé@mnen har hunnit upptas och transporteras i kroppen till
musklerna innan prestationen.

Rytmen for huvudmaltider och mellanmal kan bestammas pa manga olika
satt, men regeln for 2 — 4 timmars maltidsrytm ar hur som helst bra att folja.
Darfor b6r man &ta en aterhdmtande maltid s snabbt som majligt efter en
traning. Det kan antingen vara ett mellanmal eller en huvudmaltid beroende
pa maltider och program i dvrigt under dagen. Det ar dock bra att komma till
matbordet eller ta fram sin matséck inom en timme efter att traningarna eller
skolidrotten har avslutats, s3 att inte tiden mellan maltiderna drar ut for lAngt
och for att dterhamtningen efter traningarna ska satta igang bra.




i MALTIDSRYTM

1. Maltidsrytmen under
tranings- och vilodagar

a) Skriv nerditt program under en tréningsdag (nedan ett exempel). Ligg sedan in en maltidsrytm som passar ditt
programitabellen. Anteckna ocksa typ av maltid (frukost, lunch, middag, mellanmaél o.s.v.) och tidpunkt. Tank pa
grundprinciperna fér en bra maltidsrytm nér du gor din planering.

DAGENS PROGRAM, EXEMPEL: KLOCKTID HANDELSE KLOCKTID TYPAVMALTID

7:00 Vackning

8:15 Skolan bérjar

10:00 Rast, 15 min.
11:45 Lunchrast i skolan
14:00 Skolan slutar
16:30 Traningarna bérjar
18:00 Traningarna slutar
18:45 Hemma

22:00 Sovdags

b) Skriv&ven ner ditt program fér en vilodag (nedan ett exempel). Gor darefter en maltidsplan fér dagen pd samma satt
somi punkta.

DAGENS PROGRAM, EXEMPEL: KLOCKTID HANDELSE KLOCKTID TYPAVMALTID

7:00Vackning

08:00 Skolan bérjar
09:30 Rast, 15 min.
10:30 Lunchrast i skolan
13:30 Skolan slutar
15:00 Bestk hos kompis
17:30 Hem

21:30 Sovdags

c) Svara péfdljande fragor:

Hur skiljer sig maltidsrytmen fér tranings- och vilodagen fran varandra?
Hur inverkar traningen pa méltidsrytmen?
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MALTIDSRYTM 2

2. Betydelsen av en bra
maltidsrytm

Funderaisma grupper (2 -4 personer) vilken inverkan en bra eller dalig méltidsrytm har pd en idrottares vardag. Lista
det som ni kommer péitankekartan nedan. Ni kan ocksé beskriva exempelsituationer dir maltidsrytmen har paverkat
idrottaren (traningen, orken, dtandet o.s.v.).

Maltidsrytm

/! ldrottarens niring 57



i MALTIDSRYTM

3. Dagbok tor maltidsrytm

Skriv under fem dagar en dagbok dver din maltidsrytm i tabellen nedan. Inkludera minst en dag pa veckoslutet. Vad
maltiderna innehaller behdver inte antecknas, men skriv upp typ av maltid (frukost, lunch, middag o.s.v.). Uppge exakta
tider och tidpunkt fér idrotten i skolan. Vilka iakttagelser gér du om din maltidsrytm? Hur lamplig &r den fér en idrottare?
Hur langt dr det mellan méltiderna?

VECKODAG TRANINGAR MALTIDER

Klocktid Innehall Klocktid Typ av méltid
VECKODAG TRANINGAR MALTIDER

Klocktid Innehall Klocktid Typ av méltid

"Regelbundna maltider
och middagslurar banar
vag for lyckade traningar.”
— LAURI LEPISTO (1996), LANGDSKIDAKNING
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VECKODAG TRANINGAR MALTIDER

Klocktid Innehall Klocktid Typ av méltid
VECKODAG TRANINGAR MALTIDER

Klocktid Innehall Klocktid Typ av méltid
VECKODAG TRANINGAR MALTIDER

Klocktid Innehall Klocktid Typ av maltid
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Avsnitt @

Kostens kvalitet och kosten
som helhet: varifran far vi de
niringsimnen som behovs
under dagen?

Kost dr en komplicerad kombination av olika sorters mat, ndringsamnen
och maltider. | en kost som &r limplig fér en idrottare ska helheten
bestdende av intag av ndringsdmnen och energi samt maltidsrytmen vara i
sin ordning. Att fokusera pa enskilda niringsdmnen och livsmedel ger inte
tillricklig kvalité pa tallriken. Darfor funderar vi i det hér avsnittet pa vad
som menas med en kosthelhet som lampar sig for en idrottare.

MAT INNEHALLER NARINGSAMNEN SOM REGLERAR KROPPENS FUNKTION

Under fysisk aktivitet pagar talrika fysiologiska funktioner i muskulaturen,
nervsystemet och i andra vavnader. For dessa funktioner behévs ocksa ett stort
antal naringsamnen. Aven om man ofta fokuserar pa energiintaget nar man
pratar om fysisk aktivitet ska en idrottare fA mycket annat an energi fran sin
mat.




Energinaringsamnen, det vill saga kolhydrater, proteiner och fett, kan om-
vandlas till energi i kroppen. Med hjilp av energi gir det att utdva fysisk aktivi-
tet, de grundlaggande livsfunktionerna fungerar och dagliga sysslor kan skdtas.
Vitaminer och mineraler behovs for en normal funktion av muskler, nervsystem
och de organ som uppratthaller hormonfunktionen, men de innehaller inte
energi sa som energinaringsamnena. De ar emellertid delaktiga i &terhdmtnin-
gen fran fysisk aktivitet och uppratthallandet av motstindskraften. Alla dessa
och ménga andra funktioner ar viktiga for en idrottare for bevarandet av presta-
tionsformagan och en god allmanhalsa.

VARIERAD MAT INNEBAR OCKSA VARIERANDE NARINGSAMNEN

Av kosten kravs funktionsduglighetinom manga delomraden, om man vill
forbattra idrottsprestationer och samtidigt utova fysisk aktivitet tryggt och
aterhamta sig val. | det forsta avsnittet tog vi upp kostens variationsrikedom
och varfor detta ar sa viktigt for en idrottare. | det har avsnittet garvi in pa vad
denna variationsrikedom betyder och vilka livsmedel man ska ata for att kosten
skavaravarierad. Enkla modeller for definition av kosthelheten ar de tidigare
presenterade matpyramiden och tallriksmodellen. Nu ar det dags att fundera
pavilka naringsamnen vilken livsmedelsgrupp innehaller sa att vi battre ska
kunna forsta varfor de ar s viktiga for en idrottare.

KoTTPRODWETERL
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3 KOSTENS KVALITET OCH HELHET: VARIFRAN FAR VI DE NARINGSAMNEN SOM BEHOVS UNDER DAGEN?

1. Livsmedel och narings-
amnen: vad far man varifran?

Pé féregédende sida visas en matpyramid dar livemedelsgruppernas bendmningar saknas. Komplettera bilden genom
att ldgga tillnamnet for respektive livemedelsgrupp och namnen fér de ndringsdmnen som du tror att man far fran
gruppen ifraga. Nedan visas ndringsdmnen som du kan kombinera med livsmedelsgrupperna.

Kolhydrater

Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014
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KOSTENS KVALITET OCH HELHET: VARIFRAN FAR VI DE NARINGSAMNEN SOM BEHOVS UNDER DAGEN? 3

2. En ung idrottares matdag

Stallismagrupper(2-4
personer) samman en plan
fér en bra matdag féren
idrottare pa ett separat
papper. Ange dagens alla
maltider och skrivvad de
innehaller. Om ni vill kan

ni lLagga till tidpunkter fér
maltiderna och traningarna.

Lagg dven till bilder av
maten eller rita sjilvavad
envarierad matportion
som lampar sig foren
idrottare innehaller. Ni
kan i planeringen ta hjélp
av matpyramiden eller
tallriksmodellen.

TIPS!

Matdagsuppgiften kan
sammanstéllas pa vaggen i
klassen eller vid idrotts-
anlaggningen f6r att pAminna
omvikten av en idrottslig
kost.
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3 KOSTENS KVALITET OCH HELHET: VARIFRAN FAR VI DE NARINGSAMNEN SOM BEHOVS UNDER DAGEN?

3. Matdagbok

Skriven matdagbok under fyra dagar i tabellerna pa de foljande sidorna. Glém inte att notera den tidpunkt du &t, och
innehallet i och kvaliteten for maltiderna sa noggrant som majligt. Uppskatta mangder genom att exempelvis anvanda
féljande enheter: deciliter, skopa, stycken, teskedar, glas, halvt fat o.s.v. Nedan visas ett exempel med ndgraaven
dags maltider. Nar du fyller i matdagboken ska du komma ihag att anteckna dagens alla maltider sd att

en dvergripande bild av dagens maltider kan fas.

MATDAGBOK Datum: 51

HUNGER HUNGER
- VAD AT JAG? Mat, drycker, niringspreparat, INN,AN (0-5) EFT.ERAT(O_F))
TID MATSTALLE : - O=ingenhunger = 0=ingenhunger
kosttillskott samt mangd och typer Sl Sils

5 =vralhungrig 5 = vralhungrig

£n stor tajlrik yrkornsgrﬁt ett
715 Hemma 9las jordgubbssopps, en banan, en 4 0
burg naturell yoghurt (150 9)

1030 Skolan Havre-3ppel-mellanmalsstdng, en 3 \
skopa ndtbjandning

£n halv 1aljrik morots-kalskrap,
en halv tallrik makaronilads, en
12.00 Skojan matsked keTchuE, ett 9jas fettfri 4 0
m;jolk och ett kndckebrdd med
Mmargarin pa.

Ytterligare anméarkningar (dagens traningar, recept m.m.)

Dvuekit 2,5 litev vatten undevr dagen- Taning kl. 1630 - 18.00

(arundliggande uthallighet)
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MATDAGBOK Datum:
HUNGER HUNGER
TID MATSTALLE VAD 11JAGT Mat. dryolesr. nSn@spreparat. :]Nfl i:N {:—h?n er ETE%:E&: )er
' kosttillskott samt mangd och typer al;s o g all_s g &

5 = vréalhungrig 5 = vralhungrig

Ytterligare anmarkningar (dagens traningar, recept m.m.)
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MATDAGBOK Datum:

HUNGER HUNGER
i VAD AT JAG? Mat, drycker, naringspreparat, INN.A N {0:5 EFTERAT{O-EJ
TID MATSTALLE : i ~ 0=ingenhunger = 0=ingenhunger
kosttillskott samt mangd och typer Sl Alle

5 = vralhungrig 5 =vralhungrig

Ytterligare anmarkningar (dagens traningar, recept m.m.)
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MATDAGBOK Datum:

HUNGER HUNGER
= VAD AT JAG? Mat, drycker, naringspreparat, "NN.AN -8 E . RATE)
TID MATSTALLE : Z 0=ingenhunger = 0=ingenhunger
kosttillskott samt mangd och typer alle SlE

5 = vralhungrig 5 =vralhungrig

Ytterligare anmarkningar (dagens traningar, recept m.m.)
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MATDAGBOK Datum:

HUNGER HUNGER
i VAD AT JAG? Mat, drycker, naringspreparat, INN.A N {0:5 EFTERAT{O-EJ
TID MATSTALLE : i ~ 0=ingenhunger = 0=ingenhunger
kosttillskott samt mangd och typer Sl Alle

5 = vralhungrig 5 =vralhungrig

Ytterligare anmarkningar (dagens traningar, recept m.m.)
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Avsnitt @

Sjalvutvirdering och ut-
vecklande av kostkompetensen

1 idrottstraningen siktar man pé att utveckla fysiska egenskaper, firdighets-
egenskaper och grenfirdigheter. Traningen programmeras sa att utveckling
sker samtidigt som man trénar pa ett tryggt och meningsfullt sitt. Kosten &r ett
verktyg for att effektivisera traningen. Darfor ska ocksa kostkompetens dvas
regelbundet. En viktig del | detta ar granskning och analys av den egna kosten.

ATT ATA AR EN DEL AV IDROTTSTRANINGEN

Att satta samman en varierad kost kraver ofta en lAng period av 6vning. Precis som
for grentraning passar inte en och samma vagledning for alla oavsett alder, kén
eller idrottsgren. Darfor ska kosten fér en idrottare bedémas individuellt och fokus
laggas pa de delomraden som kraver utveckling i den egna grenen och i vardagen.
Forvissa ar gronsaker en utmaning, medan andra behéver dricka mer vatten eller fa
i sig mer kolhydrater.

MATDAGBOKEN AR ETT VERKTYG | KOSTTRANINGEN

Vid bedémning av kostens kvalitet ar det alltid viktigt att veta hur man ater for
tillfallet. Vad har idrottaren atit under de senaste dagarna, veckorna eller mana-
derna? Uppfylls kriterierna for en varierad kost for varje maltid? En matdagbok,
som ar foremal for analys i det har avsnittet, ar ett bra verktyg for bedomning avden
overgripande kosten.

Jamte utvarderingen av en matdagbok ar det ocksa bra att satta ett eget mal for
forbattring av kostens kvalitet. Om dessa mal uppfylls kan detta ge en direkt effekt
pa traningen och orken. Bra kostrad for en idrottare kan exempelvis vara mer va-
rierade och farggranna huvudmalttider, mer fullkornsprodukter eller Aterhdmtande
maltider efter en traning. Vilka mal som satts beror pa vilken information matdag-
boken ger om idrottarens kost.




4 SJALVUTVARDERING OCH UTVECKLANDE AV KOSTKOMPETENSEN

1. Utvardera din egen
matdagbok

Las din matdagbok och svara pa foljande fragor:

Hur manga maltider ater du i snitt om dagen? Tycker du att antalet ar lampligt for en idrottare?

| hur manga av dessa maltider ingick det grénsaker, frukt eller bar? | hur ménga ingick det fullkornsprodukter?
Hur sg ett typiskt mellanmal ut fér dig? Tycker du att det var lampligt fér en idrottare?

Beratta i ndgra meningar vad du tyckte var brai din kost under din matdag.

Beratta i ndgra meningar vad du skulle vilja utveckla mer i din kost utifran din matdagbok.

Beratta i ndgra meningar vilka insatser du skulle behéva géra fér att utveckla ovan namnda saker i din kost. (Exempelvis "Jag borde dricka
mervatten. Ta med en vattenflaska i ryggsacken i framtiden, i stéllet fér att bara dricka ett glas vatten hemmai samband med lunchen.")
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SJALVUTVARDERING OCH UTVECKLANDE AV KOSTKOMPETENSEN 4

2. Enung idrottares mellanmal

Planeraisma grupper (2 -4 personer) lampliga mellanmal fér en idrottare. Ni kan ta exempel pd mellanmalfran era
egna matdagbocker, och andravid behov. Tank ut minst tva mindre och tva storre mellanmal som exempelvis passar
som aterhdmtande maltid efter traningarna eller som mellanmal pa formiddagen. Nar ni planerar mellanmaélen kan ni

tilldimpa principerna fér tallriksmodellen som vi gick igenom i de féregaende avsnitten.

Litet mellanmal Litet mellanmal
Stadigt mellanmal Stadigt mellanmal
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4 SJALVUTVARDERING OCH UTVECKLANDE AV KOSTKOMPETENSEN

3. Sjalvutvardering

Ringa till héger pa varje rad in den siffra som bdst beskriver hur
pastadendenarealiseras i din vardag.

HUR REALISERAS FOLJANDE PUNKTER | DIN VARDAG OCH KOST?

Jag ater frukost

Jag dter 2—3 mellanmél om dagen

Jag funderar pé eller planerar pa férhand vad jag ska 4ta under dagen
Jag lagger ungefar halften gronsaker, frukt och bar pa tallriken
Tillmellanmél ater jag gronsaker, frukteller bar

Jag ater fem eller fler maltider varje dag

Jag dricker vatten undertraningarna

Jag ater skollunch

Jagvetvad som arettbra och férenidrottare lampligt mellanmal
Jagvetvilka livsmedel jag bérundvika

Att maten &r halsosam arviktigt for mig

Direkt eftertraningen ater jag ett aterhamtande mellanmal

Svara ocksa kort pa féljande fragor:

Hur ser ett typiskt mellanmal ut for dig?

Hur ser ett typiskt kvallsmal ut fér dig?

Hur ménga gdnger iveckan deltar du sjalvi matlagningen hemma eller gér din egen matséck?

Vilka maltider &r du vanligtvis med och tillagar?
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SJALVUTVARDERING OCH UTVECKLANDE AV KOSTKOMPETENSEN 4

4. Andringar av
tranings- och
maltidsrutiner
under sommaren

Fundera med de 6vriga i familjen
pa hur vardagen och rutinerna
andras under sommarlovet. Du
kan ta hjélp av féljande fragor
nar du funderar:

*+ Pavilket satt andras
traningsmangden under
sommarlovet?

Pa vilket satt andras
kvaliteten i traningen? Ar
traningarna hardare eller
lattare pa sommaren?

Pa vilket satt dndras
aktiviteten i vardagen?
Vad hander pa fritiden pa
sommaren?

Kommer sommaren att vara
fysiskttyngre eller lattare an
varterminen?

Vem gor lunch/middag
hemma pa sommaren?

Behdvs mat oftare?

Ansvarar idrottaren oftare for
valet och tillagningen av
maten?

Fundera sedan pa hur dessa
foérandringar inverkar pa
idrottarens behov av energi och
naringsdmnen. Behdvs mellanmal
overhuvudtaget? Borde man dva
tillsammans pa matlagningen?
Behovs aterhdmtande matom det
arfarre traningar? Skriven plan
pa nagra meningar tillsammans
pé hur ni beaktar férandrade
rutiner och naringsbehov under
sommaren.

/! ldrottarens niring 73



"Du kan for
egen del paverka
hur stamningen ar
idin grupp

utvecklas.”

Vart fair play

Verksamheten inom idrottsvarlden styrs av idealen och malen for fair play. Med fair play avses
bade samhalleliga etiska principer och en individs dagliga handlande och val. Malet ar att
idrottens arenor ar jamlika, trygga och rattvisa miljéer fér alla som verkar inom idrotten.

Inom idrotten hérdu till olika grupperoch
lag. | bastafallaren grupp sa pass trygg
attallavagarvarasigsjalva. D4 blirgrup-
penettodlingsunderlag darvarochen har
mojlighet att lyfta fram sina styrkoroch
hjalpa hela gruppen att né sitt mal. Om
gruppen agerar s har, sd uppnarocksa
medlemmarna sina mal. len grupp kan
ocksa varje enskild medlemi gruppen lara
sigavvarandraoch utdka sittegettank-
ande och sin egen kompetens. Man kan
ocksd uppleva gruppen som skramman-
de, sarskilt om man inte kdnner ndgon av
gruppens medlemmar. Darfér gar detinte
att nog betonavikten avattlara kdnna
varandra. Det &rviktigt att maninom

den grupp som du tillhér har bestamt
rutineroch regler som ar gemensamma
forallaoch som alla har férbundit sig till.
Detarbraochtryggtforallaattvaraien
valfungerande grupp.

Utmarkande fér en bra grupp

Funderaensam, tillsammans med nagon
eller diskuteraien liten grupp pé féljande
fragor.

+ ihurudan grupp trivs och utvecklas
du? Notera punkternaitankekartan.

"Jag tycker att bland det viktigaste inom idrotten

ar fair play och uppskattning av sina medtavlande.
Mest beundrar jag de idrottare som uppriktigt glads
at andras framgang lika mycket som at egna. Det ar
viktigt att komma 1hag att en annans framgang och

bedrifter inte ar bort ifran en sjalv.”

— WILMA MURTO (1998), FRIIDROTT, STAVHOPP
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+ vilka gemensamma éverenskommel-
ser kravs for att du skall trivas i
gruppen?

+ vad ska man géraom de gemen-
samma spelreglerna inte f6ljs?




Diskutera tillsammans
er grupps spelregler. Valj de
spelregler som ni anser passar for
er grupp. Notera de spelregler ni har
kommit 6verens om nedan i tabellen.
Bestam ocksa vad ni ska gora om de
gemensamma spelreglerna inte foljs.
Bestam nar ni ska terkomma och diskutera
hur det har gdtt med iakttagandet av
reglerna och om det finns behov

ey ‘ art
fair play

Om de gemensamma spelreglerna inte foljs sa:

Vi aterkommer for att diskutera hur spelreglerna har iakttagits:

Datum och underskrift:




i T

ingen unc

—

ngtest har
re aldersgrans

Med doping
avses forbattring av
prestationsférmagan i strid
med antidopingreglerna,
sd som att anvdnda forbjudna
substanser och metoder
inom idrott.

Har du nagon gang funderat pa varfor vissa idrottare anvander doping och varfér det ar fel?
Kanner din familj och tréanare till att dopingkontroller inte har nagon undre aldersgrans? Vet du
sjalv hur du kontrollerar om de lakemedel som du anvander ar tillatna for idrottare? Om du inte
vet ar det dags att ta reda pa det — okunskap farinte leda till en dopingfoérseelse. Varje idrottare
har ratt tillen ren idrott och topprestationer utan att riskera sin halsa.

Antidopingverksamhetens syfte ar att
framjaidrottarnas hédlsaoch jamlikhet.
Dengaranterar allasratttillrattvist
tavlande.

Varoch en kan framja ren idrott och
ansvarsfullt agerande. Karnaniren
idrott och fair play &r respekt. Idrottare
som stravar mot toppen med rena medel
respekterar sina medtavlande och de
gemensammareglernaochvet att de
gor ratt.

Férbjudna substanser och
metoder i idrott

Forbjudna substanser och metoder
anvands inom idrotten fér att férbattra
prestationsférméagan. Omvarlden och
media skaparen press paidrottare att
né framgéng, och enidrottare kantroatt
man inte kan klara sig om man arren. Det
kanvara sé attdopingdmnen férbattrar
prestationen, men samtidigt kan de orsa-
kaallvarliga skador p4 halsan.
Enidrottare bar alltid ansvaret fér sina
val. Att kontrollera huruvida substanser
och metoder artilldtna &r en naturlig del
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avenidrottares liv, sd som tréaning och
tavlande.

Vérldsantidopingbyran WADA pu-
blicerarvarje ar en lista éver férbjudna
substanser och metoderiidrotten. Den
uppdaterade listan bérja gélla frén janu-
ari. ldrottaren ar ansvarig for att kontroll-
era huruvida ldkemedel och metoder ar
tillditna i den gallande listan.

Den mestuppdaterade informationen
om substanser och metoder finns pé
Finlands centrum fér etik inom idrotten
FCEl rf:s webbplats www.suek.fi. FCEl har
ocksé publicerat en mobilapp, KAMU, med
forbjudna substanser och metoderinom
idrotten. Sékningen bygger pa Lasketie-
tokeskus foreteckningar och géllerendast
receptbelagda och receptfrialakemedel
som kan fas i Finland. Idrottaren kani
KAMU-appen ange de likemedel som hon
eller han anvander. Informationen finns pa
detsattet alltid tillhands, exempelvis vid
ettdopingtest. Appen aravgiftsfri.

Mobilappen
KAMU kan laddas |
nertill Android- KAM
ochi0OS-enheter.

Dopingférseelser

Dopingférseelser har faststalltsi
regelverket. Aven annat dn ett positivt
testresultat kanvaraen dopingférse-
else. Utdveridrottarna kan avenderas
stédpersoner gora sig skyldigatillen
férseelse, sd somtranarenellerlagle-
daren. Straffet foren dopingférseelse
kanvarierafranvarning till olika langa
avstangningar franidrotten.

Dispens for medicinering av
idrottare

Dispensférfaranden aravsedda for
idrottare som har en sjukdom som kraver
anvandning av ett forbjudet lakemedel
elleren metod som ar férbjuden inom
idrotten. Det gar att fa dispens for alla
férbjudna substanser,om det finns
tillrackliga grunder for medicineringen.
Merinformation om dispensférfarandet
finns pa FCEls och internationella samt
nationella grenférbundets sidor.



Kosttillskott

Finlands centrum for etik inom

idrotten FCEI r.f.

Finlands centrum fér etik inom idrotten FCEI r.f. ansvarar
for att forstdrka etiken inom idrotten i Finland. Féreningens

Kosttillskott &r livsmedel vars syfte dratt
kompletteraen frisk persons kost. FCEI
haringen férteckning éver kosttillskott
dar de klassificeras som férbjudnaeller
tillditna. Enidrottare ska sjalv kontrollera
i listan dver férbjudna substanser om
férbjudna substanseringéri produktin-
formationen. Det kan ibland handa att
kosttillskott innehéller farbjudna sub-
stanser &ven om de inte finns omnadmnda

verksamhetsomraden ar antidopingverksamhet, bekdmpning av
manipulation av idrottstavlingar och framjande av laktarsdkerhet
och -trivsel. SUEK har ett brett samarbete med aktorer inom idrott
bade nationellt och internationellt. Verksamheten finansieras av

i produktinformationen. Enidrottare bor
allvarligt 6vervaga anvandning av kost-
tillskott. Det ar alltid idrottaren sjalv som
baransvaret.

Dopingkontroll

undervisnings- och kulturministeriet.

Dopingtester arenviktig del avdoping-
dvervakningen. Syftet med dem ar att
trygga idrottarnas ratttill en rattvis och
renidrott, férsvara rattvisan inom idrott
och férhindra anvandning av substanser
och metoder som ar halsoskadliga.
Allaidrottare som forbundit sig till
antidopingregelverket omfattas av
dopingkontrollen oavsett alder. Enidrot-
tare kan testas var och ndrsom helst.
Dopingtestning ar dock framstinriktad pa

Uppygift:

1. Vad gér du om du kanner till att ndgon anvander eller
férmedlar otillatna preparat?

2. Hurskadoping férebyggas?
3. Trordu pé framgang med rena medel?

4. Hurtror du att det skulle kdnnas att leva i radsla for att
aka fast?

elitidrottare som tavlar pa nationelloch

internationell niva. 5. Vilkaregler och avtal i antidopingverksamheten géller for

en idrottare?

6. Vad gordu om du kanner till att ndgon har ingatt ett avtal
enligt vilken hon eller han férséker paverka utgangen av

i ?
MER ettidrottsevenemang?

INFORMATION: Vad gér du om det &r din kompis?

P4 vilket satt kan du framja fair play och ren idrott?

suek.fi
wada-ama.org

Har du markt av diskussioner om ren idrott pa sociala
medier? Har din idol anvant budskap som fair play genom
attanvdnda hashtaggen #puhtaastiparas?

]

Vi har tillsammans diskuterat betydelsen av ren idrott

\ och fair play.
\ Vi tittade tillsammans pa listan &ver férbjudna

L]

substanser och metoder inom idrotten.

L]

Vi kontrollerade i medicinskapet att de produkter vi
anvander ar tilldtna inom idrotten.

urheilijan allekirjoitus huoltajan allekirjoitus

#puhtaastiparas

(@SUEK_FINCIS
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Malet ar en balanserad vardag for den unga idrottaren. Ett smidigt
samspel mellan skola, idrottsférening och hemmet har en avgérande
roll — och inte minst idrottarens eget ansvarstagande.

Vad menas med dubbla karriarer?

Till finsk idrott hori hdg grad en stravan efter atten idrottare i vardagen balanse-
rat ska kunna kombinera ett malinriktat idrottande med en studie- eller arbets-
karriar. Detta synsétt kallas dubbla karridrer. Dubbla karridrer i Finland inleds i
arskurserna7 -9 ochfortsattertill karridrovergangen efter avslutad elitidrott-
skarridr. Med dubbla karriadrer under tiden i &rskurserna 7 -9 avses att du sd bra
som méjligt ska kunna férena skola, malinriktat idrottande och fritid i din vardag.
Malet fér skola, idrottsférening, grenférbund, idrottsakademin och andra aktérer
ar att stétta dig sa att du kan férena studier och idrott och darigenom vaxatillen
balanserad och vilmaende idrottare.

Flode fran idrott till skola — och tvartom

I arskurserna 7 —9 6kar traningsmangden och samtidigt staller skolarbetet krav.
Som bast kompletterar skolgdngen och idrotten varandra: den goda konditionen
som idrotten ger hjalper till att orkai skolarbetet och framjarinlarningen. P&
motsvarade satt kan tankarna pa skolarbetet témmas nar man idrottar. Bade
med tanke pd skolan och idrotten &r det bra att stélla huvudméal och delmél att
strava efter. Malet &r att kunna kombinera skolgdng med utékad traning sé att
tiden racker for allt och belastningen inte blir for stor.

Tidsplanering underlattar for att uppna malen

Nu &r tideninne att lara ut tidshantering. | praktiken betyder det att du lar dig att
planeradindag och vecka sé atttiden racker till fér skolarbete, idrott och d&ven
det évriga livet. Stundvis behéver du satsa mer pé skolarbetet och da blir det inte
s& mycket tid 6ver féridrott och dvrigt liv. Ibland tar idrotten den stérsta delen
avtiden, exempelvis i samband med en tavlingsresa eller ett lager. Aven om det
kdnns som att det ar idrotten du vill satsa fullt ut p4, sa ar det av stor vikt att
skolarbetet skéts. En vélskétt skolgdng underlattar att komma in pé en énskad
utbildning i framtiden och darigenom f& arbete under eller efter idrottskarriaren.




For att stédja dubbla karriarer har idrottsakademier grundats runt om i Finland. Natverket
av idrottsakademier bestar av lokala akademier dar experter arbetar fér idrottarnas basta.
Idrottsakademierna ar alltsa en hemmabas dar du far hjalp av ett expertnatverk i manga
fragor som rér en idrottares vardag.

Syftet med idrottsakademiernas | Finlands Olympiska Kommittés idrott- ﬂ\
stodatgarder ar: sakademiprogram utvecklas méjlighe-
+ enbalanserad och generellt terna for battre kombination avidrott och
vilmaende idrottare skolging pa olika utbildningsnivaer och SUOMEN
+ béattreidrottsresultat, langre idrottarnas dagliga tréaning och samarbe- URHEILU
idrottskarriar te mellanolika aktérer 0Q0 AKATEMIAT

smidigare évergangsfaserunder

idrottskarriaren W
battre forberedelser férett livefter

idrotten

Idr()ttSakademipr()granlmet

Idrottsakademiprogrammet dr ett program av toppidrottsenheten vid Finlands Olympiska Kommitté

Idrottsakademiprogrammet leder och samordnar elitidrottsnétverket dar dver tjugo idrottsakademier
och traningscenter ingar

Syftet med idrottsakademiverksamheten ar att bygga en bra och vilfungerande vardag for idrottare

och hjalpa idrottare och tranare att férbattra den dagliga trédningen

De lokala idrottsakademiernas uppgift ar att underléitta for idrottare att kombinera studier och idrott,
tillhandahalla experttjénster, utveckla traningskompetensen och bygga upp samarbetet mellan
aktorer kring idrottaren

Dubbla karrigrer (dual career) &r en internationell term, och bland annat EU har gett sina medlemsstater
anvisningar om att majliggéra dubbla karridrer
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Dubbla karriarer for en idrottare i Finland

@ Idrottarens dubbla karriarer

+ UTVECKLAS SOM IDROTTARE

VAXATILL IDROTTARE

VALFASEN

Ak7-9
+ Idrottsskola
+ idrottsprofilerade skolor

4+ Idrottsskola ndromradet
+ Skollager

Grenforbund och foreningar

+ FOKUS PA RESULTATUTVECKLING

UTVECKLASTILL ELITIDROTTARE

Andra stadiet

+ Idrottsldroanstalter
+ (Ovriga skolor pa andra stadiet
+ Fdrsvarsmaktens idrottsskola

+ KONTROLLERAD KARRIAROVERGANG

FRAMGANG SOM ELITIDROTTARE

> ELTFASEN > > g

Elitfasen

+ Idrott som firsta yrke
-+ Kombinera idrott och studier
<+ Kombinera idrott och jobb

Karriarévergang

~+ Stdd nar idrottskarridren tar slut

+ Karridrshandledning

+ Kamratstdd
Att mojliggora
dubbla karriirer
ar en virdering
inom finsk
idrott.

Tips {or att trina studiefirdigheterna

Studier aren teknikgren dardu kan
utvecklas genom flitig traning. Om du
testarolika tekniker och lar kdnnadin
egen inlarningsstil hittar du de basta
satten attarbeta.

Du presterar battre bade som stude-
rande och idrottare om du kan identi-
fiera dina styrkor. Precis som traning sa
kraver ocksa malinriktade studier tid.
Ibland kan samordningen mellan idrott
och studier kadnnas svar. Det ar viktigt
attlara sig planera och schemalagga s&
attolika delarilivet kan jamkas sam-
manigod tid p& férhand.

I detta avsnitt far du ett traningspro-
gram fér effektivinlarning. Du far tips
pé hur du kan hantera de &mnen du skall
lara dig s att du férstarinnehéllet. Du
identifierar ocks i vilka situationer du
lar dig bast och hur du ska gé till vaga
fér att lara dig p& basta satt. Du far nya
idéer om pavilket satt du kan studera
och hurdu ska dela in dina studier ef-

Ohjausosuuskunta

fektivt. Du lar dig ocksa att planera ditt
dagsprogram s att du blir klaritid utan
att kdnna stress.

—NIKLASVETTANEN
(1993), KANOT
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IDROTTARENS DUBBLA KARRIARER

a situationen under kontroll!

Dags att sattaigang! Vi
bérjar med din kdnsla just
nu. Bredvid ser du en lista
pa olika emojier. Vélj den
som passar dig bdst som
svar pa fragorna nedan.

Du kan ga igenom fragorna
paegen hand elleri par

med nagon annan. Da kan

ni fraga varandra. Valjen
lamplig emoji for varje fraga
och skrivdessutom nerdina
tankar om varje fraga. Om
du gér uppgiften i par med
nagon sa diskutera med den
andra personen.

1. Vilken emoji beskriver
bastdin kdnsla just nu?
Hur kdnns det? Varfor?

2. Stéallett malforden har
veckan genom att valja
en lamplig emoji. Med
vilken emoji beskriver
du tankarna kring det?
Varfér?

3. Vilketarditt malfor
denna period/traning/
detta lager? Hur kdnns
din méalsattning just nu?

Innan en ny fardighet
bérjartréanas ar det bra att
kartlagga utgangspunkten.
Likadant da man tréanar

for att bli allt battre pa

att kombinera studier och
idrott.
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Inlarningens paraply

Forestall dig ett paraply uppifran. Ekrarnai paraplyet dr utvirderingslinjer som poéngséatts mellan 0-10
beroende padin situation. Noll poang befinner sig i mitten av paraplyet och tio poangi kanten av paraplyet.

+ Svara pé fragorna genom att ange ett poéngtal pa det stille pa linjen som beskriver din situation.
+ Na&r du har svarat pa alla frdgor férenar du alla punkter till en linje.
+ Farglagg ytorna innanfor denna linje.

Paraplyfragorna:

1. Jagtaransvar fér mina
studier och planer.

Jag kombinerar det jag
studerar med mitt liv.

3. Jaganvéander olika
anteckningstekniker
(begreppskarta,
understrykning,
sammanfattningar).

7 3 4. Jaglitar pa attjag
klarar skoluppgifter
och prov bra.

5. Jaghéngerbramed pa
lektionerna.

6. Jagharsattupp mal
fér mina studier.

6 4 _
7. Jagkanarbetaigrupp.

8. Jagformarkombinera
idrott och studier pa ett
bra satt.
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Inlarning ar en teknikgren. Aven har sker utveckling endast genom traning. Mest underlattas

inlarningen av aktiv kunskapsbearbetning. Det betyder att du bearbetar det du ska lara dig pa sa
manga satt som majligt: lyssnar, laser, diskuterar, skriver, ritar, rér dig. Aven inom inlérning ar nyckeln
till framgang en varierad "traning” som upprepas regelbundet och ofta. Inlarning och studier i skolan
ar elevens arbete. Lararna ar en slags tranare, sa lyssna darfér ocksa pa de tips som lararen ger. Alla
kan lara sig nagot nytt i skolan om man vill det.

Gnugga
geniknolarna:
las effektivt

Hur mycket du &n ldser sd betyder det
inte nédvandigtvis att du lar dig ndgon-
ting. Det viktiga ar pa vilket satt du laser.
Det som du ska ldra dig fastnar béttre ju
mer du bearbetar och modifierardet och
fogar dettill tidigare kunskap. Gor sa har
foratt lasa effektivt:

1. kolla och fundera péa vad det
som ska laras in handlar om

Vad behandlar texten? Vet du och kan du

nagot fran tidigare som tangerar amnet?

+  Kontrollera bokens parm och baksida

+ Lasigenominnehéllsférteckningen
for det som artema for provet,
huvud- och mellanrubriker.

84 Vixa till idrottare-triningsbok

Skumma igenom bilder och bildtexter.
Ognaigenom hiftet och de
anteckningar du har gjort.

+ Omdetislutetav kapitlen finns
sammanfattningarsa las dem.

+  Fundera pévilket &mnesomrade
texten behandlar? Amnesomradet
kanvara brett, exempelvis mannis-
kans biologi, Finlands historia, 0.s.v.

+ Funderapavad duvet fran tidigare

om dmnet och skrivupp s manga

saker som méjligt. Du kan ocksé géra

entankekarta. | slutet av kapitlet
visas pé en egen sida ett exempel pd

tankekarta om effektiv lasning.

t 4

2. las texten och fundera péd vad
det viktigaste punkterna ar

+ delaupptextenoch anvand
Pomodoro-tekniken som presente-
ras langre fram, sa att duinte laser
forlangeiettstrack

medan du laser, forsok hittaenviktig
mening undervarje underrubrik.
Strykundereller verden. Var
forsiktig sé att duinte stryker under
eller ver for mycket text. Annars kan
markeringarnatappa sin effekt!

du kan anvandaolika farger for
exempelvis olika stycken. Nar du har
prov kan fargmemorering hjalpadig
att komma ihag: "exakt, detta stod
detomidetgrénaomrédet..."

om mojligt, gér andra egna anteck-
ningari boken. Skrivi marginalerna
bredvid texten vilka tankar som
vacks nardu laser texten: vad du
anser arviktigt, vad du &raven annan
asiktom, vad du inte férstar. Kom
ihdg att du ocksd kanrita!

du kan ocksa géra anteckningari
haftet medan du laser, exempelvis
tankestreck.



3. du arbetar: gor texten till din
egen

+ efterattduharldstendelelleren
"tomat” enligt Pomodoro-tekniken
ska du stanga boken.

skriv utifrdnvad du kommerihagen
sammanfattning till dig sjalv: vad
larde du dig precis, vad var det v
iktiga? Titta inte i boken!

du kan ocksa géra entidslinje,
tecknad serie, sang, dikt om det du
harlast... Huvudsaken arattdu
bearbetartexten och minns detdu
har last.

eller sa gar du ut pd en promenad och
talar exempelvis in anteckningarna
med hjalp av mobiltelefonens
réstinspelning.

omdu pluggar tillsammans med

en kompis, beratta férvarandravad
ni kommerihag avvad nilaste. Ni
kan gora anteckningar, en tanke-
karta, tidslinje o.s.v. tillsammans

Denviktigaste meningen
ivarje stycke/
huvudpoéngen

\

Anvéand olikafarger
for exempelvis olika
stycken

e

Gor noteringar
itexten

Vad harduen annan
asiktom?Varfor?

Vad
har duinte
forstattan?

Néasta
dag

Efter
tvaveckor

Strykunder (-\

viktigaste?

Pomodoro L/
-tekniken

Anteckningar fran
arbetsfasen

om ni harlastolika textereller
punkter avtemat fér provet, larut
detsom nihar last till varandra.
avslutningsvis kan du, om duvill,
6ppna boken och kompletteradina
anteckningar.

4. repetera det du studerade
innan

Densista, men riktigt viktiga faseni

inlarningen artillracklig repetition.

+ Aatergatill de anteckningardu
gjorde under punkttre

+  1timmeefterattdu
gjordedem

+ nastadag

+ omenvecka

+  eftertvaveckor

-+

eftersom du hargjortett gott arbete
i foregdende fas sa behdverduinte
langre ppnabokeniden harfasen.
Attrepeteradinaegna anteckningar
récker.

Vad behdver man
lara sig for att klara sig
i livet? Vad behover man

gora for att ett jobb ska bli
givet till dig?

Ge inte vika en tum, ingen ardum.
Satt dig ner pa banken,
livet ar en tentamen

4

Vad
ardet

Dela upp
i perioder

G
4

7
Vad handlar detom? \

Sammanfatta:
vad kommer du
ihdgavdetdu

//Z .Tecknad serie
Arbeta

Innehallsforteckning

\

Bilder och bildtexter

Héafte och egna
anteckningar

Sammanfattningar

Namnge
amnesomrade.

Vadvetjag
frantidigareom | =7

detamne som =
lars? E;“:§(:::::E%Egifi:i::)

=

Du kan ocksé
spelainmed
mobilen

Forutom

islutetda
dukan

komplettera

laste?

> @D

Antecknatillsammans
/9
k

A

Prata med
varandra

ompisarna N
p N\& Laravarandra

Gora prov tillvarandra
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Nar lyckas jag som bast?

Forsék minnas nar du senaste upplevde gladje éver att du lart dig ndgot: yes, nu fattade jag! Allt gick riktigt enkelt.
Du presteraderiktigt bra, battre an du hade forvantat dig.

Beskriv, a) i vilken slags situation befann du dig och b) vad larde du dig.
Hurdan var den yttre miljén? Var du inne eller ute? Var det varmt eller svalt?
Férsék minnas vad du hérde? Lyssnade du pa musik, férekom andra ljud i omgivningen eller var det tyst?

Vilken tid pa dygnet var det: morgon, eftermiddag, kvall eller natt? Nar arbetade du? Kunde du ta pauser?

Hur sag ditt fysiska tillstdnd ut? Satt du, stod du, rérde du dig, drack du, &t du?

Arbetade dumed négon, i grupp eller ensam? Fick du instruktioner och rad?

Hur kandes det a) innan uppgifter, b) medan uppgiften utférdes och c) efter uppgiften? Vad fick dig att fortsatta?
Nu har du funderat pa i vilken situation du har lyckats bra. Om du konstruerar

en liknande situation kan det &ven framédver bidra till framgéng i dina studier.
Gor en beskrivning om nér du har lyckats utifran det du skrivit ovan.

Jaglyckades bést nar...
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[igna studiernas verktygsback

Nedan listas nagra olika satt att studera och aktivt hantera information. G4 igenom listan ock kryssa fér vid respektive
punkt hur ofta du har anvidnt sdttet. Kom avslutningsvis pa tva egna sétt att studera!

Jag har Jaghar Jag Jag ‘:\c:lﬁénder
INLARNINGSMETOD aldrig testat anvander | anvénder .
5 i (nastan)
testat ibland sallan ofta .
dagligen

Skriva egna anteckningar

Rita egna anteckningar

Spelainden text som ska minnas och lyssna pa det

Ritatidslinje

Goraeninfograf

Seenfilmrelaterad till amnet

Lascirkel med kompisar

Goraett provtill sig sjalv

Goraett provtillen kompis

Skriva namn pa post-it-lappar pa det sprdk som lars

Goraentankekarta

Endikt om detsom lars

Kombinera det som lars med en dans, gymnastik elleren annanrérelseserie

Goraett memoryspel

Lyssna pad musik pd det som sprak som lars

(Hitta pa eget satt att lara sig!)

(Hitta pa eget satt att lara sig!)

Vilj tre sdtt att studera pad som du inte har testat alls eller testat ibland. Testa dem under den har veckan!

il
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Luffektivitet genom inlarning
med tomater

Det &r bra att komma ihag att studier inte kan utévas effektivt om man héller pa fér linge utan avbrott. Ett avde mest
populdra satten att effektivisera sitt arbete kallas Pomodoro-tekniken. Pomodoro betyder tomat pa italienska.
Huvudpoéangen i tekniken ar att

a) det mest effektiva ar att fokusera pé en sakitagetoch

b) deneffektivaste arbetstiden i ett stréack ar 25 minuter.

Testa sjalv!

Féruppgiften behoéver du en timer med larm, exempelvis tidtagaru-
reti mobiltelefonen eller en vackarklocka gar bra. Om du anvander
sbkordet "pomodoro timer" hittar du ocksa manga appar som gjorts
for detta andamal. Du kan ladda ner ndgon som du gillar om du vill.

VALJ UPPGIFT:

Vad vill du fokusera pa? Uppgiften kan varaen modersmalsuppsats,
laxa i matematik, tema for biologiprov, bentraningsprogram...
Huvudsaken ar att du véljer nagot att gora.

STALL IN TIMERN PA 25 MINUTER.

Fokusera helt pa vald uppgift tills timern ringer. Alltsa inga blickar
pa& mobiltelefonen, inte kolla profilen pa sociala medier, inte prata
med kompisarna, utan bara arbeta fokuserat!

Skriv kort upp vad du holl pa med néar timern ringde. Pa detta satt
kan du se hur saker och ting gar framéat med flitigt arbete. Och av
det, om nagot, far man en bra feeling.

SATT SEDAN TIMERN PA 5 MINUTER FOR EN PAUS.
NU KAN DU MED GOTT SAMVETE GORA LITE ANNAT
AN ATT STUDERA!

Attta pauser arviktigt for att tekniken ska fungera, s ta pauserna
avenomviljan &r stor att fortsatta. Knepetaratt 25 minuter sist och
slutligen ar en sa kort tid att du garna fortsatter att arbeta och blir
beroende av "tomaterna".

TA EN LANGRE PAUS EFTER FYRA TOMATER,
15 - 30 MINUTER.
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Dagsprogrammet 1 skick!

Vardagsrytmen och planering av det du ska gora hjélper dig att ta dig mot mélet ett steg i taget. Gér en dagsplanering
och satt mal fér dagen med hjalp av féljande uppgifter. | den férsta uppgiften kan du skriva ner saker/uppgifter som
skabli gjorda under dagen eller kdnslan duvilluppnai slutet av dagen. Exempelvis "Mitt mal fér dagen dr att vara
glad." eller "Mitt mal fér dagen &r att trdna effektivt.” Det kan relatera till idrott, skolan och/eller fritiden.

Mina mal for idag ar...

Nar du satt dina méal for dagen, fundera pa vad du ska ta hand om idag, och i vilken ordning. Lista dagens
uppgifteritabellen enligt om de &r bradskande och viktiga, eller om uppgifterna ar sddana att de kan utféras
exempelvis i morgon. VIKTIGT OCH INTE BRADSKANDE &r sddant som man méaste se till att fa tid fér under
dagen, annars riskerar det att bli 4sidosatt. VIKTIGT OCH BRADSKANDE &ar sddant som du maste ta hand om
under dagen. Detta kan inte vanta ett 6gonblick. Punkten INTE VIKTIGT OCH INTE BRADSKANDE avser saddant
som kan lamnas ogjort eller &tminstone géras betydligt senare. INTE VIKTIGT OCH BRADSKANDE &r sadant
som latt upplevs viktigare an det ar.

VIKTIGT OCH INTE BRADSKANDE VIKTIGT OCH BRADSKANDE

INTE VIKTIGT OCH INTE BRADSKANDE INTE VIKTIGT OCH BRADSKANDE

VIKTIGHET
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