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"Varje morgon ar en ny mojlighet att
lyckas. Darfor forsoker jag borja varje
morgon med att inspirera mig sjilv
genom att tanka pa vilka utmaningar jag

star infor och gora upp en plan 6ver hur
jag ska klara det som ligger framfor”

— ANNI VUOHIJOKI (1988),
TYNGDLYFTARE




Valkommen du
unga idrottare!

Den fascinerande vagen mot att bli idrottare fortsatter. Hoppas du fick
funktionella tips i den férsta traningsboken. Den har boken fortsétter uppmuntra

dig pa resan mot att bli idrottare.

N&r man idrottar utvecklas manga slags fardigheter. Dessa fardigheter har
man nytta avinom idrotten, i studierna och inom andra livsomraden. Utéver
mangsidig fysisk traning ar det ocksa viktigt att pa olika satt utveckla mentala
och sociala fardigheter, och livshantering. Ju dldre du blir, desto viktigare blir
tidsplanering och belastningshantering. Lar dig att sjalv ansvara fér det. | den hér
boken far du verktygen till det.

Som stéd for din utveckling ingar i traningsboken Vaxa till idrottare évningar
utformade av experter inom olika omraden. Boken innehaller information och
uppgifter om traning, idrottares kost, vila, mentala fardigheter, etiska fragor
och studier. Boken kompenserar dock inte praktisk traning. Se alltsa till att din
vardag bestar av en tillracklig dos idrott och fysisk aktivitet.

Vi 6nskar dig en stimulerande resa pa din idrottsstig.

Idrottsliga hdlsningar,
Tréaningsbokens forfattare och
idrottsakademiteamet vid Olympiska Kommittén

Syftet med idrottsakademiprogrammet ar att frimja en idrottande elevs utveckling till en malinriktad
idrottare, utveckla fardigheter och kunnande p4 olika delomraden och stédja den unga att kombinera
idrott och skolgdng. Idrottsorganisationerna och skolorna har tillsammans faststallt rekommendatio-
ner férinnehdllet i vaxandet till idrottare. Rekommendationerna framgdr av tabellen nedan.

Rekommenderat innehall for vixande till idrottare i arskurserna 7-9 i grundskolan

GRUNDLAGGANDE FYSISKA MENTALA LIVSFARDIGHETER TRANING
MOTORISKA EGENSKAPER FARDIGHETER
FARDIGHETER

7.klass Rdrelseformiga Snabbhet Glddje ochentusiasm Rent spel
Balansformiga Rérlighet Stark sjilvkinsla Livshantering
Fardigheteri Ovrigt Larkannadigsjalv Valbefinnande: kost, s6mn
redskapshantering och fysisk aktivitet Innehlls-

Denfriskalidrottaren rekommen-

datloner

8.klass Fardigheteri Uthallighet Gladje och entusiasm Den friskaidrottaren fortraning
redskapshantering Snabbhet Stark sjalvkansla Valbefinnande: kost, sémn Ienlighet
Balansformaga Ovrigt Lérkanna dig sjalv och fysisk aktivitet med gren-
Rorelseférmaga Livshantering forbundets
Rentspel tranings-
linje
0.klass = Balansformaga Styrka Stark sjalvkinsla Den friskaidrottaren
Rorelseférmiga Rérlighet Larkannadig sjaly Vilbefinnande: kost, sémn
Fardigheteri Ovrigt Gladje,entusiasmoch  ochfysisk aktivitet
redskapshantering passion Livshantering
Rent spel
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Idrottarens stig

Du befinner dig pa din idrottarstig och du kan med dina val paverka hur din vag
kommer se ut. Termen idrottarens stig beskriver en idrottares individuella vag fran
barndomen till slutet av en idrottskarriar 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. Allt detta paverkar ens framtid. Dar du befinner dig nu kan du bast
gora dina val tillsammans med dina narstaende. Lev i stunden och skapa dig en bra
vardag och tillgodogér dig de kunskaper och fardigheter som livet ger. Framtiden kan
vi planera, satta upp mal fér och se till att de férverkligas.

Viuppmuntrar dig att strava efter att lyckas bade i skolan och inom idrotten. Bada ar
mdojliga att uppna med ratt uppdelning.

Idrottarens stig ar, férutom ett satt att beskriva din vag, dven ett sitt att reflektera
over fragor. Losningar géallande det idrottsliga gérs i valen omoch vad som &r bast
for idrottaren och idrottarens utveckling. Vi uppmuntrar dina nédrstdende att ta till
sig detta synsétt. Ju fler aktérer du har runt omkring dig, desto viktigare ar det att
handlandet styrs av ett gemensamt sitt att reflektera 6ver och l6sa fragor.

Trevlig resa mot drémmarna!

EXELLENCE - strivan efter perfektion

Géra tillsammans Inget riskexperiment, utan en satsning pa livet

Fysisk aktivitet och idrott pa egna villkor

Barndom: Kvalitetiskola Valfasen: Toppfasen:
och férening, "uppmuntra Stod forungaistudier passionen ar
att prova paoch larasig" och traning framging

Gladje Entusiasm Passion

Trinarna och de 6vriga stodpersonerna kan sin uppgift

EXELLENCE - strivan efter perfektion

Idrottarens stig 5
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Du har kommit till livsskedet som idrottande hégstadieelev. Du har sédkert kommit igdng med tidsplanering och
har hittat tiden for lektioner, laxor, traningar, lager och tavlingar i din veckokalender. Men har du hunnit kdnna
efter hur totalbelastningen under till exempel foregaende vecka kdndes? Traningarna kan vara fysiskt tuffa,
men inte nédvandigtvis mentalt betungande. A andra sidan kan proven i skolan skapa mental press utan att
belasta fysiskt. Med totalbelastningen avses hur skolgéngen, idrottandet och det évriga livet belastar dig saval

fysiskt som mentalt.

Belastning &r normaltochendel av
vardagen. Belastningen orsakar alltid
nagon form av obalans i manniskokrop-
pen. Utgadngspunkten ar att det ska
rddaen balans mellan belastning och
aterhamtning, men bland annatinom
idrotten kan man med fysisk traning
rubba kroppens balans for att férbattra
prestationsférméagan. Vid &terhdmtning-
en mellan traningarna stravar kroppen
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efterattanpassasigtillden rubbade
balansen. Om det finns tillrackligt med
tid och byggstenar far anpassnings-
mekanismens effektiviserade aktivitet
kroppen att aterhamta sigtill en en niva
som overstiger den fére traningen och
darmed utvecklas den egenskap som

du har fokuserat pé vid traningen. Du
kan aven framja aterhdmtningen pa
olika satt, tillexempel med regelbunden
livsrytm, tillracklig vila och avkoppling,
fullgod kost, aterhamtande évningar och
stretching, genom att dela upp traningen
och en balanserad totalbelastning.

Forattutvecklas inomidrotten kravs en
balans mellantréning, kost ochvila. Alla
dessabyggstenar ar likaviktiga. Om du
ater daligteller inte vilar tillrackligt blir
aterhamtningen bristfallig och utveck-
lingen mattas av. For hég belastning och
efterfdljande trétthet kan &ven gora att
dudrabbas av sjukdom och idrottsska-
dor. Sena kvallar och ansamlad s6mn-
brist harvisat sig férsdmra uppfattning
och koordinationsférméga. Darfor 6kar



skaderisken om man tranar och tavlar nar
man ar trétt. Tank pé att kraven pavila
och kost 6karitakt med 6kad belastning
pa grund av dkad traningsfrekvens.

Nardu funderar noggrannare pa veckan
som gatt kanske du upptéckerattdu
hade flera belastande saker samma dag.
Kanske méarker du att veckan innehéll
méanga belastande dagar pa rad. Tanken
ar att det ska finnas tid fér &terhamtning
varje dag, och varje vecka ska dven inne-
hallalattare dagar. Har du reserverat tid
fér dterhamtning i din veckoplan? Genom
att planerain aktiviteter pa férhand kan
du sjalv géra de kommande veckorna sa
balanserade som mdjligt ur belastnings-
och aterhamtningsperspektiv. Nardu har
enregelbunden livsrytm ardet lattare att
planerain aterhamtning och avkoppling.

Upplevelsen av belastning &r alltid indi-
viduell. Virekommenderar att du lyssnar
pa kroppen eftersom det du kanner fér-
medlar om belastningen fran traning och
det 6vriga livet och om &terhamtningen ar
tillracklig. Det &r nyttigt att lara sig félja
denegna belastningen férst under dagen
och sedan paveckoniva. Observera hur

Utvecklingens
hornstenar

Traning

Traning och
annan belastning

UTVECKLING
Vila

belastad eller &terhamtad du kanner dig.
Blir du latt trétt patraningen? Orkar du
hanga med i undervisningeni skolan? Ar
dutrétteller full avenergi narduvaknar
pé morgonen? Din egen upplevelse drden
viktigaste mataren for belastning och
aterhamtning!

UTVECKLING

Vila

Kalla: Harri Hakkarainen

Okad traningsmangd innebér inte
nodvandigtvis utveckling, ifall
idrottarens sémnméngd, -rytm och
kostvanor inte motsvarar kraven fran
den 6kade totalbelastningen.

Visste du att
unga idrottare
rekommenderas

20-30

timmars

fysisk aktivitet och
idrotti veckan?

— MIRA KOLEHMAINEN (1991), BOBOLL

Har du haft en tuff vecka? 7



Min vecka

Skrivoch beskrivenvanlig vecka i tidsplaneringen. Ange tillexempel tider f6r traning, fysisk aktivitet, sémn, mat
och skolgang samt évrig fritid i tabellen. Du kan anvanda farger fér att beskriva olika sysslor.

ONSDAG

MANDAG ‘ TISDAG

OO0 10100 100100000000 |O preeee

TOTALBELASTNING

oHolololololololo|olololo|o|o |00 |0
oHolololololololo|olo|olo|o]o 0|0 |0

TOTALBELASTNING O TOTALBELASTNING
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Ardin livsrytm
idrottscentrerad? Testa om du
rér dig, trénar, dter och vilar enligt
rekommendationerna. Registrera
digiden finsksprakiga tjansten
www.kasvaurheilijaksi.fi
och fylli under en vecka
Utvardera pa dagsnivd om dagen bestod av belastning, ater- tidsplaneringskalenderni
hamtning eller ndgot daremellan. Vilken fiarg dominerar? livsrytmtestet. Dar far du
individuellt anpassad feedback

. Aterhamtning . Daremellan . Belastning omdin livsrytm.

TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG

QOO0 |00 0O OO0 OO0 |O|O|O|O Frrem

OO0 O IOIOIOIOIOIOIOIOIOIOO Fepprd

OO0 |O]0 OO OO0 O[O O O[O0 pereen

O gOO|O|O[O OO O [O]O]O O[O O O[O O Peeren

TOTALBELASTNING O TOTALBELASTNING O TOTALBELASTNING O TOTALBELASTNING
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En bra vecka for en idrottare

GRUPP- ELLER PARUPPGIFT:

Planera tillsammans EN BRAVECKA FOR EN IDROTTARE i &rskurs 7—9.

+ Vilka syssloroch aktiviteteringarien bravecka?

4+ Hur arveckanuppdeladtillexempeliférhallande till belastning och &terhamtning?

+ Medvilka adjektivoch ord skulle du beskriva en bra vecka fér en idrottare? Hur ser en braveckaut?
Tank pa attdet ska finnas tid fér &terhdmtning.

MANDAG TISDAG ONSDAG

OO |00 |0 0000101000000 |O pereee
OO |0|0|0 0000101000000 |O pereee

A O|0|0[0|0 00O [0 [O O[O0 O |0|0O|O Preeee

TOTALBELASTNING O TOTALBELASTNING O TOTALBELASTNING

10 Triningsboken Vaxa till idrottare 2




Planerain belastning, &terhamtning eller ndgot daremellan
forvarje dag. Vilken farg dominerar?

. Aterhamtning . Daremellan . Belastning

TORSDAG | FREDAG SONDAG

OO0 ]O|O OO OO0 0|00 |O[O O[O pereee

a1 O|O[O1O0|0[O O[O 0000|0000 |O prpeee

OO OO0 OO [O[O]O]O OO [O]O O[O peeeee

O gO|O]O|O|O O O[O[O O[O0 O[O OO |O prepee

TOTALBELASTNING Q TOTALBELASTNING O TOTALBELASTNING O TOTALBELASTNING

En bra vecka for en idrottare 11




rens omvarl

Attvaxaochutvecklastillenidrottare
paverkas mestav hurdutranar, vilaroch
ater. Din utveckling paverkas, utéver
ditteget handlande, i hég grad avde
manniskor som du umgés med och av
férhallanden och platser dar du utévar
fysisk aktivitetoch tranar. Alla dessa
faktorer kallas foromvarld. Den unga
idrottarens narmaste krets bestéaroftast
avfamilj, vanner och tranare. Du har
ocksa klasskompisar, féreningskamrater
och lagkamrater. Du gériskolan, deltar

i féreningens traningar, befinner dig
péolikatraningsplatserochtillhérett
grenférbund elleren idrottsakademi.
Alla dessa harsin betydelse, men néara
manniskorelationer arvanligtvis de allra
viktigaste.

Foéréldrarna brukarvarainvolveradei
sitt barns idrottsintresse anda fran bér-
jan. De stottar, kér och betalar - sertill att
vardagen fungerar. Naridrottsutévandet
gérvidare tar du sjalv mera ansvar fér
dinvardag, och féraldrarnas roll Andras
s& smaningom. Deras roll &r dock fort-

D
C_ >
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sattningsvis viktig. Oftadr mammaeller
pappaden person som har koll pa hur stor
dentotalabelastningenarfordig. Det ar
mycketviktigt att se till att belastningen
perdag ochvecka inte blir for stor. Om
tecken pa éverbelastning visar sig ar det
bra att det finns en person somvagar
ingripa.

Naridrottande barn och unga far
fraganvarfér detarroligt attidrotta, sé
svararde oftast kompisarna. | ungdoms-
aldern ékar kompisarnas betydelse, d&ven
férungaidrottare. Oftafinns de basta
kompisarna just bland tranings- och lag-
kamraterna: vem annars kan battre forsta
att manibland artrétt, besviken éveren
tavlingsprestation eller att man upplever
gladje av att ha lyckats lara sig nagot nytt.
Med kompisgangets stéd kommer man
over besvikelser och delar gladjen Gver
framgéngar!

| takt med att traningarna och tavling-
arna 6kar ochidrottsintresset blirmer
maélinriktat far du en narmare relation
med trénaren. Du traffartranaren allt

C_ >

oftare och ni diskuterar férutom tranings-
upplagget dven dina méloch drémmari
hégre utstrackning. Du kanske faren ny
personligtranare och det tillkommer flera
tranareiditttranarteam. Det betyder
oftast attdet tillkommer nyatillvaga-
gangssatt och -modelleritraningen, och
ibland tar det ett tag att vanja sig vid dem.
Du haremellertid nytta avdet som &r nytt.
Du kommer sékert att upptacka att det
gerdig nya méjlighetertill att lara digoch
utvecklas somidrottare.

Uppgift under lektionen

Funderai par/grupp paenungidrottares
vardag paenallméan niva. Undervilka fér-
hallanden och pavilka platserrér sigenung
idrottare dagligen?Vilka personerumgéas
enung idrottare med dagligen?




TRANINGS-
FORHALLANDEN OCH
-MILJOER

HEM OCH
NARMILJON

Jag

FAMILJ, KOMPISAR,
ANDRA NARSTAENDE

TRANARE,
LARARE

Personlig hemuppgift

1. Fundera hemmatillsammans med din familj pa din omvérld. Vad paverkar din dag i hemférhallandena och hur paverkar nar-
stdende personer (féraldrar, syskon, osv.) samt tranare och larare dagligen ditt agerande och dina val? Rita och skriv ner dina
iakttagelseribilden ovan.

2. Fundera dven pa den omvérld som paverkar traningen och annan fysisk aktivitet som du utévar varje vecka. Vad i férhallandena
péverkar dina aktiviteter varje vecka och hur? Vilken paverkan har manniskor i dessa férhallanden och platser pa dina aktiviteter
ochval?

Med den gemensamma diskussionen som utgangspunkt ska du fundera pé vad du sjilv kan paverka och notera 1—3 mal utifran det:

T Ange utvecklingsobjekt pa kort sikt (1—3) har

= Ange utvecklingsobjekt pa lang sikt (1—-3) har

Idrottarens omvirild 13
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Iysisk prestationstormaga och
mangsidiga idrottsfardigheter

Den fysiska prestationsférmagan bestar
av kraft, hastighet, uthallighet, rérlighet
och skicklighet. Virekommenderar att
du utvecklar egenskaperna mangsidigt
oavsettvilkenidrottsgren du agnar dig
at. Rattforhallande mellanvila och
belastning aren forutsattning fér att
utvecklas inom idrott. Traningen ska
vara sé pass belastande att kroppens
balansrubbas. Likaviktigt ardet att ge
kroppen méjlighet att aterhdmta sigefter
traningen. Planering avveckoprogram
férdenegnatraningen arenviktig del av
férberedelserna.

God uthéllighet ar grunden férall
traning. Uthallighet arviktigt vid férbe-
redelser oavsett om din gren handlar
om teknik, krafteller hastighet. Genom
attvara uthallig orkar du trana samt
aterhamtardig snabbare och battre efter
traningen. Pulsen &ren bra méatare for att
uppskatta belastningen vid uthallighet-
straning. Vilo-, max- och tréningspuls ar
centrala pulsbegrepp. Vilopuls uttrycker
hurménga génger hjartat slarivilotill-

14 Traningsboken Vaxa till idrottare 2

sténd. Vilopuls drenindividuell egenskap.

Det sédgeringet om uthéllighetenom

du har hégre eller lagre vilopuls &ndin
kompis. Om dinvilopuls daremot arlagre
an for ett halvar sedaninnebardetattdu
har utvecklat din uthallighet. Maxpulsen
i sintur ar pulsnivan vid mycket hard
anstrangning. Maxpulsen kan utvarderas
med formeln 220 - &lder (i &r). Denna for-
mel &r dock allmangiltig och maxpulsen
kan avvika stort fran formelns resultat
paindividuell niva. Traningspulsen &rden
pulsniva som ska uppnés vid traning och
bestams utifrdn malet med traningen.
Traningspulsen uttrycks oftasti procent
avmaxpuls. Pulsen kan matas med puls-
matare. Pulsmataren har en sdndarenhet
i form avett pulsbélte som fasts runt
bréstkorgen. Pulsinformationen skickas
tradlssttillen mottagarenhet, oftasten
armbandsklocka. Pulsmataren ar base-
rad pd méatningar av hjartats elektriska
aktivitet och &ren mycket tillforlitlig
metod. Moderna enheter kan dven méta
hjartslag utifran handleden. Dessa puls-

matare har utvecklats enormt den se-
naste tiden och &r nastan pd samma niva
itillfrlitlighet som traditionella puls-
matare. Du kan &ven méata din puls utan
enhet genom att halla pek- och langfinger
pé hals- eller handledsartéaren. Du farett
tillforlitligt resultat genom att rakna hur
méanga ganger per minut ditt hjarta slar.
Du kan dvenrakna hjartslagi 15 sekunder
och multiplicera talet med fyra.



Uppgift

MAT DIN VILOPULS (ANTINGEN MED
PULSMATARE ELLER GENOM ATT
RAKNA) VARJE MORGON | EN VECKA
INNAN DU KLIVER UPP UR SANGEN.

EN UPPFOLJNING AV VILOPULSEN
HJALPER DIG ATT UTVARDERA HUR PASS
VAL DU HAR ATERHAMTAT DIG EFTER
TRANINGEN.

1din alder blir du starkare fastan duinte
skulle dgna dig at faktisk styrketréaning.
Med din idrottskarriéri atanke ar det
dock braom du lardig grundteknikerna
for styrketraning redaniung alder.
Genom att beharska bratekniker fér
styrketraning far du hégre tranings-
effektoch slipper onédiga skador.
Grundévningar med skivstang ar benbéj,
bankpress, frivandning och marklyft. | de
harévningarna ar detviktigare att lara sig
teknikerna péa ratt satt med smévikter an
attgora personbasta. Efter styrketraning
behéver musklerna tid fér aterhamtning.
Styrkan utvecklas inte pd gymmet, utan
eftertraningen. Nar du satsar pa att bli
starkare arratt slags kost och tillracklig
vila oerhértviktigt utdver den faktiska
traningen. Virekommenderar attdu ater
ganska snart efter styrketraningen for
att ge musklerna byggstenar. Vanlig finsk
husmanskostracker for att utvecklas.
Detlénar siginte att lagga pengar pa
kosttillskott. | styrketraning talar man
om 48-72-timmarsregeln. Det innebér
att det ska g&d minst 48 timmaroch

hégst 72 timmar mellan tva pé varandra
foljande styrketraningspass. | prak-
tikeninnebér det att du inte bér utéva
styrketraning under tva pa varandra
féljande dagar och att det vore 6nskvart
med tre styrketraningspassiveckan.
Styrketraning innebér inte nédvandigtvis
attdu behéver beséka gymmeteftersom
diverse motionscirklar och évningar

med kroppsvikt fungerar utméarkt som
styrketraningidin alder. Jamlik traning av
de olika musklernai kroppen ar kvalitativ
styrketraning.

Uppgift

Uppgift

PLANERA IN STYRKETRANINGSPASS |
VECKOSCHEMAT. SE TILL ATT DU GOR
LIKA MANGA OVNINGAR FOR OVER- OCH
UNDERKROPP SOM BALEN.

Uppgift

GA IGENOM GRUNDLAGGANDE TEKNIK
BAKOM BENBOJ, BANKPRESS,
FRIVANDNINGAR OCH MARKLYFT MED
DIN IDROTTSLARARE ELLER TRANARE.
VILKA FEL | OVANNAMNDA OVNINGAR
OKAR SKADERISKEN?

Hastigheten &dr kanske den som &r sva-
rast attutveckla. Hastigheten utvecklas
bara nardu gér snabba évningar. Nar man
enbart fokuserar p4 hastighet gér man
korta évningar pa max. 6—10 sekunder.
Det ar avenviktigt att ge 100 %. Hastig-
heten utvecklas bast nardu ar utvilad, till
exempel dagen efterenvilodag. Se dven
tillatt du far &terhamtning medan du gér
enenskild évning. Nar du gér évningar
som utvecklar hastigheten maste du
aterhamtadig ordentligt fére nasta 6v-
ning. Den exakta tiden fér &terhamtning
beror pa flera olika saker, men generellt
sett ska det g& minst tre minuter mellan
hastighetsévningar. Du bérlaggatillen
tilltva évningariveckan som utvecklar
hastigheten. Hastighetsévningarna kan
vara l6pintervallereller bollspel med
snabba accelerationer.

PLANERA IN TVA HASTIGHETSOVNINGAR
UNDER TRANINGSVECKAN.

Ju bredare rérelserepertoar du har, desto
langre kommer du i tekniktraningen inom
dinegen gren. Rérelserepertoaren vaxer
genom att du provar andra grenar utéver
dinegen. Ju mer mangsidigt du har évat
paolikarorelser, desto stérre potential
hardu att lara dig tekniken inom din egen
gren. Férutom att utveckla mangsidiga
fardigheter haller du dig frisk, far battre
héllning och muskelbalans. Vi rekom-
menderar ett sddant traningsform som
kompletterardinegen gren. Omdu agnar
dig &t en gren som belastar kroppen
ensidigt kan du skapa motvikt till det med
traningskomplement. Tillexempel om du
framstenbart anvander musklerna pa
framsidan av kroppen idin gren vore det
braom dutridnade nadgot dar du betonar
anvandningen av ryggmusklerna. Simma-
re eller gymnaster borde till exempel ro.

Uppgift

PROVA EN IDROTTSGREN ELLER
MOTIONSFORM SOM DU ALDRIG HAR
PROVAT UNDER KOMMANDE VECKA. DU
KAN GORA DET PA DIN FRITID ELLER BE
IDROTTSLARAREN OM HJALP.
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AVSNITT 1

Biomekanik i praktiken

Balans ar ndgot du har nytta av oavsett
vad du agnar dig at fér gren. Nar du vill
uppna god balans ar kroppens tyngd-
punkt och understédsytaviktiga. Krop-
pens tyngdpunkt &r deninbillade punkten

som all kroppsmassa koncentrerar sig till.

Nar du stérigrundposition ar tyngdpunk-
ten ungefarvid naveln. Nardu lyfterupp
armarna hdjs aven kroppens tyngdpunkt.
lvissa grenar anvander man sig avred-
skap eller verktyg i 6vningen, till exempel
enskivsting. D4 ar det andamélsenligt
att kontrollera den gemensammatyngd-
punkten mellanidrottare och redskap.

Uppgift:
BALANSERA TRANINGSBOKEN PA
PEKFINGRET. BOKEN LIGGER STADIGT

NAR FINGRARNA STODER BOKENS
TYNGDPUNKT.
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Ettannat begrepp for balans forutom
tyngdpunkten arunderstédsyta. Omdu
stdrmed benenisararunderstédsytan
omrédet mellan benen pa golvet (mellan
fotternas yttersta punkter). Om du da-
remot star pa ett ben &runderstédsytan
den del av golvet som foten vidrér.

Du héller balansen om tyngdpunkten
arovanférunderstédsytan (om mandrar
enraklinje frantyngdpunktentill jordens
mittpunkt skalinjentraffaunderstédsy-
tan). Sa fort tyngdpunkten hamnar utanfér
understédsytantappardubalansen. Man
kan &terstalla tyngdpunkten pa under-
stodsytan med olika korrigeringsrérelser.
Det ardet gymnaster som balanserar
pabommar gér. Ju lagre tyngdpunkt och
stdrre understddsyta, desto stabilare
balans. Omvantinnebérdetattju hdgre
tyngdpunkt och mindre understédsyta,
desto svarare drdet att hallabalansen.

Uppgift:

OLIKA IDROTTSGRENAR HAR OLIKA MAL
GALLANDE BALANS. EN SUMOBROTTARE
VILL STA SA STADIGT SOM MOJLIGT
MEDAN EN BADMINTONSPELARE
STRAVAR EFTER EN POSITION SOM

GOR DET LATT ATT RORA SIG AT

ALLA HALL. MARKERA KROPPENS
TYNGDPUNKTER OCH UNDERSTODSYTOR
FOR SUMOBROTTAREN OCH
BADMINTONSPELAREN PA BILDERNA.



Inomidrotten ar det viktigt att férsta
principen med kraft och motkraft. Den
tredje grundlagen inom mekanik sager,
attom en kropp paverkas aven kraft
frdnenannan kropp s& maste kroppen
paverka den andra kroppen med lika
storkraft menimotsattriktning. Nar
du hoppar uppattrycker du jordklotet
nedat. Samtidigt trycker jordklotet dig
uppat med samma kraft som ditt hopp.
Eftersom du ar lattare an jordklotet
kommer du upp i luften fér att du hoppar.

Uppgift:

HOPPA JAMFOTA RAKT UPPAT. FUNDERA
PA VILKEN KRAFT BENEN PRODUCERAR
OCH DESS MOTKRAFT. HOPPA SEDAN
LANGDHOPP FRAMAT UTAN ATT TA SATS.
AT VILKET HALL PRODUCERADE DU
KRAFT? RITA PA BILDEN VILKEN SORTS
KRAFT SOM PAVERKAR NAR DU LANDAR |
LANGDHOPP.

Uppgift:

INBILLA DIG ATT DU AR BACKHOPPARE
OCH AR PA VAG ATT FALLA FRAMAT.
AVGOR AT VILKET HALL DU MASTE
FORA HANDERNA FOR ATT FORHINDRA
ATT DU FALLER FRAMAT. PROVA DIG
FRAM GENOM ATT LUTA DIG NAGOT
FRAMAT | STAENDE POSITION. (TIPS:
NAR HANDERNA SNURRAR AT DET ENA
HALLET SNURRAR KROPPEN AT DET
ANDRA HALLET)
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Ovningar for att
ta hand om kroppen

Syftet med dvningar fér att ta hand
om kroppen ar att stédjaidrottarens
malinriktade traning och évergripande
valbefinnande. Utéver de faktiska 6vning-
arnaingar dven smé och stérre valoch
handlingsséatt ivardagen som minskar
helhetsbelastningen och lamnar kvar mer
kraftertill idrotten. Med évningar som tar
hand om kroppen, och genom atttanka
pakroppenivardagen, kan du f& positiva
effekter pa prestationerinom grenen,
bittre &terhamtning och ork samt fére-
bygga belastnings- och idrottsskador.
Med dvningarna utvecklar du kropps-
medvetenheten, dvs. kinnedomen om
kroppen och du lardig vad som paverkar
detegnavilbefinnandet och denegna
orken. Genom kroppskannedom kan
du avgéra om du ar pigg eller trétt, vilka
kroppsdelar som beh&ver extrauppmark-
samhet gillande rorlighet eller vilka typer
avévningar som ger kroppen aterhamt-
ning. Kroppskéannedom aren férmaga
som handlarom att observera sig sjalv
och utifran observationerna géraval som
ger positiva effekter.
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Ovningarnaiden hartraningsboken
fokuserar p& aterhamtning och avslapp-
ning samt évningar som kan utévas under
skoldagen och hur du sitter ergonomiskt.
Ovningar som ger &terhamtning och
avslappning paverkar bade kropp och
knopp. Syftet ar att effektiviseraoch
snabba upp aterhdmtningen frén saval
traning som vardagsbelastning, vilket
gor attdu orkar battrei stort. Ovningarna
som ska goras under skoldagen framjar
energinivan och koncentrationsférmégan
samt minskar de negativa effekternaav
att sitta och géra skoluppgifter.

Tanken med Gvningarna ar att balansera
den 6vrigatraningen. Ovningarna somtar
hand om kroppen arlugna, koncentrerade,
observerande och medvetna. Genom att
fokusera pa attobserveraochvaranarva-
randeistundenlardudigtolkakroppens
signaler och battre identifieravad kroppen
behover. Detviktiga ar att du observerar
hurrérelserna kénns och hittarett satt

att géra évningen sd den passardig. Du
kan dven stélla dig sjalv fragor som ger dig
alternativatt anpassa évningen s attden
passar dig battre sd du far merutavden.
Tillexempelom du kan slappnaavmeri
nagon sarskild kroppsdel, hur kédnslan

forandras om du gor rérelsen mindre eller
hur muskelarbetet férandras om du andas
itakt med rérelsen? Tank pa atthaen
nyfiken instéllning och acceptera obser-
vationerna, vare sigde kanns braellerinte,
eftersom informationen som du far genom
dem hjalperdigvidare pa idrottstigen.
Ovningarna handlar alltsa inte om
att prestera. Istallet for att utvardera
rorelsernas yttre format, tillexempel hur
omfattande rérelsen areller hur évningar-
nalyckas ska du kdnnaefter hurrérelsen
kénns. Du kan utvardera huranvandbara
évningarna ar genom att fundera pa om de
kénns bra fér kroppen och om de paverkar
dig positivt. Du kan till exempel kdnna dig
mer medveten, i balans, starkare, lattare,
mer avslappnad eller piggare..

Aterhamtningen framjas avavslappning.
Férattdu skaslappnaavkravs attdet
lugnande parasympatiska nervsystemet
aktiveras. Forvartvalbefinnande och var
halsas skull ar detviktigt att vi aktiverar
det parasympatiska nervsystemet flera
ganger perdag. Det ar sarskilt viktigt nar
kropp och knopp ska adterhamta sig fran
enfysisk eller mental anstrangning. Vi



kan sjalva paverka &terhamtningen pa
flera olika satt. Fundera pa vilka satt

som passar dig. Ar det att promenerai
naturen, basta, badaisvak, géra avslapp-
nande stretchévningar, fA massage eller
nagot annat? Det finns inte alltid tid for
specifika dvningar, men det finns sakert
stunderivardagen da dukan géraenliten
lugnande &terhamtningsévning. Det kan
handla om ett par medvetnaandetag

i matkdn, att slappna aviaxlarnapa
busshéllplatsen eller att medvetet tasteg
som stracker ut héftleden i ndgra minuter.
Djup och lugn andning ar ett effektivtoch
snabbt satt att aktivera det parasympa-
tiska nervsystemet och aterhamtningen.
Féljande Gvningar har samma lugnande
och avslappnande effekt.

Vilostallningar som framjar
aterhamtning

(ARBETSSATT: koppla av, kdnn efter,
observera)

Vilostallningar som framjar &terhamtning
hjalperdig att slappna avi hela kroppen,
stretchalatt och frigér muskelspénning-
ar. Genom att géra en dvning innandu
laggerdig kommer du nerivarv. Det kan
hjalpa dig att somna och ge battre sémn-

1. VRIDA RYGGRADEN

SYFTE: Fa kropp och knopp att slappna av
genom attaktivera det parasympatiska
nervsystemet. Slappna avi muskler som
vrider och strackerur bréstryggen.

UPPBYGGNAD: Ligg pa sidan med benen
béjda pa kuddareller med en kudde
mellan knina. Oppna bréstkorgen mot
taket. Du kan lagga handerna pa sidorna
i T-stallning. Du kan st6étta upp den bakre
axeln och handen med kuddar. Ibland
kan du stétta upp huvudet nagot fér att
forlanga och slappnaavinacken.

kvalitet. Du kan &ven géraen rorelse som
minidterhdmtning under en hektisk dag.
Ovningen kan goéras i sin helhet som aktiv
aterhamtning under envilodag.

Tanken &r att stallningarna skavara
enklaoch kdnnas braikroppen for att det
lugnande nervsystemet ska kunnaverka.
Du kan k&nnaen liten strackning, men
om uppmirksamheten gar till att kdnna
strackningen, du inte andas fritteller
kroppen spanner sig och motsatter sig
avslappning ar det ett tecken pa att slap-
paefter sd det kdnns battre. Genom att
ha en snéllinstallning mot dig sjalv, lyssna
pé kroppen och kénna efter hur rérelsen
kanns leds duirattriktning och kanvilai
ovningen. Du kan dven skapaen lugnoch
trivsam plats dar du utfér dvningen. Med
envarm filt och kuddar, och genom att
dampa belysningen, kan du hjélpa kropp
och knopp attslappnaav.

Ivilostéllningarna évarvi pa attvara
stilla och medvetet ndrvarande i stun-
den. Varje stéllning varar i flera minuter
och darfor ardetviktigt att stallningen
inte kdnns for mycket i boérjan. Dukan
kanna behov avattréra pa dig och slappa
stallningen. Har évarvi pd att kdnnaigen
vad kanslan berorpa. Ardet vart satt att
reagera pd att st eller sitta still? Férsvin-
ner eller planas kénslan ut omvi later den
varaochtarinden? Om k&nslan arsmarta

GENOMFORANDE: Hitta lamplig stallning
ilugn ochro och placerautde stéd som
behévs (till exempel av kuddar, filtar och
handdukar), sa attalla leder har stéd och
dukan slappnaavoch latatyngdlagen
gora sitt jobb. Stanna kvariden har stall-
ningen i 3—-5 minuter. Denviktigaste fasen
arnardu ska tadigupp ur stallningen. Gor
detlangsamtoch férsék anvanda sa lite
muskler som méjligt genom att "smalta
ihop” med golvet pa rygg, kdnna efter hur
rérelsen kénns och lata kroppen &terga
till mittpositionen.

OBSERVERA:

Hur kdnns kroppen mot underlaget? Kan
kroppen ligga tyngre mot stéden och
underlaget vid utandning? Kan jag slapp-
naaviaxlarna?

—JOUKI TIKKANEN (1995),
RYTMISK GYMNAST

som inte férsvinner eller blir starkare kan
du behéva byta tillen bekvamare stall-
ning. lvilostallningen kan du upptacka
manga tankar och kanslor. Du behéver
inte bli skramd avdem eller utvardera
dem. De kanske aruppdelade. Du kan
uppméarksammadem utan attfastnai
dem. Dukanftillexempel téankaattde ar
som moln pa himlen som kommer och
glider bort med vinden. Det &r lattare att
vara narvarande och slappna avgenom
att andas. Genom att observera hurand-
ningen naturligt garivégorikroppen kan
du atergatillden stund som &r nu.

2. BAKATSTRETCH FOR OVRE DELEN AV
RYGGEN

SYFTE: Slappnaavikropp och knopp
genom att aktivera det parasympatiska
nervsystemet. Slappna aviaxlaroch
oppnaupp brostkorgen.

UPPBYGGNAD: Placera uttva stéd bred-
vid varandra. Det hégre stédet placeras
under huvudet och det lagre under brést-
korgen, i h6jd med skulderbladen. LaAmna
plats mellan stéden sé skuldror och axlar
kan sénka ned sig mot golvet. Placera

en hégre upphdjning under huvudet for
att nacken ska forlangas och slappna

av. Lagg dig pa stoden fran sidoliggande
stéllning.
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GENOMFORANDE: Hitta lamplig stallning
ilugn och rooch placera utde stéd som
behévs (till exempel av kuddar, filtar och
handdukar), sa attalla leder har stéd och
du kan slappnaavoch lata tyngdlagen
gorasitt jobb. Stanna kvariden harstall-
ningen i 3—5 minuter. Denviktigaste fasen
arnardu skatadig upp urstallningen. Gor
detlangsamt och forsék anvanda sa lite
muskler som mojligt genom att "smalta
ihop” med golvet pa rygg, kdnna efter hur
rérelsen kdnns och l&ta kroppen aterga
till mittpositionen.

OBSERVERA: TKanns inandningen
under bréstbenet? Kan kroppen ligga
tyngre mot stéden och underlaget vid
utandning? Kan jag slappna aviaxlaroch
nacke?

3. BENEN MOT VAGG

SYFTE:Slappnaavi kropp och knopp
genom attaktivera det parasympatiska
nervsystemet. Avslappning for landrygg
och ben genom atteffektivisera blodcir-
kulationenivenerna.

UPPBYGGNAD: Placera stédet (en kudde)
enbitifranvéggen. Lagg dig pa stéden
frén sidoliggande stéllning med héften
mot vaggen och med ryggen mot stodet.
Stddet sitter vid landryggen och nedre
delen av héften hamnar mellanviaggen
och stodet. Strack upp benen motvag-
gen. Du kan placera en liten upphéjning
under huvudet (en vikt handduk) fér att
forlanga och slappna avinacken.

GENOMFORANDE: Hitta lamplig stallning
ilugn och ro och placera utde stéd som
behévs (till exempel av kuddar, filtar och
handdukar), sa attalla leder har stéd och
du kanslappnaavoch lata tyngdlagen
gorasitt jobb. Stanna kvariden harstall-
ningeni3—5 minuter. Denviktigaste fasen
arnardu skatadig upp ur stallningen.
Gordetlangsamt och férsék anvanda

s lite muskler som méjligt genom att
tryckaifrdn med benen mot vaggen och
ligga kvar pa rygg pa golvet. Kann efter
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hurrérelsenkénns och lat ryggen aterga
till mittpositionen. Sedan kandu om du
vill gunga héften fram och tillbaka for att
skapaen litenrérelseilandryggen. Du
kan dven dra upp kndna mot magen och
hallaifétterna med handerna medandu
gungar avslappnatisidled.

OBSERVERA: Hur kanns kroppen mot
underlaget? Kan landryggen vila mot
upphdjningen? Pirrar det i benen? Kan
kroppen ligga tyngre mot stéden och
underlagetvid utandning? Kan jag slapp-
naav i skuldror, axlar och nacke?

4.VILOSTALLNING PA MAGE

SYFTE:Slappna avikropp och knopp
genom att aktivera det parasympatiska
nervsystemet. Avslappning fér mage och
héft samt kroppens baksida, sarskilt
rygg, axlar och nacke.

UPPBYGGNAD: Den hér stallningen kan
du prova utan stéd genom att lagga dig
pa mage, dra upp ena benetvid laret

och knat pd sidan. Hittaen enkeloch
avslappnad stallning for handerna. Kann
efter atvilket hall duvillvrida huvudet.
Du kan aven placeraen stor kudde under
héften och magen for att kunna slappna
aviryggen.Vid behov kandu placeraen
upphéjning (vikt handduk) under huvudet,
sé attnacken och huvudet inte hanger
fritt. Du valjer den héjd dar nacken ar
avslappnad.

GENOMFORANDE: Hitta en lamplig stall-
ningilugn och ro och placera ut de stéd
som behévs s att alla leder har stéd och
du kan slappna av och lata tyngdlagen
gorasitt jobb. Stanna kvar i den harstall-
ningen i 3—5 minuter. Denviktigaste fasen
arnardu skatadig upp urstallningen.
Lagg dig langsamt pa mage och strack ut
det béjda benet genom att anvanda salite
muskler som méjligt. Kann efter hur rérel-
sen kdnns och 1t rygg och héft aterga till
mittpositionen. Du kan dven gunga héften
fran sidatill sida. Eller s kan du ligga pa
sidanellerrygg.

OBSERVERA: Hur kdnns kroppen mot
underlaget? Kan kroppen ligga tyngre mot
stdden och underlaget vid utandning? Hur
kanns inandningen i mage och rygg? Kan
jag slappna aviskuldror, nacke och haka?

5. VILOSTALLNINGEN "DEN TOMMA
DRAKTEN"

SYFTE: Slappnaavikropp och knopp
genom att aktiveradet parasympatiska
nervsystemet. Den har stallningen dren
vilostéllning (Constructive Rest Position)
som anvédnds i [deokinesis-metoden dar
ryggraden ska hitta sin naturliga position
och lata kringliggande muskler slappna
av.

ANVISNINGAR: Hitta en position dar
knaleden ligger mot en stol och du kan
slappnaavoch lata tyngdlagen géra sitt
jobb. Ett annat alternativ &r att ha fotter-
naigolvet och stéttaihop laroch knan
med ett balte for att slappnaavifotter
och héfter. Prova dven handpositionerna
péa bada bilderna och viljden som passar
dig bast. Du kan ligga kvari 10—-15 minu-
ter, men dven fem minuter racker. Den
viktigaste fasen &r nar duldngsamt ska
lagga dig pa sidaneller rygg. Férsok att
anvinda sé lite muskler som méjligt. Kann
efter hur stallningen kanns.

ARBETSSATT: Mot fantasibilder. Dukan
forestalladigattdu arendraktsom ligger
hopvikt pa golvet och byxbenen paden
stol.

OBSERVERA: Kan jag bara slappataget
utan att kroppen haller upp mig?



Hur reagerar kroppen pa att
sitta?

Har du tankt pa att det blir obekvamt att
sitta oavbrutet? Blir du kanske trétt, stel
ilandryggen eller spannerdu axlarna
nardu sitter och jobbar? Att sitta aren
avde mest anstrangande stallningarna
forryggen. Férutom attdet anstranger
stédsystemet hindrar &ven oergonomiska
stallningar oss fran att andas fritt och
hjarnan frén att fa syre. Det 6kar kanslan
avtrétthet och bidrartill koncentrations-
ochinlarningssvarigheter.

Nardet ar som varst belastar sittan-
det dig pa ett satt som gérattdu orkar
mindre saval inom idrotten som med
skoluppgifterna. Listanedandinaegna
upplevelser av hur du paverkas av att
sitta lénge.

HUR DET KANNS | KROPPEN NAR JAG HAR
SUTTIT

Battre sittstallningar och
alternativ

Eftersom man sitter mycket under skol-
dagen ardetviktigt attta hansyntill olika
alternativ. Detviktigaste foratt minska
belastningen ar att férsékaréra pa sigsé
ofta som méjligt och byta sittstallning.
Att std upp och arbeta arett bra alternativ
till att sitta. Om du skriver eller l&ser nar
du jobbar kan du vid behov lyfta upp sto-
len som underlagg pa skrivbordet.

Sattet du sitter pa spelar roll

Det &r bra att f& kontroll 6ver grundlag-
gande sittergonomi. Nar du sittereller
starbelastas ryggen minstav mittposi-
tionen. Nar man sitter pa sittknélarna har
héften en bra mittposition. D& bevarar
aven ryggraden sin normala krékning.

| mittpositionen kan du sitta relativt
avslappnat. Narbenstrukturerna stéder
sittpositionen slipper vi jobba med
musklernaionddan. Genom att placera
en boll mellan ryggen och ryggstodet
fardu stéd fér ryggen, da musklerna blir
mer avslappnade och du inte tappar hall-
ningen sé snabbt (bild 1). Du kan variera
bollens position for att hitta den position
som stoder ryggen bast. Om du harett
hégre ryggstdd kan du prova att satta
bollenvid landryggen eller bakom héften
fératt férhindra att héften tippar bakat.
Prova aven hur platteller uppblést bollen
skavara.

Vinkeln mellan kroppen och laren (héft-
vinkeln) ska helstvara upp till 140 grader
foratt héften inte skatippa bakat. Det gor
attdiskarnainte utsatts lika latt fortryck
och hoftbojareninte ariforkortat lage.
Det gar sallan nar man sitter pad envanlig
stol. Vinkeln kan dock férstoras genom
att sitta pa stolens framkant, sittaraki
ryggen och luta sig bakat mot ryggstédet
utan att backenettippar (bild 2). Vinkeln
kan utékas genom att sitta pa stolens
framkant och satta ena foten under sto-
len (bild 3).

Hur ofta gar du ner pé huk per
dag?

Underendag satterdudig neroch stéller
dig upp flera ganger. Vilka muskler du
anvanderoch hurdu reserdig upp ar
viktigt, eftersom det blir ett bestdende
rérelsemaonster nardu upprepardet ofta
och regelbundet. Nardu reserdigupp
fran sittande stallning gér du en benbéj
och nardu gérdet ratt skonar du ryggen
franfelaktig belastning och satterigéng
blodcirkulationen i héfter och bensom
motvikttill att sitta.

Nar dureserdigupp uren stol lyfter
du férstupp benen under skrivbordet till
sidan av stolen. Sett framifran arlaren,
knana och fotternaisammalinje. Fotter-
na ar parallellteller sa &r den andra foten
langre bak (bild 4).

Bérjaresadigupp genom att laggavikten
pa fétterna och luta dig fran héftleden sé
att du bevarar ryggradens mittposition
(bild 5). Du reser dig upp med sites- och
benmusklerna (bild 6). Strack ut héft-
leden nardu reserdig upp. Férsékvara
avslappnad i rygg och nacke. Satt dig pa
samma sattiomvand ordning. Du kan
prova om du férblir avslappnad i rygg
och nacke nérdureserdig upp genom att
satta handryggen mot backenetochden
andrahanden mot nacken.

Kontrollera om du behaller stallningen
ilandrygg och nacke eller kinnerdu attde
blir kortare, mer béjda eller spanda nardu
reserdig upp?

Hur kan du andra sattet dureserdig
upp och satter dig ner paenstol?
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Ta hand om kroppen och bli pig-
gare pa lektionerna och under
skoldagen

Du kan dela upp sittandet pa lektionerna
med nagra enkla stretchdvningar medan
du sitter pa stolen eller motrérelsertill
sittande stéllning. Sittande stallning
belastar framférallt ryggkotor och diskar
och gorryggens stédmuskler passiva.
Dessutom &rdet bra att undvika statiska
sittande stéllningar. Bara 20 minuters
sammanhangande sittande inaktiverarde
djuparyggmusklerna. En liten rérelse nar
du sitter ner, tillexempel att gunga héften
fram ochtillbaka, aktiverar stédmuskler-
na, minskartrétthetskinslaniryggenoch
goérdet tryggare att komma igdng efter
l&nga sammanhé&ngande sittperioder. Det
armycket viktigt pa traningsresor dardu
kan behéva géra enutmanande presta-
tiondirektefterenresa. Virekommen-
derar aven att du anvander en platt boll
eller hoprullad handduk som ryggstéd pa
resor.

Observationsuppgift

En sittande stallning kan latt gora hoft-
béjarna stela. Att stracka utlaret narman
sitter ner arlatt att utféra genom att sitta
pé sidan av stolen och férafoten bakati
utfallsstegsposition. Du kan &ven géra det
tillen stretchévning genom att féra benet
tillrackligt lAngt bakat och spanna sates-
muskeln som ska stretchas ut (bild 8).

Du kan géra larstretchingen mer effektiv
genom attvrida éverkroppen i motsatt
riktning (bild 9). Det ger en bravridning i
bréstryggen. Har ar detviktigt att behalla
héften i mittposition. Sittknélarna ska
med andraord vara motstolen.

Om ryggeneller axlarnablir rundade nar
du sitter nerblir andningen lattytlig. Det
foérsvagar den priméra andningsmuskelns
diafragmans funktion, vilket leder till for-
samrat syreupptag och lagre energiniva.
Pausrérelser som stracker ut bréstryggen
och bréstkorgen samt nacken arviktiga.

Reflektionsuppgift

Skrivden dvning ellerde rérelser du har
gjortidenforsta kolumnenitabellenoch
hurlang tid dettog iden andratabellen
samtivilket sammanhangellerivilken
milj6 du gjorde évningen. | den tredje
kolumnen skriver du hur du kande dig fore
ovningen och i denfjarde hur du kiande dig
efter dvningen. | den femte kolumnen kan
du antecknatankar eller upplevelser kring
effekter som évningen gav senare. Denna
kolumn ska du fyllaisenare sammadag
eller ndstadag.
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Studera upplevelserna av de effekter som
du har antecknat kring vningarna du har
gjort. Vad vackerde for tankaridig?

VILL DU ATT EFFEKTERNA DU HAR
UPPLEVT SKA VARA PERMANENTA?

VILKEN AV EFFEKTERNA AR VIKTIGAST
FOR DIG JUST NU?

Nardu éppnar upp bréstkorgen genom att
luta dig bakat mot en boll (bild 10) frigér
och férdjupar du andningen. Férestall

dig att du férlanger ryggen bakét och

halli huvudet med handerna medandu

férlanger nacken forsiktigt. Dessasmé
val kan ha positivinverkan pa skoldagen
och dagens traning.

Féljande uppgifter kan du anvianda som
stdd for dvningarna fér att upptéacka hur
évningarna paverkar och vilka typer av
odvningar som passardig.

Du kantillexempel observera hur
minipauserna under skoldagen paverkar
din energiniva, hur dvningarna du gér
innan du lagger dig paverkar sémnen
eller om du far meranvandning av korta
andningsstunder mittivardageneller
langre dvningar i en lugn omgivning. Gor
olika typerav évningar dagligen underen
vecka. Antecknademitabellen nedanoch
studera om nagot férandras.

VILKEN HANDLING FRAMJAR DEN HAR
EFFEKTEN OCH AR SA LITEN ATT DU KAN
GORA DEN REDAN IDAG?

VAR OCH HURUTFOR DU DEN HAR
HANDLINGEN FOR DITT EGET
VALBEFINNANDE IDAG?



OVNING ELLER MILJO OCH KANSLOR FORE KANSLOR EFTER
ANDRA EFFEKTER

RORELSER VARAKTIGHET OVNINGEN GOVNINGEN
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Idr()ttarens

Fjj e

Du som idrottar ska tdnka mer anvanliga
ungdomar pé att sova tillrackligt mycket
och tillrackligt bra. S6mnen drenoum-
barlig och central del av ditt livsom ung
idrottare. Traningarna och skolgangen
belastar kroppen savil fysiskt som
mentalt. Som motvikt till belastningen
behéver du dterhamtande faktorervarav
sdmnen och kosten ar de viktigaste. Du
kan férstéra en utmarkt traning med dalig
somn. Otillracklig nattsémn ledertill
trétthet pad dagen, sdnker energiniviaerna
och férsamrar koncentrationsférmagan.
Du orkarinte lika bra i skolan och inlar-
ningen ar krangligare. Sémnbrist fér-
svagar perceptionen och koordination-
sférmégan samt reaktionshastigheten.
Darfér 6kar skaderisken markantom du
tranareller tavlar nar du ar trétt. Att sitta
uppe och sova for lite férsamrar dven
kroppens immunférsvar, vilket gor att

du lattare blir sjuk. Dusom ungidrottare
ska sova mer &n atta timmar per dygn.
Dessutom ardetviktigt att hittalampliga
stunder attvila under dagen dven under
tiden du arvaken.
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En regelbunden sémnrytm ar
viktig fér den unga idrottaren

Utdvertillracklig somn ska du strava
efteren séregelbunden sémnrytm som
mojligt. Kroppen hareninre klocka som
bland annat reglerar utséndringen av
hormoner under olika tider pa dygnet.
Flera anabola, dvs. uppbyggande, hormo-
ner som testosteron och tillvaxthormon
utséndras som mestvid djupsémn pé
sméatimmarna. Dessa hormoner behévs
bland annat fér att utveckla prestations-
férmagan och repareravavnadsskador
frantraningarna. Om sémnrytmen ar
oregelbunden och du inte kommerini
djupsémni tid stérs deninre klockan och
hormonutséndringen, och utvecklingen
och &terhamtningen &r inte optimal. Bara
tvatill tre dygns oregelbunden sémn
forsamrar kroppens immunfdérsvar, nerv-
systemets funktioner och hormonut-
sdndringen, sd det arviktigtatthaen
regelbunden sémnrytm aven pé helger-
na. Senatraningstider och tavlingsresor
som drar ut patiden kan férsvara jakten
paenregelbunden sémnrytm. Strava
dock féregen del efter att halla sémnryt-
men sé regelbunden som méjligt.

ank pa att sova tillrackligt!

Manga faktorer inverkar pa
somnkvaliteten

Manga saker kan paverka sémnkvalite-
ten. Anvandningen avsmartaenheter
med ljusa skdrmar dnda tills man lagger
sig gor ofta att man lagger sig senare och
sover mindre. Dessutom minskar det
blaaktiga skenet fran skdrmen insom-
ningshormonet melatonin som utséndras
i hjarnan och gér att det &r svarare att
somna. Andelen blatt sken kan minskas
iinstallningarna péa fleratelefoner.
Forsok varva ner med kvillssysslor utan
skarmtid sistatimmen innan du ska lagga
dig. Hogeffektiv traning pa kvillen gor
det ocksé svarare att sova och paverkar
sémnkvaliteten. Effekterna av kvallstra-
ning pa sémnen arindividuella. Férvissa
passar traningstider pa kvallstid battre
an forandra. Nartotalbelastningen ékar
héjs dven kroppens nivaer av stresshor-
moner och risken ar stor att man utveck-
lar sémnsvarigheter. Fér hég totalbelast-
ning i férhallande till &terhamtning kan
orsakainsomningssvéarighetereller leda
tillatt man vaknartill pa natten. Att halla
koll p4 andelen sémn och dess kvalitet
arenviktig del avuppféljningen av idrot-



tarenstotalbelastning. Det arviktigt att
reagera pa férandringariméangden sémn
och dess kvalitet sa tidigt som méjligt
for att kontrollera att totalbelastningen
férblir balanserad.

Uppgift:

Leta upp filtret fér blatt ljus i telefonen.
Skrivupp tva férdelar och tvéa nackdelar
med att anvénda filtret. Diskutera med
dina kompisar om filtrets inverkan pa
telefonens funktioner.

VIDEOLANK
Smart Moves — uni

http://bit.ly/urheilijanuni

FILTRET FOR BLATT LJUS AR BRA EFTERSOM

JAG VILL INTE ANVANDA FILTRET FOR BLATT LJUS FOR ATT

2 = P T ' . )
J Elg unnar l'Illg S] ‘a.lV 111}?(.']{(3‘[ SOOI v Ell“](? natt.

— JOUKI TIKKANEN (1995), RYTMISK GYMNAST
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Plotsliga skador

“Idrottsskador och ™
forebygvande av skador

Belastningsskador

Uppgift 1:

I Finland sker &ver 400000 idrottsskador
per ar. Risken fér akuta olyckor ar stérst
isnabba kontaktgrenar. De vanligaste
skadetyperna ar stukningar, strackningar
och krosskador. Orsaken tilldessa ar ofta
att man ramlar, snubblareller krockar.
Det aroftastvristen, knatellerryggen
som skadas. Skillnaderna pé skador
mellan de olika grenarnavarierar stort,
tillexempelinom basket och volleyboll
betonas antalet fingerskador. Majorite-
ten avidrottsskadorna arlindriga, men
nartraumaenergin r tillrackligt stor,
tillexempel pa grund av hég hastighet
eller fall fran héga hojder dkar risken far
allvarligare skador, som frakturer.

Visste du att daliga
utférandetekniker

och ensidig traning
exponerar dig for

belastningsskador?
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Forutom plotsliga idrottsskador upp-
trader dven belastningsskador som
utvecklas i sakta mak hos ungaidrottare.
Olika grenar har sina typiska skador bero-
ende pa évningens karaktar och grenens
krav. Tillexempel tréaning dar man ofta
béjer ryggen bakat, tillexempel i m&nga
gymnastikgrenar, exponerar for belast-
ningsskadoriryggen. PAsamma sitt ar
grenar dar man byter riktning snabbt,
tillexempel bollsporterilag, grenardar
man riskerar belastningsskadoride
nedre extremiteterna. Ensidig traning
med mycket upprepning exponerar for
belastningsskador, sarskilt om tekniken
i utférandet ar dalig. Ungaidrottare

som véxer snabbt arextraexponerade
for att utveckla belastningsskador.

Vid snabb tillvaxt ar det viktigt att
tankaextra pd mangsidig traning och de
rattateknikerna. Belastningsskador ar
godartade besvar, men kan krava att du
andrar traningssatt under lang tid fér att
de ska ldka. Om kna- eller ankelskador
hindrar dig fran att springa eller spela
kan du dnda trana bal- och armmuskler.
Ensnabb reaktion nar symtomen bérjar
brukar férkorta tillfrisknandet.

Sék pa natet vilka som ar de vanligaste
skadetypernainom din gren.

DE TRE VANLIGASTE SKADORNA INOM
MIN GREN:



Uppgift 2:

Intervjua din tranare om vilka som &rde
trevanligaste skadornainomdin gren
bland unga idrottare i din férening under
det gdngna aret. Funderatillsammans
med din tranare vad detta beror pa.

DE TRE VANLIGASTE SKADORNA INOM
MIN IDROTTSFORENING:

”Mé’mgsidig traning ar
det effektivaste sattet att

forebygga skador.

Det haller idrottaren

1 balans och gor
triningen 1"01ig. 7

—JENNA LAUKKANEN (1995), SIMMARE

Du kan sjalv forebygga uppkomsten av

idrottsskador

Enstordelavidrottsskadorna kan
forebyggas. Planering avtraningen har
storinverkan pa férebyggande av skador.
Genom attvarma upp ordentligti bérjan
avtraningen férbereder du muskler och
nervsystem for hdgre belastning. Daliga
utférandetekniker och ensidig traning
gor att du exponeras fér uppkomsten av
belastningsskador. Det arviktigtattdu
som idrottare &r medveten om riskfakto-
rerna som paverkar din traning. Idrotten
ar férenad med riskfaktorer som beror pé

Uppgift

séval dig sjalv som traningsformen och
omstandigheterna. Tillexempelidrotta-
rens fysiska kondition och férméga méas-
te st iratt proportion till traningens krav.
Fértuffaeller svara évningar exponerar
alltsa for idrottsskador. Om du tranar nar
du artrétt féorsdmras din koordination-
sférmaga och du blir darfér exponerad
fér uppkomsten av skador. Bland yttre
riskfaktorer ardetviktigt attta hansyn
till ratt slags skyddsutrustning, skor och
tillexempel valet avtraningsunderlag.

Lista tre riskfaktorer som férebygger idrottsskador och som du sjalv kan paverkaidin

egentraning.

1.
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AVSNITT 3

‘orsta hja

Ibland blir man skadad trots att man
jobbar forebyggande. Det arviktigt att
snabbt fa férsta hjalpen vid skador. Lak-
ningen brukar g& snabbare ju snabbare
man fatt férsta hjalpen. Forsta hjalpen for
idrottsskador genomférsienlighet med
féljande foreskrifter:

KOMPRESSION

Hallhart tryck pa det skadade omrédet.
Du kan bdrja med att trycka for hand och
sedanlindaett stadigtelastiskt bandage
runt det skadade omradet. Malet ar att
minimera blédningen och darmed férhin-
drasvullnad pa det skadade omradet.

VIDEOLANK
Smart Moves
— liikkuntaturvallisuus

http://bit.ly/liikuntaturvallisuus
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Ipen

HOGLAGE

Lyft upp den skadade kroppsdelen
ovanfér hjartat. Malet &r att minska blod-
cirkulationen och darmed svullnadenidet
skadade omrédet.

KYLA

Linda en kylpase eller ispase kring det
skadade omradet med bibehallet tryck.
Foratt férhindra kéldskador ska duinte
placera ndgot kallt direkt pd huden, utan
satt gasvaveller ett tunt tyg mellan huden
och det kalla. Hall det skadade omradet
kallti 20 minuter. Kylan drar samman
blodkérlen i det skadade omradet, mins-
kar blédningen och férebygger svullnad.

Fortsatt samma behandling hemmaflera
ganger om dagenitvatill tre dagar. Vid
behov kan du tavarktabletter. Undvik att
belasta den skadade kroppsdelenitre till
fem dagar beroende pé skadans allvarlig-
hetsgrad. Om du haronteller ar svullen,
duinte kan stéda pa foten eller smartan
och svullnaden fortséatter trots effektiv
hemmabehandling, ska du kontakta
lakare.

Uppgift 1.
Tareda pévar férsta hjalpen-utrustning-
enfinns pa dintréningsanlaggning.

Uppgift 2.

Lista dina idrottsskador. Vad fick du fér
forsta hjalpen?

1.



AVSNITT 4

»

ger

Droger hér inte till en sportslig livsstil. Alla droger har direkta eller indirekta effekter pa prestationsférmaga och
aterhdmtning. Dessutom finns en risk att utveckla drogberoende.

ALKOHOL

Det ar farligt att idrotta nar man ar
berusad. Alkoholen péaverkar hjarnan och
leder till férsamrad prestationsférmaga
och finmotorik. Skaderisken ar férhojd
nar man ar berusad. Unga vars kroppar
fortfarande utvecklas paverkas mycket
kraftigare av de negativa effekterna av
alkohol &n vuxna. Unga utvecklar dven
alkoholberoende snabbare &n vuxna.
Det &r aven farligt att idrotta nir man

ar bakfull. Att idrotta bakfull belastar
hjartat och kroppen a&r mer mottaglig for
bland annat infektioner.

SNUS OCH TOBAK
Tobaksprodukter som snus, tobak ochen

del e-cigaretter innehaller mycket nikotin.

Nikotin orsakar kraftigt beroende. Nikotin
arsarskilt skadligt for idrottare eftersom
det forsvagar prestationsférmagan.
Nikotin far blodkéarlen att draihop sig. Det
ledertill att blodcirkulationen férsvagas,
pulsen dkar och hjartat belastas merén
normalt. Vavnadernas upptag av syre och
naringsamnen forsvagas och den fysiska
prestationsférmégan sjunker. Nikotin
bromsar upp &terhadmtningen och repara-
tionen avvavnadsskador, vilket gor att det
tar langre tid for skador att laka. Férutom
nikotin finns det &ven andra skadliga,
bland annat cancerframkallande, amnen
itobaksprodukter. Koloset ochtjarani
cigaretter forsvagar luftvagarnas funk-
tion och kroppens syretransportférmaga.

Uppgifter

Titta pa de tre videorna om effekterna av
snus pa nedanstiende lankar. Skriv upp
det du tycker arviktigastivarje video.

PAVILKET SATT ARDET SKADLIGTATT

SNUSA?
https:/bit.ly/2GZDF1Q

VARFOR HOJER SNUS INTE
PRESTATIONSFORMAGAN?

https:/bit.ly/2YMSVC

VARFOR BLIR SNUSARE UTSATTAFOR

SKADOR?
https://bit.ly/20Q9Uad
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Valkommen till de
mentala fardig-
heternas varld!

Du héller nu avsnittet om mentala fardigheteritraningspaketet

Vaxatill idrottare fér arskurserna 7-9 i din hand. Materialet i ”]) et ment ﬂla :E‘II'
traningsboken har skapats genom flera ars arbete tillsammans . . .

med idrottare och tranare. Genom att géra dvningarnaiboken 111{& Vll{tlg_)‘t SOOI
och lasainformationen i texterna lar du dig standigt mer om dig B

sjalv och ditt idrottande. Parallellt med den fysiska traningen Clet f)?8181{a ()Cll
utvecklas du ocksé som téankare och som handledare &t dig l ,_f“ " o e
sjalv. Genom att kombinera fysiska och mentala évningar med dartor satsar ]ag
livskunskap kan du hitta nycklarnatill sdvaldin egenork och ditt S 17 ‘ -

eget vélbef?nnande som e: lyckad id rottskarriéri)m forutsatter l)a ment al o1 1{3

uthallighet, tro pa den egna férmagan och kraft att uppné sitt Q‘laclle ()Cll att
—

basta paratt plats i ratt tid! ; o
njuta av det jag

AR %
Traningsbokens teman, struktur och allménna 2orT.

instruktioner: -
—NOORALOTTA NEZIRI (1992)

Ovningsmaterialet fér mentala fardigheter arskurs 7-9 arinde- FRIIDROTT, 100 METER HACK

latitre teman:

1. Gladje, entusiasm och passion
2. Starksjalvkansla

3. Attlarakénnasig sjalv

| traningsboken finns information om och évningar kring dessa teman. Ovningarna och den relatera-
de informationen har delats ini fyra avsnitt. Dessutom hittar du verktyg fér mangsidig uppsattning
av maél och utvardering av mentala fardigheter i bérjan av boken. Dessa utgéren slags méatare fordin
utveckling som idrottare. Ovningarna om mentala fardigheter gar fran lattare mot svarare, men kan
ocksa géras som separata uppgifter. Ovningarna kan antingen géras underen tranares, lirares eller
experts handledning, eller sjalvstandigt, t.ex. som en hemuppgift. Texterna och informationssnut-
tarna kan anvandas som en kunskapsbas, motivationshéjare och diskussionséppnare fér Gvningar-
na. De flesta évningarna ar utformade att genomféras utanfér grentraningen, men det finns ocksé
uppgifter i boken som ska utféras i samband med grentréaning. | varje 6vning anges syftet med den
aktuella 6vningen. Alla 6vningar innehaller dessutom tydliga instruktioner om hur de ska utféras.

Fem tips for évningarna:

1. Gérévningarna regelbundet och i smé delar om duvill. Som med alla évningar blir du sékrare
och utvecklas genom repetition.
Las syftet med dvningarna omsorgsfullt. De forklararvarfor det ar bra att géra dvningen. Las
dven texternaiavsnitten och fundera sjalv ellerigrupp vilken information de gerdig, ochvilka
tankar de vacker hos dig.
Svara arligt, framférallt for din egen del — det finns séllan, om nagonsin, ratt eller fel svar pa
fragorna.
Diskutera garna dinatankar och svar med en kompis, larare eller dina féraldrar.
Tadet lugnt &ven om évningarnainledningsvis kdnns utmanande eller konstiga. Ge dig sjalv tid
attvanjadigvid nya saker, tragen vinner!

SPORTE®CUS




1 MENTALA FARDIGHETER

O

Mina ma

Drémmar (t.ex. vinna en nationell tavling/match, delta i 0S, fa idrotta s lange som méjligt):

Etapper (t.ex. enlandslagsplats, fa platsien grupp/ett lag, kombinera idrott och skola):

TRANA

Utvecklingsmal (t.ex. utveckla rorlig-
heten):

TAVLA

Utvecklingsmal (t.ex. utveckla sjalv-
fortroendet):

OVRIGT LIV

Utvecklingsmal (t.ex. fortydliga
kostrytmen):

Utvecklingssatt (t.ex. trana rérlighet
dagligen):

Utvecklingssatt (t.ex. identifieraegna
styrkor):

Utvecklingssatt (t.ex. att jag lagger till
ett mellanmal per dag):

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

Matare (t.ex. egen utvardering,
tester):

Matare (t.ex. notera sma framsteg
och framgangar):

Matare (t.ex. att skriva en kostda-
gbok):
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MENTALA FARDIGHETER 1

Nu utvarderar vi!

Fragorna och pastaendena nedan hjélper dig att utvardera din egen utveckling av dina
mentala fardigheter och formagor. Ringa in den siffra som bast beskriver var du befinner dig

just nu (0 = aldrig, 5 = alltid).

GLADJE, ENTUSIASM OCH PASSION

1. Jag njuter av attidrotta och tavla
0 1 2 3 4 5

2. Jag kan satta mal for 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 - 5

STARK SJALVKANSLA

1. Jag tycker om mig sjélv oavsettvad jag presterar pa traningarna eller i tavlingar/pa matcher
0 1 2 3 4 5
2. Jagtankerattfel och misslyckanden &rviktiga inlédrningserfarenheter fér mig

0 1 2 3 - 5

FORMAGAN ATT LARA KANNA SIG SJALV

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

2. Om jagav nagon anledning blir stérd i min koncentration under tréningen upptécker jag det i 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 (t.ex. gladje,
spanning, radsla, trotthet osv.), och paverka mitt eget kdansloméssiga tillstand pa olika satt

0 1 2 3 - 5
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Vid utvecklande av idrottares mentala egenskaper och
fardigheter bér mentala specialkrav for grenen beaktas.
Det racker inte med att fysiken, tekniken och taktiken

ar i sin ordning. Att ta fram dessa i ratt tid och égonblick
kriver systematiskt trinade mentala firdigheter. Mentala
fardigheter dr t.ex. koncentration, prestationssidkerhet

i tdvlingssammanhang, sjdlvfortroende, mental styrka,
férebyggande av skador och belastningstélighet.

Avsnitt @

Mal och medvetenhet
inom idrotten

Genom att satta mal framkommer idrottarens personliga mal.
Det ar lattare att engagera sig i hart arbete nar man har ett
tydligt mal. Mal ar en fast och oskiljaktig del av en idrottares
motivation. Genom bra uppsatta mal kan savil idrottaren som
tréanaren inverka avsevart pa motivationen. Ett bra uppsatt
mal ar lagom utmanande, positivt uttryckt och innehaller




information om vad man ska géra for att malet ska kunna
uppfyllas. Bra mal dkar sjalvfortroendet och kanslan av kontroll
gentemot den egna traningen och tavlingen. Lampliga mal
forstarker gladjen och engagemanget for den egna grenen.
Genom uppsatta mal ser man att man hela tiden gér framsteg.
Det hjélper en att férsdka och upprepa prestationerna gang

pa gang. Férutom allt som har namnts ovan ar det ett sétt

for idrottaren att ta reda pa vad han eller hon ska géra for att
uppna de mal som har satts.

Ett bra mal ar ofta noggrant, matbart, nabart, vasentligt och
har en tidsplan. Mal kan sattas upp pa bade kort och lang
sikt. En maluppsattning innebar att idrottaren satter upp
motiverande mal for traningen. De fungerar systematiskt sa
att idrottarens utveckling fortskrider i enlighet med malen.
De grundlaggande kunskaperna ndar man var pa att satta upp
mal gar igenom grundtekniker med intressanta évningar som
samtidigt far idrottaren att fundera pa sina egna mal inom
idrotten.

Malet med mental tréning ar att frimja idrottarens
vélbefinnande och, férutom att lara sig séatta upp mal,

bli medveten om de formagor och egenskaper som

idrottaren behover vid langsiktig traning och i krdvande
tavlingssammanhang. Det ar viktigt att forsta vilka forméagor
och egenskaper idrottaren behdver inom sin gren for att veta
vad som &r styrkor och vilka férméagor som kraver utveckling —
det gor att motivationen kan véaxa!

1.1. Skriva upp mal
— sa lyckas du!

1.2. Mental analys
av grenen




1 MAL OCH MEDVETENHET INOM IDROTTEN

1. Skriva upp mal:
Sa lyckas du!

Mal

Ovningen ger fardighet

inom tekniken att satta upp
mal. Valuppsatta mal 6kar
sjalvfértroendet och kdnslan
av kontroll bAde med den
egna traningen och tavlingen.
Det sker nar man uppnar
mindre och stérre mal till féljd
av ihdrdigt och konsekvent
arbete under sdsongens
gang. Lampliga mal férstarker
gladjen och engagemanget for
den egna grenen.

Instruktioner
om utforande

FAS 1

Skriv upp mal pa raderna intill.
Malen kan vara relaterade till
tavlingar, prestationerinom
grenen, fysiska eller mentala
egenskaper, skolan, kompisar,
familj, dig sjélv osv. Fundera pa
vad du vill uppna och lara dig.
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Instruktioner
om utforande

FAS 2

Las igenom nedanstaende
regler och exempel for
effektiv uppgorande av mal.
Kontrollera, redigera och skriv
upp malen pa féregéende sida
igen i enlighet med reglerna.
Valj ett eller tva av malen

som du vill fokusera pa just
nu. Skriv upp malen du véljer

i telefonen eller pa ett stélle
som ar viktigt och synligt fér
dig (t.ex.pd en papperslapp pa
kylskapet).

MAL OCH MEDVETENHET INOM IDROTTEN 1

Regler tor effektivuppsattning
avmal:

1. SKRIVUPP MALET OCH HA DET ALLTID | ATANKE (ELLER | BAKFICKAN)
Malet skavara relevant och viktigt fér dig. Fundera pa hur du vill uppna malet. Skriv
sedan upp malettydligt och sé konkret att du vetvart du &r pa vag. Skrivupp méalet pa

en papperslappelleritelefonen och lagg detibakfickan eller pA motsvarande stalle
déar du ofta pAminns om det.

2. POSITIVT FORMAT

Uttryck mélet pé ett positivt satt:
Vad du vill uppna (inte vad du vill slippa).

3. TIDPUNKT FOR GENOMFORANDET

Malet skainnehélla en tidpunkt fér nar du villuppna malet.

4.TRO OCH ENGAGEMANG

Vad fardig att tro p4 att malet uppfylls? Hurdana tankar och handlingar kan du géra
redan idag, imorgon och den harveckan fér att komma narmare ditt mal?
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1 MAL OCH MEDVETENHET INOM IDROTTEN

2. Mental analys av ¢grenen

Instruktioner om utforande

0

N[al 1. Fundera pa féljande fragor fér dig sjalv elleri sma grupper. Skrivupp svaren paett

. . separat papper.

+ Fundera pavilka mentala - Vadarviktigtinom din gren for att traningen verkligen ska ge resultat?
egenskaper och formagor - Hurdan skaidrottaren varafér att lyckas uppna ovannédmnda punkter?
som krdvs inom den egna - Hurdan &ren topprestation inom din gren i tavlingssammanhang?

grenen. - Vilka egenskaper och férméagor kravs av idrottaren fér att denna ska lyckas

s e o et med topprestationen ovanitéavlingssammanhang?

Forstark motivationen . Hur skaidrottarens livi évrigt se ut (skola, kompisar, fritid, livsstil) fér att

och tillagnandet av den traningen och tavlingen ska lyckas p& ovanstéende satt?

egna grenen gentemot att

utvecklas som idrottare. 2. Valjsjalvellertillsammans ut de tio viktigaste egenskaperna utifrén féregdende

fragor och funderingar vad ni anser krévs fér att lyckas som idrottare inom er gren.

Méjlighet for tranaren att fa Fundera pd en allmén niva, inte bara férer egen del. Skriv upp egenskaperna pa

veta vad idrottarna tanker nedanstiende rader.
om den egna grenen och den
egna férmagan.
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Tro pa det du ooT och ha talamod.”
— OSKARI MORO (1993), FRIIDROTT, 400 METER HACK

Utvardera dig sjalv utifran egenskaperna som har kommit fram i grupparbetet

UTVARDERINGSSKALA:
4 =ingenkunskap 5 =svag 6 forbattringspotential

7 =ganskaok 8 =bra 9 =kunnig 10 =topp

UTVARDERING AV MINA EGENSKAPER

MAL OCH MEDVETENHET INOM IDROTTEN

Egenskap Sifferbetyg Observationer

1.

10.

1
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Avsnitt @
Starka sjalvkannedomen [z

Sjalvkannedomen, det vill séga hur val man forstar sitt eget tankesatt och |

sina handlingar samt orsakerna till dem, hjdlper idrottaren att trana och tavia Dyl
langsiktigt och med hog kvalitet. Sjalvkannedom ar ett valdigt omfattande ‘
begrepp som till slut omfattar hela livet. Vi &r alla intresserade av oss sjalva 4
och vara egenskaper. Vi tar garna reda pa hurdana vi ar. Ar vi intro- eller

extroverta? Vad ar vi begévade inom? Vad har vi for typ av egenskaper som \

idrottare? Vad har vi for personligheter? Nar vi borjar lara kanna oss sjilva
vander vi blickarna indt. Forenklat bérjar vi lara kdnna vara egna kénslor och
tankar och hur de paverkar bland annat idrotten.




£
i
(111

i
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Sjalvkannedom och viljan att lara kdnna sina egna tankar och behov ar en
grund for att utveckla idrottarens sjalvfortroende. Med sjalvfortroende avses
tron pa den egna prestationsférmagan och den kan bland annat utvecklas
genom sjalvkannedom. Sjalvfértroende ar alltsd en formaga som kan tranas.
Sjalvfortroendet talar om vad vi tror att vi klarar av. Alla idrottare vill sakert ha
stenhart sjalvfortroende!

Sjalvfortroendet paverkas i hog grad av egna erfarenheter och prestationer.
Nar en idrottare upplever en kansla av att ha lyckats pa traningar eller i
tavlingssammanhang hdjer detta ofta kanslan av sjilvfortroende, tron pa sig
sjalv. Utvecklingen av sjélvfortroendet kraver tid och dvning for att idrottaren
ska bli motiverad och intresserad av att begrunda sina egna tankar, mal och
kanslor. Upplevelsen av att lyckas och sjalvfortroendet starks om det man
uppndr har satts upp som ett mal och man har jobbat medvetet mot det. Vi

vill ofta 6va pa de saker som vi upplever att vi lyckas inom. Det att idrottaren
kan identifiera utmaningen i malen hjalper idrottaren att sétta mal som stoder
motivation och utveckling.

2.1. Idrottarens
identitet

2.2. Identifiera
malets utmaning



i STARKA SJALVKANNEDOMEN

1. Idrottarens identitet

“Vi ar alla olika och darfor unika. Att

Mal utvecklas som manniska och idrottare

Ovningen handleder och
hjalper idrottaren att lara
kénna sig sjalv battre och dar vi hela tiden lar kinna oss S]éilva

och identifiera sina egna . Yo o s
styrkor. battre. Pa sa satt kan vi lara oss att styra

ar en stéindig process som aldrig tar slut

vara egna tankar och hancllingar mer

Instruktioner flexibelt och pa satt som passar oss bast.
om utforande

Skriv upp dina egenskaperi

cirklarna. Fundera ut minst Dessutom ar det centralt for att kunna

fem till tio egenskaperi

b&da cirklarna. hitta njutning och avkoppling i idrotten
a) Jag SOM IDROTTARE = =

(till exempel stark, smidig, att idrottaren lar sig att skilja mellan
flitig)

b) Jag som MANNISKA,
dye; perepniighetediog prestation innebér inte att idrottaren ar
(till exempel vanlig, lugn, _

humoristisk) misslyckad som person.”

Ringa in de egenskaper,

férmagor och faktorer som

ar dina starka sidor.

sin egen person och prestation: en dalig
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STARKA SJALVKANNEDOMEN 2
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i STARKA SJALVKANNEDOMEN

1. Identifiera -
utmaningen i méalet e

med olika 6vningar.

Instruktioner om utforande

[+
C ista fyra olika mal fértraningen som pabdrjas pa pappret:
Mal Lista fyra olika mal for trani aborjas pa
+ Ovningen hjalper idrottaren 1. Ett malsom garanterat uppfylls vid traningen.
att identifiera utmaningen i 2. Ettmalsom kréaver hdgkvalitativtraning fér att uppfyllas.
de mal som denna har satt 3. Ettmalsom kréver sarskilt bratraning for att uppfyllas.
upp. Genom &vningen lar du 4. ItEtt n"lal som borde vara for utmanande for att férverkligas vid den har
raningen
dig att satta upp mal som g
framjar idealisk motivation - Malen kanvaraférenade med t.ex. teknik inom grenen, upprepning, évnin-
och utveckling. gens kvalitet, uppmuntran avandra, koncentration, nollstéllning, envishet
OSV.

+ Genom 6vningen lar du dig
att moéta utmaningar och att

- Omdetéarméjligt ska du placera papperet med malen synligt medan tra-
ningen pagar.

ha talamod. - Nartraningen ar slut granskar du tillsammans med tranaren eller dina

lagkamratervilka mal som uppnéddes.

Ovningen &r en méjlighet
att fundera pé tillsammans
och diskutera hurviktigt det ar
att satta upp lagom utmanande
mal for sig sjalv samt att det ar
okej attinte uppnéa vissa
mal pa en gang.

Ovningen hjalper dig
aven att forsta att dagarna
ser olika ut och genom att
sétta upp mal kan du till exempel
motivera dig till traning de gdnger
nar motivationen inte ar
som hogst av sig sjalv.
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Avsnitt €

|dentifiera framgangar och
traningsform

Motivationen fér den egna grenen utgar ofta fran positiva upplevelser. Framgangar
inom idrotten skapar gladje och sjalvfortroende samt paverkar idrottarens uthallighet
och sjalvutveckling inom idrotten. Sjalvfortroende innebar tillfredsstillelse med sig
sjalv som manniska och idrottare och en kansla av tillférlitlighet infor en prestation:
jag vet vad jag gor, jag lar mig mer hela tiden och har de fardigheter som kravs for en

god prestation. Sjalvfortroende ar en kdnsla av trygghet avseende den egna formagan
att klara sig bra och lyckas med prestationer.

Sjalvfortroende ar ofta kopplat till en viss fardighet — du vet att du ar bra pa nagot. For att
uppleva och utveckla sjalvfortroendet behover idrottaren fa positiv och uppmuntrande
feedback pa det han eller hon gor och som galler forsok i ratt riktning. Nar man vet vad
sjalvfértroende och framgéng innebar ar det lattare att uppméarksamma egna framgangar
och tala misslyckanden.

Idrottaren har nytta av att forsta vilka faktorer som styr det egna beteendet, hur man
fungerar pa traningar och vilka mdjligheter som finns att paverka traningens kvalitet.
Idrottaren har nytta av att ta ansvar for att pa alla sétt forstka paverka sin traningsform
pa basta satt vid uppvarmningen. Med traningsform avses en formaga som idrottaren
kan paverka. Traningsformen paverkas bland annat av vad idrottaren
har atit och druckit, hur han eller hon har vilat, hur aktiv han eller
hon kanner sig, hur fokuserad han eller hon upplever att hon ar och
vad han eller hon har for kanslolage just da. Idrottaren kan paverka
triningsformen mer &n man skulle tro! Nar idrottarna tar ansvar 3.1. Fragor om
for att de pa basta satt forbereder sig vid uppvarmningen infér framgéngar och
traningen okar sannolikheten for att de ska lyckas pa traningen. sjalvfortroende

3.2. Utvardering av
traningsform




3 IDENTIFIERA FRAMGANGAR OCH TRANINGSFORM

1. Fraoor om framoano ar och

sjalvfortroende

Instruktioner om utforande

o Svara pa nedanstiende fragor genom att fundera pd demilugn och ro.
Mal

. 1. Vad anser du att sjélvfortroende innebar?
Idrottaren funderar pa

vad sjalvfortroende och
framgangar innebar och lar sig
att uppmérksamma dem. Det
arviktigt fér att idrottaren ska
lara sig hantera misslyckanden
och ta emot konstruktiv kritik
pé ett bra satt. , . o
2.Vilka saker paverkar ditt sjalvfértroende?

Det forsvagas av:

Det férstarks av:

3. Vad innebarframgéng fér dig?
Beskriv dina tankar sa detaljerat som méjligt.
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IDENTIFIERA FRAMGANGAR OCH TRANINGSFORM 3

4. Tycker du att du lyckas ofta?Vad lyckas du med?

5. Vilka saker paverkar dina framgéangar?

6. Skrivupp tre olika typer av framgangar som du upplevt somidrottare i enlighet med
anvisningarna. De kan ha intraffat nar som helst, for lange sedan eller nyligen.

Stor framgéng:

Viktig, men inte sé stor framgang:

Liten, fin framgang som kandes bra:
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3

IDENTIFIERA FRAMGANGAR OCH TRANINGSFORM

2. Utvardering av
traningsform

Mal

e

Idrottarna ansvarar for

att férbereda sig infér
traningen pa basta mojliga
satt vid uppvarmningen.
Tranaren far information
om vilken dagsform var och
en av idrottarna har nar
traningen bérjar.
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Instruktioner om utforande

P& nasta sida hittar du en 6vningsblankett vars stricka och skala beskriver dinform
och motivationinfér kommande tréning:

1= mycket dalig, jag &r inte motiverad och orkar inte eller s har nagot annat gatt
snettoch 10 = basta méjliga utgdngslage med tanke patraningen som bérjar.

Utvardera ditt tillstand pa en skala fran 1 till 10 innan uppvarmningen bérjar och
skrivupp utvarderingen patraningsblanketten fér attinte glémma bort den.

Vid uppvarmningen ska du géra och tdnka pa saker som hjélper dig att komma igang
infér traningen pa basta satt.

Nairuppvarmningen dr klar ska du utvirdera ditt tillstand och hur motiverad du &r
paenskalafran etttill tio. Vad har du fér tal nu och hur férandrades din utvardering
om tillstdndet méjligen under uppvarmningen?

Det arviktigt attinte jAmfdra med andraidrottares utvarderingar eftersom var och
enanvander skalan pa sitt eget satt.

Upprepa évningen vid tre tréaningstillféllen och diskutera alltid med trdnaren och
traningskamraterna hurdana metodervar och en tillimpar for att blisd motiverade
som méjligt. Du kan lara dig avandraidrottare och fa effektiva tips fran tranaren for
att férbereda dig infér traningen efter en tuff skoldag eller en dalig nattsémn.



Borja med att notera traningsdatum.

IDENTIFIERA FRAMGANGAR OCH TRANINGSFORM

Utvardera sedan din motivation genom att kryssa fér lamplig siffra pa skalan.

1. TRANINGSDATUM:

UTVARDERING FORE UPPVARMNINGEN

UTVARDERING EFTER UPPVARMNINGEN

e -

2. TRANINGSDATUM:

UTVARDERING FORE UPPVARMNINGEN

UTVARDERING EFTER UPPVARMNINGEN

3. TRANINGSDATUM:

UTVARDERING FORE UPPVARMNINGEN

B

UTVARDERING EFTER UPPVARMNINGEN

Skriv upp tankar omvilken typ av saker, tankar, aktiviteter och handlingar som hjalper dig att férbereda dig infér

traningen pa basta sétt.
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Avsnitt @
Ova pa formagan att ldra kdnna sigsjalv = '%

Att léra kanna sig sjalv paverkar hur idrottaren agerar, forhaller sig och bygger upp

forstdelse i olika sociala situationer i vardagen. Enligt den forskning som finns att tillga idag o
paverkar férmagan att lara kénna sig sjalv avsevart méanniskans sociala relationer, studier,
halsotillstdnd och idrottsframgangar. Idrotten har stor potential att paverka och stodja unga
idrottares utveckling av formagan samt forebygga utmaningarna. Kortfattat kan formagan

att lara kanna sig sjalv definieras som en persons forméaga att reglera sina kanslor, sitt

tankesatt och beteende.

En av idrottarnas centrala formagor ar koncentration. Idrottare, som blir mer medvetna

om saker som inverkar pa koncentrationen och som sjélva kan paverka traningens kvalitet

i allt hogre grad, haller kvaliteten pa inlarning och 6vning pa en god niva under hela

= traningens gang. Det &r viktigt att vara sarskilt uppmarksam pa koncentrationens kvalitet
pa traningarna, eftersom sjélva traningen ar ett effektivt satt att koncentrera sig pa grenen.
Dalig koncentration pa tréningen &r ett effektivt satt att 6va pa dlig koncentrationsformaga

i grenen.

" » Sjalvsamtal ar ocksa ett mycket effektivt satt att styra sig sjalv, sina tankar och koncentrera
z Y sig pa det vasentliga. Inom idrottsvarlden avser sjalvsamtal att idrottaren for ett samtal
med sig sjalv. Nar man definierar sjalvsamtal betonar man oftast att talet for det forsta
ska vara riktat till en sjalv och for det andra att diskussionen antingen fors hogt eller i det
inre. N&r idrottaren har identifierat sitt sjalvsamtal eller tankesatt och metoderna for att
. styra sina egna handlingar med kan han eller hon, genom att reglera sjilvsamtalet, frimja
prestationsformagan och vilbefinnandet i alla slags situationer. Det géller aven utmanande
situationer under press och vid motgangar. For att lara sig fungerande
sjalvsamtal ar det viktigt att vara medveten om hur man uppmuntrar
sig sjalv fér att traningen eller tavlingen ska bli s3 bra som mojligt. Att
reglera sjdlvsamtalet kréaver langsiktig och regelbunden tréning.

4.1. Utvardering
av koncentrationens
kvalitet

4.2. Observations-
uppgifter kring
sjdlvsamtal




1. Utvardering av
koncentrationens
kvalitet

Mal

+_

Idrottaren kontrollerar
koncentrationsférmagan
under lampliga tillfallen pa
tréningen.

+ Traningens kvalitet och

samtidigt inlarning haller
bésta niva under hela
traningens gang.
Idrottarna blir mer
medvetna om saker som
paverkar koncentrationen
och kan i hégre grad
aktivt sjilva paverka
tréaningskvaliteten.

Instruktioner om
utforande

OVA PA ATT LARA KANNA SIG SJALV 4

Paféljande sida finns en 6vningsblankett vars skala beskriver koncentrationskvali-
teten:

1= svag koncentration: dina tankar flackar och koncentrationen stérs latt, du &r pa
daligt humér. 5 = utmérkt koncentration: du upplever att du ar fullkomligt narvaran-
de patraningen, du &r pa bra humér.

Vid lampligt tillfalle under traningen kan du utvardera var pa skalan du tror att kon-
centrationen ar. Notera utvarderingarna pa traningsblanketten fér att inte glémma
bortdem.

Du kan valja slumpmassiga eller pa ndgot satt viktiga stunder pa traningen, till
exempel direktibérjan, nar du pabérjartraningen aven kravande eller ny teknik samt
i slutetavtraningen.

Du ska utvardera koncentrationen pa tva sitt:

a) Nardu poangsétter koncentrationen som 4 eller 5 ska du fundera pa hur du lyckas
koncentreradigsé bra. Fortsatt sa!

b) Nardupoangsatter koncentrationen som 2 eller 1 ska du fundera pavad dukanta
hjalp av fér att 6ka koncentrationsnivdn med minst ett steg. Ett steg racker!

Upprepa évningen vid minst tva traningstillfallen. Vid traningens slut kan du gérna
diskutera féljande med tréanaren eller traningskamraterna: hurdana metoder hjdlper
digeller deflestaidrottare att behalla koncentrationen och aterfa koncentrationen
omden sjunker?
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4 OVA PAATT LARA KANNA SIG SJALV

Borja med att notera datum for och traningsskede.
Utvardera sedan din koncentrationskvalitet genom att kryssa for lamplig siffra pa skalan.

1. TRANINGSDATUM:

Traningsskede:

Traningsskede:

1

Traningsskede:

1

2. TRANINGSDATUM:

Traningsskede:

Traningsskede:

Traningsskede:

Noteratankar kring hurdana metoder som hjalper dig eller de flesta idrottarna att behalla koncentrationen
och aterfa koncentrationen om den sjunker.
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OVA PA ATT LARA KANNA SIG SJALV 4

2. Observationsuppgifter

kring sja

lvsamtal for traning

och ta Vling

Mal

+ Definition av ordet
sjalvsamtal och férstaelse
for hur kvaliteten pa
sjalvsamtal paverkar
prestationsférmagan.
Bli medveten om kvaliteten pa
det egna sjalvsamtalet och de
egna metoderna for att styra
traning och tavling.

Instruktioner om
utforande

"Det &r viktigt att vara medveten
om hur du uppmuntrar dig sjalv
for att trdningen eller tavlingen
ska bli s4 bra som mdjligt.
Genom att uppmuntra dig sjélv
pd rédtt satt kan du férbattra
prestationssdkerheten avsevart.
Den hdr metoden nar personen
pratar till sig sjélv kallas fér
sjalvsamtal. Vi pabérjar 6vningen
med observationsuppgifter kring
sjdlvsamtal.”

+ Nedan finns tva
observationsuppgifter — den
ena for ett tréningstillfalle
och den andra for ett
tavlingstillfalle.

Uppgifterna ska genomfdras
flera gangeri olika

typer av tranings- och
tavlingssammanhang.

1. Observationsuppgift kring

sjalvsamtal pa trainingen

1. Syftet med uppgiften aratt évaupp férmagan att observera kvaliteten pa och
metoderna for ditt sjalvsamtal.

2. Noteradinaobservationer kring hur du talar med dig sjalviolika skeden av tranin-
gen pa évningsblanketten.

3. Granskaaven hurdutalade till dig sjalv. Var samtalet uppmuntrande, deprime-
rande, argt, glatteller ndgot annat. Ju fler observationer du gér desto battre.

4. Genomféruppgiften minsttre till fem ganger pa olika typer av traningar.

2. Observationsuppgift kring
sjalvsamtal 1 tavlingssammanhang

1. Syftet med den haruppgiften ar att observera kvaliteten p4 och innehéllet i sjal-
vsamtalet i tavlingssammanhang.

2. Virekommenderar att dudelarintavlingeniskeden som lampar sig fér grenen och
som kan analyseras separat. Uppgiften ska utforas vid flera tavlingar fér att du
ska fa fram de metoder fér sjalvsamtal som ar typiska fér dig.

Notera observationer pa blanketten kring vad och hur du talar med dig sjalviolika
skeden avtavlingen. Notera gérna punkter redan under tavlingen, men om det stér din
prestation kan du férstas notera observationerna s snart det gar efter tavlingen.

Blanketterna
finns pa nasta
uppslag.
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1. Observationsuppgift kring sjalvsamtal pa trianingen

Traningsdatum:

FORBEREDELSER INFOR TRANINGEN (SAMMA DAG OCH TILL EXEMPEL IGAR OCH FORRGAR)

Vad jag sa till mig sjalv:

Hur jag sa det:

VID TRANINGENS BORJAN

Vad jag sa till mig sjalv:

Hur jag sa det:

I MITTEN AV TRANINGEN

Vad jag sa till mig sjalv:

Hur jag sa det:

VID TRANINGENS SLUT

Vad jag sa till mig sjalv:

Hur jag sa det:

EFTER TRANINGEN

Vad jag sa till mig sjalv:

Hur jag sa det:
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2. Observationsuppgift kring sjalvsamtal i
tavlingssammanhang

Tavlingsdatum:

FORBEREDELSER INFOR TAVLINGEN (SAMMA DAG OCH TILL EXEMPEL IGAR OCH FORRGAR)

Vad jag sa till mig sjalv:

Hur jag sadet:

TAVLINGENS FORSTA SKEDE

Vad jag sa till mig sjalv:

Hur jag sadet:

TAVLINGENS ANDRA SKEDE

Vad jag sa till mig sjalv:

Hur jag sadet:

TAVLINGENS TREDJE SKEDE

Vad jag sa till mig sjalv:

Hur jag sa det:

EFTER TAVLINGEN

Vad jag satill mig sjalv:

Hur jag sadet:
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Idrottarens kost ar en del av effektiv trdning och sportig livsstil. Ratt typ av kost
beror pa traningsmangd, idrottsgren, alder och andra faktorer som alltid ska
utvdrderas individuellt. Forra lasaret fokuserade kosttraningen pa kdnnetecken
pa tallriksniva for kost som l@mpar sig for idrottare. Det har lasaret skavigéin
narmare pavilka kvalitetsfaktorer man bdr ta hansyn till i idrottarens kost och vad
kvalitetskost innehaller fér naringsdmnen.

Idrottare behdver mycket energi for att orkaivardagen och tranaeffektivt. Energibehovet arenav
de centrala matarna nar man utvarderar tillracklighet i idrottarens kost. Tillrackligt energiintag
sékerstaller bdde att man orkar i vardagen och skapar majlighet att utvecklas somidrottare. Fér
ungdomar ar det sarskilt viktigt att ta hansyn till tillvixtens individuella paverkan pa behovet av
energi och naringsdmnen. Vuxna idrottare férbrukar energi pa vitala funktioner och tréaning, men
ungaidrottares energibehov ar stérre pa grund av att de fysiska egenskaperna utvecklas och de
véxer pa langden.

Ett storre energibehov 6kar Aven behovet av ndringsadmnen. Nar behovet av flera nérings-
amnen ékar samtidigt ar det rimliga att 6ka mangden mat mangsidigt fran olika fédoam-
nesgrupper. Med vitaminer och mineraler kan man sakerstélla ett tillrackligt intag av vissa
naringsadmnen om behovet av enskilda kostfaktorer har 6kat av en eller annan anledning. En
sadan situation kan uppstéd i samband med mjélkallergi nar avsaknaden av kalciumhaltiga
mijélkprodukter i kosten orsakar fér lagt kalciumintag. Ur helhetsperspektiv ar det rimliga dock
attintaget av naringsdmnen kommer fran mat. Mangsidig mat innehéller namligen de narings-
amnen vi behdver i goda proportioner och viktig energi som den unga idrottaren behéver.

Under det har lasaret ska vi gd igenom hur man sjalv kan utvardera matens energiinnehall
och naringsdmnen. | det férsta avsnittet satterviossinienergibehovoch dess individuella
utvardering. Att fyllaien matdagbokidet andra avsnittet hjalper dig att f& en éverblick éver
mangden mat och energi du &ter under en hel dag. | tredje avsnittet laser vi mer om vilka vita-
miner och mineraler vi behéver och varifran vi fari oss dem. Man behéver inte riakna intaget av
naringsdmnen per gram sa lange som helheten fungerar. Darfér ska vi va pa att félja mang-
sidighetskriteriet pa tallriksniva somvi larde oss om férra &ret. | det fjarde avsnittet funderar
vi &ven pd hur man kan utveckla idrottarens egna matlagningsfardigheter. Det kan kravas nya
fardigheter for attidrottaren ska fa i sig ratt kost, precis som évning av ett nytt momentinom
grenen kan kréva flera traningstillfallen och upprepning.

"Lamplig kost hjalper oss att orka
trana hart och haller oss friska.
Framforhallning, maltidsrytm och
en tillrackligt farggrann tallrik
bidrar till mental och kroppslig
toppform.”

— SINI PYY (1992), KALKSKIDAKNING




Avsnitt @
Energibehov

Vet du om du &ter tillrdckligt? Idrottarens behov av energi och andra
naringsdmnen ar alltid individuellt. Energibehovet paverkas av manga olika
faktorer. Det innebér att tvd ungdomar som &r lika gamla och utdvar samma
gren inte nodvandigtvis har samma energibehov. Det &r bra att kunna rdkna
ut eller kunna utvardera riktlinjer for energiméngden | mat och individers
energibehov. Genom att kombinera de hdr uppgifterna kan man avgora om
idrottaren ater tillréackligt.

ENERGIBEHOVET AR EN VIKTIG UPPGIFT FOR IDROTTAREN

Ménga idrottare kanner inte till sitt exakta energibehov. A andra sidan
kan méanga heller inte svara pa hur mycket energi man dagligen farisigav
mat. En avhérnstenarnai idrottarens kost ar dock tillrackligt energiintag.
Darfor ar detviktigt att kunna utvardera det. Daglig berakning av kiloka-
lorier eller naringsamnen per gram behovs daremot inte. En utvardering
avenergibehovet under nagra enskilda dagar kan ge enftillriackligt god
uppfattning om hur energibehovet ser ut pa ett ungefar och hurdana

krav behovet satter pa kosten. Genom att dven berdkna veckovisaeller
ménadsvisa genomsnitt kan man bilda sig en uppfattning om idrottarens
dagliga energibehov.



INDIVIDUELLT OCH VARIERANDE ENERGIBEHOV

Det ar framst individens kroppsbyggnad och vikt samt fysiska aktivitet
som inverkar pa energibehovet. Ju mer muskler man har, desto merenergi
férbrukar kroppen aven ivila. Darférharlanga och muskulésa personer
hogre energiférbrukning &n deras spensligare byggda motsvarigheter,
trots att de rér sig ungefar lika mycket underen dag. Traningens effekt och
varaktighet bestammervilken energimangd som forbrukas vid traning.
Darfér kan idrottare inom olika grenar férbruka valdigt olika energi-
mangder perdygn. Traningens intensitet sager inget om energibehovet,
eftersom tekniska egenskaper kan vara mindre fysiskt belastande an
tillexempel uthillighetsegenskaper. Bada traningsformerna ir dock lika
svira. Aven lder och kén paverkarenergibehovet. Darfér ska man inte
jamféravad man sjélv dter med det andra ater, eftersom energibehovet
utgdrs avmanga enskilda faktorer. Vart néringsbehov ar alltid individuellt
— aven bland idrottare som utévar samma gren och ar lika gamla.

UTVARDERA DITT ENERGIBEHOV MED HJALP AV RAKNARE

Det ar svart att utvirdera mangden energi i maten vi iter varje dag utan
raknare eller tabeller med naringsamnen. A andra sidan kan vi inte saker-
stélla vart dagliga energibehov utan berikningar, vilket innebér att vi inte
tar hansyn till den unga idrottarens alla behov néarvi satter ihop kosten. |
dvningarna i det har avsnittet beriknar vi energibehov och energiinnehall
i maten med olika riknare. Tink dock p4 att man inte behéver anvinda
raknare varje dag. Att stressa och konstant oroa sig 6ver energimangder
tarupp fér mycket avvardagen i onddan. Darfér aren utvardering pa tall-
riksniva oftast det mest fungerande sattet att utvardera om maten rick-
er. Dessutom kan endast en granskning avenergimangd latt leda till att vi
glommer bort det andra som arviktigt i kosten for att skapa en helhet.
Genom att titta pa produktspecifikationerna pa férpackningarna kan
man snabbt se energimangden i matvaror. Trots att man inte behéver lara
sig produkternas naringsinnehall utantill s f&r man en god uppfattning
avskalan genom att titta pa siffrorna. Ar entillracklig mangd en liter eller
en deciliter avden har produkten? Bér jag dta en, tva eller fem brodskivor
till varje huvudmaltid? Istéllet fér att néta in siffror funderarvi pa vilken
mangd mat p4 tallriken som 4rlagom rent utseendemassigt.

.

A
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1 ENERGIBEHOV

1. Berikning av eget
energibehov

Du kan berdkna ditt eget
energibehov med hjélp av
rdknare pa natet. Prova
vad du har for dagligt
energibehov med féljande
raknare och skrivupp det
nedan. Svara sedan pa
bifogade fragor.
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Du kan berdkna ditt eget energibehov med hjilp av rdknare pa nitet. Prova
vad du har for dagligt energibehov med foljande raknare och skrivupp svaren
nedan. Svara sedan pa fragorna nedan.

Mittenergibehov:

Mittenergibehov:

Vad tror du att eventuella skillnader i utvarderingen beror pa?

Vilka faktorer inverkar pa energibehovet?

Hur mycket energi skulle du férbruka om du inte rérde pa dig alls under dagen?
Gor en berdkning med raknarna nedan.



ENERGIBEHOV 1

2. Produktspecifikationer

NARINGSINNEHALL PER 100 GRAM NARINGSINNEHALL PER 100 GRAM
Energi 34 keal Energi 633 kcal
Kolhydrater 49g Kolhydrater 76g
varav socker 49g varav socker 39¢g Nedan ser du tre olika
Protein 31¢g Protein 16,5¢ produktspecifikationer. Lds
Fegt . 0.0¢ Feik B B8Bg igenom specifikationerna
varavomattade varav omattade =
fettsyror 0,0g fettsyror 76g noggrant och svara pa
Kostfibrer 0,0g Kostfibrer 8,9¢g fragorna nedan.

NARINGSINNEHALL PER 100 GRAM

Energi 23 keal
Kolhydrater 3,bg
varav socker 34¢g
Protein 0,6g
Fett 0,3g
varavomattade
fettsyror 01g
Kostfibrer 1,4g

Vilka livsmedel eller fédodmnens naringsinnehéll kan beskrivas ovan? Tips: Fundera
pavilka produkter du kan fa mycket protein eller fibrer av. Vilka livsmedelsprodukter
innehaller bara lite energi varav stérsta delen ar kolhydrater?

Vilka behov av naringsdmnen uppfyller respektive ovanstadende fédodmnen?
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1 ENERGIBEHOV

3. Sjalvutvardering ..

Ringa in den siffra till hdger pa varje rad som bast beskriver
hur pdstdendena forverkligas i dinvardag.

ap

HUR FORVERKLIGAS FOLJANDE PASTAENDEN | DIN VARDAG OCH KOST? g
Jag ater frukost. 1
Jag ater tvatill tre mellanmal om dagen. 1
Jag funderar péeller planerar pé féorhand vad jag ska &ta under dagen. 1
Jaglaggerupp ungefar halften grénsaker, frukt och bar pa tallriken. 1
Tillmellanmal ater jag gronsaker, frukteller bar. 1
Jag ater minst fem méltider varje dag. 1
Jag dricker vatten under traningarna. 1
Jag ater skollunch. 1
Jagvetvad som arettbraoch lampligt mellanmal fér en idrottare. 1
Jagvetvilkalivsmedel jag bor undvika. 1
Det arviktigt for mig att maten ar halsosam. 1
Jag ater ett aterhamtande mellanmal direkt eftertréaningen. 1

Svara kort pa foljande fragor:

Hur ser ett typiskt mellanmal ut for dig?

Hur ser ett typiskt kvallsmal ut fér dig?

Hur ménga génger iveckan deltar du sjalvi matlagningen hemma eller gér egen matsack?
Vilka maltider &r du vanligtvis med och tillagar?
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4. Sma och stora mellanms:

Litet mellanmal

Stadigt mellanmal

ENERGIBEHOV 1

O

Planera ett stort och ett litet
mellanmal som passarin i
idrottarens vardag utifran
berdkningen av energibehov
(6vning 1). Beakta kvaliteten
pa lampliga mellanmal

for idrottare till exempel
utifran kriterierna for
tallriksmodellen. Notera dven
mellanmaélets energiméngd.
Du kan ta hjalp av réknare

pa nétet (till exempel
https://fineli.fi/fineli/sv/
ruokapaivakirja?).

Obs! Kom ihdg att mellanmélen
inte behéver tdcka hela dagens
energibehov. Energiméangden
ska dock vara i linje med de
andra maltiderna som intas
under dagen. Till exempel: Nils
behéver 3 300 kcal energi per
dag. Han dter sex maltider per
dag, vilket gor att en maltid i
genomsnitt bestarav 550 kcal.
Vid huvudmaltiderna kan han
fa i sig mer energi. Darfér ar

en lamplig energiméangd for
Nils mellanmal till exempel
300- 500 kcal beroende pd om
han behéver stora eller sma
mellanmal.

/ ldrottarens kost 63



Avsnitt @

Energins och
niringsimnenas uppgifter

Vad behdver vi energi till? Vad hander om vi dter for lite? Vad anvinder
musklerna som bransle? De hir frigorna ska vi besvara i avsnitt 2 narvi
funderar pa vad energigivande niringsdmnen har fér uppgift. Vi behver energi
for att orka och véxa. Under traningen har den dock sédrskilda uppgifter for att
uppréatthalla muskelfunktion. Muskler och andra vavnader kan anvinda flera
olika naringsimnen som energi. For att vi ska forsta varfor en del mat och
néringsamnen &r sa viktiga for idrottare &r det bra att férst titta ndrmare pa vad
de har for betydelse vid trining.

NARINGSAMNEN GER 0SS ENERGI

Kolhydrater, protein och fett ar de naringsa@mnen som kroppen kan om-
vandla till energi. Darfér kallas de energigivande niringsdmnen. Andra
niringsdmnen som vitaminer och mineraler &r ocksa viktiga, men de
innehéller ingen energi som manniskokroppen kan ta upp. Eftersom ener-
gibehovet ar en avde viktigaste faktorernaiidrottarens kost ar det viktigt
att kanna till hur naringsdmnen som producerarenergi i kroppen fungerar.

e




EFFEKTIV TRANING MED KOLHYDRATER

Kolhydrater &ren méangsidig grupp avolika foreningar. De kan grovtdelasini
sockerarter och langkedjiga kolhydrater. Sockerarter harenklare struktur och
absorberas snabbare fran tarmen i blodcirkulationen. Alla sockerarter ar inte
konventionelltvitt socker eller sukros, utan sockerarter finns dven naturligt

i tillexempel mjélk och frukt. Da kan det handla om mjélksocker (laktos) eller
fruktsocker (fruktos). Det finns gott om lAngkedjiga kolhydrateri till exempel
spannmalsprodukter, gronsaker och rotsaker. Kolhydrater &r muskelns fram-
sta bransle nar man rér sig med hag intensitet och i korta sekvenser &t gangen.
Det beror pa att det &r lattare att omvandla till energi &n andra naringsamnen.
Kolhydraterlagras i kroppen i musklerna och levern. Dessutom flédar det fritt i
blodomloppet i form av glukos.

LANGVARIGA PRESTATIONER MED FETTDEPAER

Vid langvarig motion anvinds férutom kolhydrater dven fettdepaer. Det beror
péattkroppens kolhydratervanligen inte producerar tillrackligt med energi
férlangvariga uthallighetsprestationer. Fettinnehaller mer energi per gram

an kolhydrater, vilket gor det till en smidig och kompakt lagringsform av energi.
Uthallighetsprestationer férbrukar mycket energi, fett och kolhydrater. Det
beror pé att kolhydratdep&erna blir mer uttémda vid langvariga prestationer &n
vid effektiva traningar med snabba prestationer. Bida behévs docki all motion.

PROTEIN AR ETT VIKTIGT BYGGNADSMATERIAL

Protein anvands i regel som energivid motion i ganska liten utstrackning,
eftersom det ar mer komplicerat kemiskt sett att omvandla det tillenergi &n
kolhydrater och fett. Vid extrem anstrangning 6kar dess anvindning, vilket
ofta innebar att muskler och andra vivnadsproteiner bryts ned till energikal-
lor. Protein férekommer som byggnadsmaterial i otaliga vavnader, men den har
ingen faktisk lagringsform. Féridrottare ar protein dock ettviktigt naringsam-
ne, eftersom det behévs fér att muskler och andra viavnader ska dterhamta sig
och utvecklas.

Protein, liksom alla andra naringsdmnen som innehaller energi, kan om-
vandlas till fettvavnad i kroppen. Darfor effektiviserar ett stort proteinintag
inte musklernas utveckling i all oandlighet. Vid for stort intag 6kardet istallet
lagringen av fett i fettvavnader. Dessutom &r det bra att komma ih3g att
energigivande naringsdmnen har otaliga andra viktiga uppgifter relaterade till
kroppsfunktioner an att vara energikallor. Darfor ar detviktigt att balansera
intaget av energigivande naringsamnen nir man funderar pa hur idrottaren
ska fa ut mesta méjliga av kosten vid traningen. Exempel pa rekommenderad
uppdelning av energigivande naringsamnen finns i bland annat finlandska
kostrekommendationer.




2 ENERGINS OCH NARINGSAMNENAS UPPGIFTER

1. Utvardering av energiintag
i matdagbok

Nedan visas ett exempel pd en matdagbok under ett dygn. Berékna i sméa grupper (2—4 personer) hur mycket energi
man fér i sig av dagens maltider i exemplet med ett ndringsberdkningsprogram (till exempel https:/fineli.fi/fineli/sv/
ruokapaivakirja?). Svara individuellt pa féljande fragor.

FRUKOST MELLANMAL
en stor portion havregrynsgrét (pa vatten) 1enrispirog
enbanan 2 ostskivor
ettglas jordgubbssaftsoppa en halvtomat

ett glas fettfri mjolk

MELLANMAL MIDDAG
ettapple entallrik av siskonkorvsoppa
en burk jordgubbsyoghurt (200 g) tva skivor fullkornsbréd och tva teskedar margarin
en halvdeciliter blandade nétter ett glas lattmjolk

ett paron

LUNCH KVALLSMAL
en halvtallrik sallad med isbergssallat, smoothie med
gurka och tomat enbanan
endeciliter rivna morétter 2 dlnaturellyoghurt
en halv tallrik makaronipudding med kéttfars 1dljordgubbar
ett glas fettfri mjolk 1tskhonung
en knackebrédsskiva och en tesked margarin 1 msk havrekli
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Hur mycket energi skulle man fé i sig av dagens maltider om man atenligt exemplet?
Skulle det racka for dig med hansyn till din traningsmangd?

Hurdanatillagg eller Andringar skulle du géra i kosten for att den battre skulle motsvara dittenergibehov?
Vilka méltider skulle du andra?

Hur ménga procent utgdr varje energiniringsdmne av det totala intaget av energi enligt er berakning?

Jamfér de procenttal ni far fram med andelarna energigivande naringsamnen enligt kostrekommendationerna.
Vad lagger du mérke till?
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2. Energigivande
naringsamnens uppgifter

Kombinera det energigivande ndringsamnet och dess uppgift.

Kolhydrat
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ENERGINS OCH NARINGSAMNENAS UPPGIFTER 2

3. Matdagbok

Skriven matdagbok under fyra dagar i tabellerna pa de féljande sidorna. Glom inte att notera den klocktid du at,
ochinnehalleti och kvaliteten for maltiderna sa noggrant som mojligt. Uppskatta mangder genom att t.ex. anvanda
féljande enheter: deciliter, skopa, stycken, teskedar, glas, halv tallrik osv. Nedan visas ett exempel med négra av
en dags méltider. Nar du fyller i matdagboken ska du komma ihag att anteckna dagens alla méltider sé att du faren
dvergripande bild avdagens maltider.

MATDAGBOK
TID MATSTALLE
F-15 | Hemma
10-30 | skolan
12.00 | skolan

5.1.201%

datum:

VAD AT JAG? Mat, drycker, naringspreparat,
kosttillskott samt mangd och typer

En stor tallvik grot med fyva sidesslag,
ett glas degubbsw??a, en banan, en
burk naturell yoghur{: (150 5)

Mellanmalsbar med havre oth apple,
en nave notter

En halv tallvik vivna movotter och kal,
en halv Lallvik makavonilada, en matsked
ketthup, ett olas fettfvi mislk oth ett
knackebvrod med margaﬁn

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

Deuckit 2.5 liter vatten under dagen. Traning kl. 1630-18.00

HUNGER FORE HUNGER EFTERAT
(0-5) (0-5)
O=ingenhungeralls | 0=ingenhungeralls
5 = vralhungrig 5 = vralhungrig

4 10)
3 |
4 o

(g\rundl'a‘ggande u‘l:hsuishe{‘)
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MATDAGBOK datum:
HUNGER FORE HUNGER EFTERAT
e VAD AT JAG? Mat, drycker, naringspreparat, (0-5) (0-5)
o MATSTALLE kosttillskott samt mangd och typer 0=ingenhungeralls = 0=ingen hungeralls
5 =vralhungrig 5 =vrélhungrig

Ytterligare anmarkningar (dagens tréningar, recept m.m.)

70 Traningsboken Vaxa till idrottare 2 / Kopiering farbjuden utan tillstand!



MATDAGBOK datum:
HUNGER FORE HUNGER EFTERAT
: o VAD AT JAG? Mat, drycker, ndringspreparat, (0-5) (0-5)
TR MATSTALLE kosttillskott samt mangd och typer 0=ingen hungeralls | 0=ingenhungeralls
5 =vralhungrig 6 = vralhungrig

Ytterligare anmarkningar (dagens traningar, recept m.m.)
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MATDAGBOK datum:
HUNGER FORE HUNGER EFTERAT
e VAD AT JAG? Mat, drycker, naringspreparat, (0-5) (0-5)
o MATSTALLE kosttillskott samt mangd och typer 0=ingenhungeralls = 0=ingen hungeralls
5 =vralhungrig 5 =vrélhungrig

Ytterligare anmarkningar (dagens tréningar, recept m.m.)
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MATDAGBOK datum:
HUNGER FORE HUNGER EFTERAT
: o VAD AT JAG? Mat, drycker, ndringspreparat, (0-5) (0-5)
TR MATSTALLE kosttillskott samt mangd och typer 0=ingen hungeralls | 0=ingenhungeralls
5 =vralhungrig 6 = vralhungrig

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

Skyddande niringsimnen

Skyddande naringsdmnen &r till exempel vitaminer, mineraler, proteiner
och bioaktiva féreningar. For ligt intag av skyddande niringsamnen kan
leda till bristsymptom och relaterade sjukdomar, medan for hogt intag i
virsta fall kan leda till forgiftningssymtom. Kost som har komponerats pa
rétt satt tillgodoser idrottaren med alla narings@mnen som behovs i ratt
proportioner. | det hir avenittet funderar vi pa vad idrottaren har for nytta
av skyddande naringsédmnen och hur behovet av skyddande naringsamnen
kan uppfyllas med méngsidig kost.

NARINGSAMNEN SOM GER VIKTIGT SKYDD

I skyddande naringsamnen ingér bland annat vitaminer, mineraler,
bioaktiva foreningar och proteiner. Avdessa arvitaminer, mineraleroch
proteiner nédvandiga for att kroppen ska fungera. Avdessa narings-
amnen &r det endast protein som innehéller energi. Bland skyddande
naringsamnen ar bioaktiva foreningar inte nédvandiga fér manniskan
trots att de har positiva effekter pa hilsan och funktionsférmagan. Det &r
didremot proteiner, vitaminer och mineraler, vilket skiljer dem fran andra
skyddande naringsamnen.
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Skyddande naringsamnen behdvs for otaliga uppgifter i kroppen. En
del avdessa ingértill exempel i reaktioner i imnesomsattningen avenergi.
Dessa reaktioner sker forutom i vardagen aven vid idrottsprestationer
nar kroppen férbrukar mycket energi. Skyddande naringsamnen reglerar
aven immunférsvaret, bildarvavnader i kroppen, transporterar otaliga
olika fareningar i blodomloppet och mycket annat. Darfér kan ett for lagt
intag avskyddande naringsdmnen leda till att saval allmantillstdndet som
prestationsférmagan och utvecklingen férsamras.

LAGOM SKYDDANDE NARINGSAMNEN MED MANGSIDIG MAT

Behovet avvitaminer och mineraler arvaldigt lagt jamfért med andra na-
ringsdmnen. T.ex. behovet av kolhydrater, proteiner och fett matsitiotals
eller hundratals gram per dygn medan behovet av skyddande naringsam-
nen kan handla om milli- eller mikrogram. Ett uppenbart hégre intag av
vitaminer eller mineralerkan leda till symtom fér verintag. A andra sidan
kan férlagtintag leda till bristsymptom. Symtom som beror pa brist och
overintag drindividuella beroende pa vilken vitamin eller mineral som inte
motsvarar behovet.

Idrottarens behov av skyddande naringsamnen kan vara ndgot hégre an
hos personer som inte idrottar. Ett behov av att dta tillskott uppstéar oftast
inte eftersom ett 6kat behov av skyddande naringsamnen nastan alltid
kan uppfyllas genom att &ta vanlig och mangsidig mat. F6rutom skyddan-
de naringsamnen behdver idrottaren &ven merenergi dn andra. Avden
anledningen kan man inte bara forlita sig pa att en vitaminburk uppfyller
alla den idrottande ungdomens naringsbehov. A andra sidan finns det
otaliga skyddande naringsamnen som &r bra for manniskokroppen, vilket
innebar att det inte artill nAgon nytta att tanka enskilda naringsdmneni
tablettform. Genom att &ta méngsidig mat kan man daremot fa i sig nas-
tan alla ndringsdmnen som behévs i ratt proportioner. D4 ar dvenrisken fér
overintag liten jamfért med om man anvander naringstillskott. Undanta-
get ardock D-vitamin som kan vara mycket svart att fa i sig via maten utan
vitamintillskott. Dessutom kan detvara svart att fi i sig vissa skyddande
naringsamnen utan naringstillskott om man har specialkost, till exempel
mjolk- eller glutenfri kost.




3 SKYDDANDE NARINGSAMNEN

Utvardera din egen
matdagbok

Mitt energiintag var kcal/dygn.

Far du i dig tillrackligt med energi jamfért med ditt behov? Vi utvarderade energibehovet i
évningarnaiavsnitt 1. Skulle du andra dina dagliga maltider utifran energibehovet?
Granska din egen

matdagbok som du

forde mellan detta och

féregaende avsnitt.

Berdkna energiintaget per Vilka kolhydrat-, fett- och proteinkallor har din kost?
dag med hjalp avréaknaren

pa https://fineli.fi/fineli/sv/

ruokapaivakirja? och notera

siffran nedan. Svara sedan

pa bifogade fragor.

Vilka var de viktigaste kallorna till skyddande naringsamnen i din kost?

Utvardera kostens kvalitet med dina egna ord: far du tillrackligt med energigivande na-
ringsdmnen, vitaminer, mineraler och kostfibrer? Tycker du att du &ter mangsidigt? Vad
skulle duvilja forbattra?
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SKYDDANDE NARINGSAMNEN 3

QO

2. Varifran far vi skyddande
naringsamnen?

Valj fem skyddande
naringsdmnen. Oppna
https://fineli.fi/fineli/
sv/ravintotekijat? och
granska vilka livemedel
som innehaller mest avde
skyddande ndringsdmnen
du harvalt. Svara sedan pa
bifogade fragor.

Raknaupp tre livsmedelsgrupper (se matpyramiden) som innehéller olika vitaminer och
mineraler baserat pa din sékning.

Om duvalde jarn upptackte du att torkad basilika innehaller mest. Fér att sdkerstalla
jarnintaget rekommenderar man dock inte att du ska ata torkad basilika till varje maltid.
Varfar? Varfér ar ett livsmedel som innehéller mest av ett visst naringsamne inte alltid
det mest praktiska eller logiska sattet att 6ka intaget av naringsdmnet i fraga??
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3 SKYDDANDE NARINGSAMNEN

3. Kallor till skyddande

naringsamnen i den egna
kosten

A-vitamin
E-vitamin
Granska din egen
matdagbok som du
forde mellan detta och .
= - . B-vitaminer
foregaende avsnitt. Lista
viavilka livsmedel du
faridigvilka vitaminer
C-vitamin

eller mineraleridin egen
kost. Ta vid behov hjélp av
databasen i foregdende
uppgift pa https://fineli.fi/ D-vitamin
fineli/sv/ravintotekijat?.

Magnesium
Jarn
Blev det nagra luckor?
Fick du bara ihop ett livsmedel .
panagon avraderna? Vilket Kalaitin
livemedel vore en bra kalla fér att
kompletteraintaget av
vitaminen eller :
Kalium
mineralenifraga?
Jod
Zink
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Avsnitt @

Dina matlagnings- och
niringskunskaper

Hittills har vi fatt ldra oss vilka faktorer man bor beakta i en idrottslig kost. Vivet vilka
naringsdmnen som ar viktiga for idrottaren och varfor de ar till nytta vid fysisk aktivitet och
ivardagen. Det kan vara svart att fa till fungerande kost trots goda kunskaper eftersom
komponeringen av vettiga méaltider &ven kriiver matlagnings- och niringskunskaper. Det &r
viktigt att kunna tillimpa kunskaperna i praktiken: hur ser en limplig méltid for en idrottare
ut och kan jag tillaga den?

NARINGSKUNSKAPER AR IDROTTSFARDIGHETER

Det ar latt att hitta information om kost fér idrottare och det arinte manga ungaidrottares
maltidersom lider pa grund avbrist pa kunskaper. Daremot ar det svarare att utveckla sina
matlagnings- och néringskunskaper, eftersom traningen oftast bara fokuserar pa sjalva
grenen. Matlagningskunskaperna utvecklas i samband med huslig ekonomi, men dar tar man
inte alltid hansyn till behoven hos denidrottande ungdomen. Fungerande kost som framjar
idrottslig utveckling ar dock en viktig del av attvaxa som idrottare. Darfér fokuserardethar
avsnittet pd praktiska naringsovningar.

MATTRANING FLERA GANGER OM DAGEN

Attlaga mat, packa matséck, gora matval och planera méltider ar exempel pa situationer
déar du kan omsatta naringskunskaperna i praktiken. For att idrottaren ska orka och ut-
vecklas stills denna infor viktiga val flera gnger om dagen. Endast matval gors minst fem
ganger per dag om man ater tillrackligt manga maltider. Dessutom behéver man fundera
pa hur maltiderna ska tillagas, vilka redskap och rvarorsom finns, hur matalternativen
lampar sig for idrottarens behov och sa vidare. | det har skedet kan det lata svart att
planera fungerande méltider, men egentligen handlar det om sma och enkla medel i var-
dagen. Som vilken traning som helst relaterad till idrott blir du sdkrare och det blirenklare
att gora vardagliga val nar du 6var pa naringskunskaper.

Naringskunskaper finns med savél inom idrotten somi idrottarens vardag. Om man
jamfor med traning kan man 6va pa naringskunskaper mycket oftare, eftersom man hela
tiden tar stallning till olika val under dagens gang. En idrottslig livsstil kraver 6vning aven
utanfor traningen. Det hittar du bra exempel pA i vningarna i det har avsnittet. Ovning ar
viktigt Aven i hemmet och pa traningen, dvs. i idrottarens verkliga vardag.




4 DINA MATLAGNINGS- OCH NARINGSKUNSKAPER

1. Idrottarens
naringskunskaper

Vilka &r idrottarens
naringskunskaper?
Rékna upp situationer
och exempel pa nar
idrottaren maste géra val
relaterade till mat och
naring och anvédnda sig
av sina matlagnings- och
naringskunskaper. Samla
ihop exemplen sé alla kan
se dem. Fundera sedanii
hela gruppen hur ménga
dagliga val relaterade till
naring och matlagning
idrottaren maste géra som
mest under dagens gang.

80 Triningsboken Vaxa till idrottare 2 #



DINA MATLAGNINGS- OCH NARINGSKUNSKAPER 4

2. Tre hemlagade ratter

HEMLAGAD RATT 1

Hitta pa tre hemlagade
ratterisma grupper (2—4
personer) som ni sjélva
kan tillreda hemma.
Skriv upp recept och
tillagningsanvisningar. Ni
kan anvdnda er av fardiga
recept ur kokboécker

eller mattips ni hittar pa
internet.

HEMLAGAD RATT 2

HEMLAGAD RATT 3
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4 DINA MATLAGNINGS- OCH NARINGSKUNSKAPER Jamfor din
utvardering med sjélv-
utvarderingen i avsnitt 1.
Vilka punkter hardu
utvecklats pa? Vilka
néringskunskaper skulle

3. Sjalvutvardering

Datum:

Ringa in till hoger pa varje rad den siffra som bast beskriver
hur pdstdendena forverkligas i dinvardag.

X ] 2 = e

5L i, § = o = B
HUR FORVERKLIGAS FOLJANDE PASTAENDEN | DIN VARDAG OCH KOST? < (75} = > <
Jag ater frukost. 1 2 3 4 5
Jag ater tvatill tre mellanmal om dagen. 1 2 3 4 5
Jag funderar péeller planerar pé féorhand vad jag ska &ta under dagen. 1 2 3 4 5
Jaglaggerupp ungefar halften grénsaker, frukt och bar pa tallriken. 1 2 3 4 5
Tillmellanmal ater jag gronsaker, frukteller bar. 1 2 3 4 5
Jag ater minst fem méltider varje dag. 1 2 3 4 5
Jag dricker vatten under traningarna. 1 2 3 4 5
Jag ater skollunch. 1 2 3 4 5
Jagvetvad som arettbraoch lampligt mellanmal fér en idrottare. 1 2 3 4 5
Jagvetvilkalivsmedel jag bor undvika. 1 2 3 4 5
Det arviktigt for mig att maten ar halsosam. 1 2 3 4 5
Jag ater ett aterhamtande mellanmal direkt eftertréaningen. 1 2 3 4 5

Svara ocksa kort pa féljande fragor:

Hur ser ett typiskt mellanmal ut for dig?

Hur ser ett typiskt kvallsmal ut fér dig?

Hur ménga génger iveckan deltar du sjalvi matlagningen hemma eller gér en matséack?
Vilka maltider &r du vanligtvis med och tillagar?
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DINA MATLAGNINGS- OCH NARINGSKUNSKAPER 4

4. Matlagning hemma

Tillaga minst tva avde
hemlagade réatterna som du har
angetti dvningen med familjen.
Skriven kortrapport av hur det
gick med matlagningen. Du kan
till exempel svara pa féljande
fragor:

+ Kanner du igen matritten
sedan tidigare?

Hade ni atit maten i fraga
hemma ofta forut?

Var ni néjda med hur maten
smakade?

Var det svart, latt eller nagot
annat att tillaga maten?
Varfor?

Skulle du kunna laga maten
sjalv utan hjdlp av familjen?
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AR

Rent spel

Rentspel arenrattighet och skyldighet
inom all fysisk aktivitet och foralla
idrottsaktérer och baserar sig pa saval
omsesidigt fértroende som lagstiftning
och regelverk. Varje individ och férening
ansvarar enskilt och gemensamt fér rent
spel. Att félja och fraimja dessa allmanna
principer artill nytta fér oss alla.

Kérnanirentspelutgdrs bland annat
avatt skilja pa ratt och fel, félja gemen-
samma regler, respekteratavlingspartner
och manniskor inom all sport, respektera
spelet och sjalva sporten samt arlighet
vid tolkning av situationer pa traningar,
vid matcher och tavlingar.

Rent spel &r den sanna idrottsandan
som idrotti grunden handlar om. Per-
soner som féljer rent spel vet attviar
mer tillsammans &n ensamma och vagar
dérfor stédja andra och vara genuint
glada éver andras framgéngar.

Rent spelinnehaller fem
huvudprinciper:

1.  Allasjamlika méjlighet till fysisk
aktivitetochidrott
- motion ochidrott ar 6ppet foralla
2. Ansvarforattframjaallas tillvaxt
och utveckling
- viger oss sjalvaoch andratid att
véxa och utvecklas eftervara egna
férmagor
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3. Framjahélsa, sdkerhetochvilbe-
finnande
- idrottarnas hilsa, sakerhetoch
vélbefinnande gar fére prestationer
dveninom toppidrotten

4. Arlighetochréttvishet
- att framjarenidrott drallas
uppgift

5. Respekteranaturenoch strdvaefter
hallbar utveckling
- vivarnarom var gemensamma
milj6 och leder &ven andra att géra
detsamma

Detviktigaste &rde valvi gérivardagen
varje dag. Det &r bra att fundera pa hur
viagerariolika situationer och beméter
andra manniskor. Den gyllene regeln
fungerar dveniidrottssammanhang:
bemét andra som du sjélv skulle vilja bli
bemétt. Och omvént: gor inte sddant som
du inte skulle vilja bli utsatt for.

Inom idrotteningérduiolika grupper
och lag. Det arviktigt att man inom den
grupp som man tillhér har bestamt rutiner
ochregler som &r gemensamma for alla
och som alla har férbundit sig till. Det &ar
braoch tryggt foralla attvaraienvalfun-
gerande grupp.

Verksamheten inom
idrottsvarlden styrs avidealen
och malen for rent spel. Med rent
spel avses bade samhalleliga etiska
principer och en individs dagliga
handlande och val. Mdlet ar att
idrotten vore en jamlik, trygg och
rattvis miljo for alla som
verkar inom idrotten.

estpro mell

"Jag har alltid gillat
rent spel och ren
idrott. Det egna
arbetet och den
egna formagan
samt utvecklingen
ar det som driver
det framat. Det

ar viktigt med
forebilder. Nar jag
var yngre beundrade
jag Mika Hakkinen.
Som bast var han
en oslagbar forare
men samtidigt en
gentleman - en
arlig och uppriktig
idrottare.”

—VALTTERI BOTTAS
FORMEL 1-FORARE



Samtala med hela gruppen
om gruppens spelregler. Valj de
spelregler som ni anser passar for er
grupp. Notera gemensamma spelregler
pa tavlan Rent spel. Bestam och notera
ocksa vad ni ska gora om de gemensamma
spelreglernainte foljs. Bestam nar ni ska
aterkomma och diskutera hur det har gatt
med iakttagandet avreglerna och om
detfinns behov av att uppdatera dem.

Rent spel

Om de gemensamma spelreglerna inte foljs sa:

Vi aterkommer for att diskutera hur spelreglerna har iakttagits:

Datum och underskrift:




O

Ju kan ocksaTa

lamna dopingtest

Med doping avses
férbattring av
prestationsférmagan
i strid med antidopingreglerna,
sa som attanvanda
férbjudna substanser och
metoderinom idrott.

Dopingkontroller sakrar din ratt att idrotta med rena medel utan att riskera din halsa. Aven dina
tavlingspartner omfattas av dopingkontroller oberoende av nationalitet eller idrottsgren. Du
som idrottare har ett eget ansvar inom antidopingfragor. Du ansvarar alltid sjalv for resultaten

pa dopingprovet.

Antidopingverksamhetens syfte ar att
framjaidrottarnas hélsaoch jamlikhet.
Dengaranterarallasratttillrattvist
tavlande. Dopinganvindning aterspeglas
ihelaidrottensanseende i samhallet.
Samtidigt siger detndgot omvirdering-
ar,moralochinstéllning hosidrottarna
och personerinomidrotten.

Varochenkan framjarent speloch
ansvarsfulltagerande. Karnanirenidrott
och rent spel &rrespekt. Idrottare som
stravar mot toppen med rena medel
respekterar sina medtavlande och de
gemensamma reglerna och vet att de gér
ratt.

Férbjudna substanser och
metoder inom idrotten

Forbjudna substanser och metoder
anvands inom idrotten for att férbattra
prestationsférmagan. Omvarlden och
media skaparen press paidrottare att
né framgéng, och enidrottare kantro
att maninte klararsigom man arren.
Dopingsubstanser kan forbattra pre-
stationen, men samtidigt kan de orsaka
allvarliga skador pa halsan.

Enidrottare béar alltid ansvaret for sitt
val. Att kontrollera huruvida substanser
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och metoder artilldtna dren naturlig del
avenidrottares liv, sd som traning och
tavlande.

Vérldsantidopingbyrdn WADA pu-
blicerarvarje aren lista éver férbjudna
substanser och metoderinom idrotten.
Dennallista uppdateras arligen. Den upp-
daterade listan bérja galla fran januari.
Idrottaren ar ansvarig for att kontrollera
huruvida lakemedel och metoder ar tillat-
naiden gallande listan.

Den senast uppdaterade informatio-
nen om férbjudna substanser och me-
toder finns p& Finlands centrum for etik
inom idrotten FCEI rf:s webbplats suek.
fi. FCEl har ocksd publicerat en mobilapp,
KAMU, med information om férbjudna
substanser och metoderinom idrotten.
Sékningen bygger pa Laaketietokeskus
forteckningar och géllerendast recept-
belagda och receptfria lakemedel som
finns tillgangligai Finland. Idrottaren kan
i KAMU-appen ange de lakemedel som
hon eller han anvander. P4 det sattet finns
informationen alltid till hands, t.ex. vid ett
dopingtest. Appen ar kostnadsfri.

Mobilappen
KAMU kan laddas
ned pa Android-
ochi0OS-enheter. KAM

Dopingférseelser

Dopingforseelser finns faststéalldai
regelverket. Dopingférseelserkanvara
annat an positiva testresultat. Férutom
idrottarna sjélva kan dven deras stédper-
soner gora sig skyldiga till férseelser, till
exempel tranare eller lagledare. Paféljden
fér dopingférseelserkanvaraalltfranen
varning till férbud att utéva idrotten under
viss tid.

Dispens for medicinering av
idrottare

Dispensférfaranden dr avsedda fér
idrottare som har en sjukdom som kréver
anvandning av ett forbjudet lakemedel
elleren metod som ar férbjuden inom
idrotten. Det gar att fa dispens fér alla
férbjudna substanser, om det finns till-
rackliga grunder fér medicineringen. Mer
information om dispensférfarandet finns
pa FCEls och internationella och nationel-
la grenférbundets sidor.

Ladda ned den kostnadsfria appen KAMU
patelefonen. Kontrolleravilka substanser
du anvédnder och noteradem iavsnittet
Minaldkemedel.




Kosttillskott

Kosttillskott &r livsmedel vars syfte dratt
kompletteraen frisk persons kost. FCEI
haringen férteckning éver kosttillskott
dar de klassificeras som férbjudnaeller
tilldtna. Idrottaren ska sjalv kontrollera

i listan 6ver férbjudna substanser om
férbjudna substanser ingari produktin-
formationen. Det kan ibland handa att
kosttillskott innehaller farbjudna subs-
tanser aven om de inte finns omnamnda

i produktinformationen. Enidrottare

bér darfér noga dvervaga anvandning av
kosttillskott. Det ar alltid idrottaren sjalv
som bédransvaret.

Dopingkontroll

Dopingtester arenviktig del avdoping-
kontrollerna. Syftet med dem aratt
trygga idrottarnas ratttillen rattvis och
renidrott, férsvara rattvisan inom idrott
och férhindra anvéndning av substanser
och metoder som ar halsoskadliga.

Alla idrottare som férbundit sig till antido-
pingregelverket omfattas av dopingkont-
rollen oavsett &lder. Enidrottare kan tes-
tasvaroch nar som helst. Dopingtestning
ardock framstinriktad pa elitidrottare pa
nationell och internationell niva.

MER INFORMATION:

suek.fi

wada-ama.org

N
\\SUEK

#puhtaa.stiparas
@SUEK_FINCIS

"En bra idé: modulerna kan slutforas en

i taget hemma i soffan i egen takt. Det

ar enkelt att delta i den webbaserade
utbildningen. Jag lirde mig nya saker
fastian jag har genomgatt dopingtester och
varit pa antidopingforelasningar.”

— SIMMAREN ARI-PEKKA LIUKKONEN
OM WEBBASERADE UTBILDNINGEN PUHTAASTI PARAS

rpes 1. . .

lavlingsmanipulering
Med tavlingsmanipulering avses att man paverkar tévlingens
eller matchens férlopp eller slutresultat. Paverkan &r avsiktlig
eller forvanskande, och syftet ar att gynnas sjélv eller fér att
gynna andra. Tavlingsmanipulering handlar ofta om pengar.
Manipulatérerna kan till exempel agera for framgangar i en tavling,
vadslagning eller penningtvatt.

Fenomenet ror inte enbart toppidrott for vuxna. Manipulering

relaterad till vadslagning har upptackts vid landslagsmatcher for
juniorer. Resultatfusk ar lika vanligt i backhoppningstévlingar pa

regional niva som vid varldsmasterskap. Alla aktérer &r skyldiga att
rapportera om manipulering.
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Jaanas berattelse

“Nar jag var 19 &r gammal spelade jag
volleybolli det som pa den tiden kallad-
es FM-serien. Jag var sjuki tre veckor
ochvar pélakarbesék narvispelade
semifinal. Lakaren ordinerade host-
medicin. Jag glémde bort att nAmna att
jag aridrottare.

| nasta match var jag uttagen till
truppen, menvar fortfarande sjuk och
spelade inte. Efter matchen fick jag hora
att jag hade blivit slumpmassigt utvald
tillett dopingtest. D insag jag attjag
inte hade kontrollerat om lakemedletvar
tilldtetinom idrotten. Vi upptackte att
hostmedicinen var férbjuden.

Vid dopingtestet ska man uppge all
medicin och alla kosttillskott man har
tagit under den senaste veckan. Sjalv-
klart ndmnde jag hostmedicinen.

Nagon vecka efter testet fick jag veta
att provetvar positivt. Jag blev av-
stangd medan utredningen pagick. Det

var hemskt. Hur hade jag varit sd dum
och slarvig att jag inte hade kontrollerat
om lakemedlet var tilldtet? Vivann FM-
guld och jag var radd fér att laget skulle
bli av med medaljen p& grund av mig.
Det positiva testresultatet var med pa
nyheterna. P4 text-tv framstod det som
om jag hade dopat mig systematiskt,
trots att det handlade om ondédigt slarv
fran min sida och envanlig hostmedicin
som vanliga manniskor
anvander ofta.

Narutredningenvar
klar konstaterade manatt
det handlade om vards-
loshet fran idrottarens
sida och jag fickenvar-
ning. Detvaren tuff men

larorik upplevelse. 20 ar . -y

senare har jag ledarupp-
gifterinom toppidrotten
och jag gér mitt allt for att

Uppgitt:

framdver.

och metoderiidrott?

+ 4 + +

_,_

Vad anser du om doping?

Logga in pa den webbaserade utbildningen Puhtaasti paras
pa puhtaastiparas.fi. Kom ihag att spara l6senordet. Du behéver det

Las igenom avsnitten Kielletyt aineet ja menetelmé&t urheilussa
(Forbjudna substanser och metoder i idrott). Las &ven mer om
antidoping pa suek.fi. Svara sedan pa féljande fragor:

+  Varforéardet férbjudet att anvdnda doping inom idrotten?

+  Huroftauppdateras férteckningarna éver férbjudna substanser

Var kan jag kontrollera om lakemedel som séljs pa finlandska
apotek artilldtna inom idrotten?

Ar det férbjudet med stimulantia?

Varfér anvdnds stimulantia?

Vad har stimulantia fér negativa effekter?

Vem &r ansvarig om man hittar férbjudna substanseri
idrottarens kropp vid dopingtester?
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inte en enda idrottare skabli skyldig
tilldopingférseelser pa grund av vards-
loshet. Jag anvinder ofta mig sjéalvsom
exempel bland ungdomar och pdminner
dem om att vara noggranna, och att det
aridrottaren sjalvsom bar ansvaret.”




Ett smidigt samspel mellan skola, idrottsférening och hemmet har en avgérande

roll — och inte minst idrottarens egna ansvarstagande. Syftet med idrottsakademins

verksamhet &r en balanserad vardag fér den unga idrottaren.

Attvaxatill idrottare innefattar manga olika saker: traning och tavling, men dvenvila, aterhdmtning och
méangsidig kost. Dessutom méste man géra laxorna och annat skolarbete saval pé vardagar som nar man
arpalagerochtavlingsresor. Det later ganska svart, men tank pé att allt det har ar sddant du kan paverka
sjalvoch som du hela tiden kan lara dig mer av! Saval idrottandet som skolarbetet gér battre nar du sjalv
bérjartaansvar och lar dig att fatta beslut som framjar halsa och valbefinnande, dvs. harenidrottslig
livsstil och rytm. Du kommer sékerligen att marka av de positiva effekterna avbravalivardageniorkoch
utveckling.

Idrottslaroanstalter

Du behéver inte bestdmma dig kring en framtida utbildningsplats &nnu, men dgna garna nagra tankar at
var du skulle vilja studera efter hégstadiet. Om du vill satsa s heltdckande som méjligt pé savalidrotten
som studierna bér du lA4sa mer om idrottslaroanstalter. Riksomfattande laroanstalter som har specialun-
dervisning inom idrott kallas fér idrottslaroanstalter. Dar ingar s&dval gymnasier som yrkeslaroanstalter.
Forutom officiella idrottslaroanstalter finns det flera gymnasier och yrkeslaroanstalter runtomiFinland
dar man stravar efter att kombinera undervisning och idrott pé ett sa effektivt satt som majligt. Du har
fortfarande gott om tid att lasa mer om olika alternativ och urvalskriterier. Det finns sdkert en l6sning
bland alternativen som passar just dig.

Péa nionde klass ansséker man i februari tillidrottsgymnasier och -laroanstalter med gemensam antag-
ning. Olympiska Kommittén informerar om utbildningsmajligheter vid idrottslaroanstalter och gemensam
antagning pa sin webbplats. Lds mer om undervisningsméjligheter p& Olympiska Kommitténs webbplats.

Idrottsakademierna som idrottarens stod

Den dubbla karriarsmodelleniFinland inleds i &rskurserna 7—9 och fortsatter till karriarévergdngen efter
avslutad elitidrottskarriar. Med dubbla karriarer avses alltsd en arbetsform dar idrottaren kan kombinera
maélinriktat idrottande med studier eller yrkeskarriar. | praktiken har framjande av dubbla karriarer inne-
burit att ett natverk avidrottsakademier har skapats runtom i Finland. Natverket utgérs av lokala akade-
mier dar tiotals manniskor arbetar fér idrottarnas dubbla karriarer. Idrottsakademierna &ren hemmabas
dar du far hjalp av ett expertnatverk i fragor som réren idrottares vardag.

lidrottslaroanstalterna ingar savil gymnasier som yrkeslaroanstalter. Aven méanga andra utbildnin-
gsplatser stravar efter att anordna méjligheter att kombinera studier och idrott pa ett sa effektivt satt
som mdjligt. Du har fortfarande gott om tid att ldsa mer om olika alternativ och urvalskriterier. Det finns
sdkertenlésning bland alternativen som passar justdig.




Tareda pavilken idrottsakademi som ligger narmast din bostadsort pa Olympiska Kommitténs webbplats. L4s mer om idrottsaka-
demins verksamhet och tareda pa

* Vad haridrottsakademin for uppgifter? " Hurdant stéd kan idrottaren fa i * var ligger traningscentret for din gren?

vardagen av idrottsakademin?
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| Finlands Olympiska Kommittés idrottsakademiprogram utvecklas méjligheternatill att kombinera
idrott och skolgéng pa olika utbildningsnivaer pa ett battre satt ochidrottarnas dagliga traning och

samarbete mellan olika aktérer. v

Idrottsakademiprogrammet

Idrottsakademiprogrammet ar toppidrottsenhetens program vid Finlands Olympiska Kommitté.

Idrottsakademiprogrammet leder och samordnar ett elitidrottsnitverk med over tjugo idrottsakademier
och traningscenter.

Syftet med idrottsakademiverksamheten &r att bygga en bra och valfungerande vardag for idrottare och
hjélpa idrottare och tranare att férbattra den dagliga tréaningen.

De lokala idrottsakademiernas uppgift &r att underlatta for idrottare att kombinera studier och idrott,
tillhandahalla experttjanster, utveckla traningskompetensen och bygga upp samarbetet mellan aktérer

kring idrottaren.

Dubbla karriarer (dual career) ar en internationell term, och bland annat EU har gett sina medlemsstater
anvisningar om att méjliggora.

Idrottarens dubbla karriarer

+- KONTROLLERAD KARRIAROVERGANG
+ UTVECKLAS SOM IDROTTARE + FOKUS PA RESULTATUTVECKLING

VAXATILL IDROTTARE UTVECKLAS TILL ELITIDROTTARE FRAMGANG SOM ELITIDROTTARE
B VALFASEN ELITFASEN > > 4
Ak7-9 Andra stadiet Elitfasen Karridarévergang
+ Idrottsskola + Idrottslaroanstalter + Idrott som férsta yrke + Stod nar idrottskarridren tar slut
+ Idrottsprofilerade skolor + Ovriga skolor pa andra stadiet + Kombinera idrott och studier + Karridrshandledning
+ Idrottsskola naromridet + Forsvarsmaktens idrottsskola -+ Kombinera idrott och jobb + Kamratstéd
+ Skollager

Grenforbund och foreningar

Justnu drenbratid att lara sig tidsan- s&d mycket extratid féridrott och andra framtiden mojliggdra den studieplats du
vandning. | praktiken betyder det har aktiviteter. Sen igen gar mera tid at till villfa och genom den en arbetsplats som
attdulardig planeradindag ochvecka idrottent.ex. vid tavlingsresorellerlager. du trivs med antingen under eller efter
sé attdu hartid fér bade skolarbete, Fastan det kanns som attdet aridrotten avslutad idrottskarriar.

idrott och andra fritidsintressen. Ibland duvill spendera majoriteten av tiden Till féljande kommer vi att 6va pa stu-
behéver mera fokus ligga pa skolar- pabehéver tid prioriteras fér att skéta die- ochvardagskunskaper.
betenvilket betyder att det inte blir skolarbeten. En valskétt skolgdng kani
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TIPS FOR ATT OVA PA STUDIE- OCH VARDAGSKUNSKAPER

I'a koll pa schemat
— aven nasta vecka!

Kanns det ibland som om dina scheman &r omdjliga och hela dagen ar full av program? Med béattre planering kan du frigéra
nagra stunder p& dagen och framéver kan du anvanda den tiden till att koppla av eller vila.

Attlagga upp scheman arviktigt for alla, men framfér allt fér dig som mélmedvetet vill gd framat sdvalinom karriaren som
idrottare som i skolan. Nar det &r som flest traningar ar dagarna fulla avtraningar och matchresor, men samtidigt berattarden
ena lararen efter den andra om néasta prov och mangden uppgifter bérjar kdnnas évermaktig. Prova féljande tidslinjedvning.
Det drettsatt att 6va pa tidsatgéng ochigod tid férutse sddant du stélls infér under observationsperioden.

MAL FOR KOMMANDE
PERIOD!

Det har blivit dags

att notera malen for
kommande period, dvs.
saker du stréavar efter

och vill uppna. Skriv upp
sakernairutorna nedan och
ga sedan vidare till nasta

uppgift.
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TIPS FOR ATT OVA PA STUDIE- OCH VARDAGSKUNSKAPER

rge

idslinjeovning

i
Genomfors till exempel : g
i traningsgrupp eller pa :
studie- och yrkesvégled-
ningslektionen.

Du behdver en (tusch)
pennaoch (post-it)-lappar
iolika férgeroch en vagg

L
S
E
B
=}
=
=
©
X
oL

med familjen

eller stor kartong § &

£s
Ta fram din kalender eller 5 'g
en annan plan dar du ser
handelser under komman-
de period eller manad i
skolan och for tréaningen.
Skriv forst upp alla pa
post-it-lappar. Till exempel
"matteprov 1.4”, "trdning
kl. 8—10”, "tréaningslageri
Spanien 1-7.4", "mormors
fodelsedagsfest”
Skriv saker inom samma - @ E
tema pa lappar i samma "i gé":
farg, tillexempel bla for 5 53:
idrott, gul for fritid osv. g; 8
Fors6k marka ut saker sa TE,
noggrant som maojligt. )

c

Exempelteman: skola, E

idrott, fritid, familj och
vanner

denoch dessslut &r periodens sistadag. Placeralapparnairattordning pa tidslinjen s att varje temahar en egen rad. Gér uppféljningar under perioden

Nar du har skrivitupp allt pé lappar kan du fasta dem pé vaggen eller pé en tidslinje pa ett stérre papper. Linjens bérjan ar forsta dagen pa den nya perio-
och nér du far ndgot gjort kan du tabort lappar vartefter (men spara dem).

Nar tidslinjen &r klar kan du fundera pa fragorna pa nasta sida och skriva upp dina tankar.
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TIPS FOR ATT OVA PA STUDIE- OCH VARDAGSKUNSKAPER

Vem behdver jag ta hansyn till nar jag planerar min kommande period?

Hur ska jag ta hansyn tillandra manniskor eller saker i planeringen si attjag kan
genomfora allt?

— ANNIKA URVIKKO, (1990),
REDSKAPSGYMNASTIK

Vad behdver jag ta hansyntilli mitt eget agerande?

Hur manga olika uppgifter (= lappar) tror du att du fiste pa underlaget fran bérjan? Gor forst en gissning ochraknasedan hur manga
lappar det egentligen fanns. Blevdu éverraskad av antalet? Vilka tankar viacker antalet uppgifteridig? Nar observationsperioden
&r slut kan du titta pa hela bunten (per tema) for att se hur manga uppgifter du har haft under hela perioden.

Hur ménga lappar faste du totalt? Blev du éverraskad av antalet uppgifter, pa vilket satt? Om inte, vilket resultat kom inte som en
overraskning?
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TIPS FOR ATT OVA PA STUDIE- OCH VARDAGSKUNSKAPER

Bli kvitt mindre goda vanor!

Ibland kan vara vanor vara rutiner som sitter hart ochivissa situationer agerar du alltid pd samma satt fér att du arvan att géra
sa. | det har avsnittet ar syftet att fundera lite noggrannare pa ditt eget satt att agera. Vissa rutiner upprepar samma ménster
fran dagtill dag och veckatill vecka. Duvaknar samma tid varje morgon, sedan &ter du och trénar, gar i skolan osv. Kanner du
igen sddana saker eller rutiner du har?

Med hjalp av féljande uppgifter kan du fundera pa om du kan géra ndgot pa ett annat satt. Hjalper det att géra upp planer
palang sikteller att férutse saker? Planering och framférhéallning ar sarskilt viktiga férmagoriidrottarens vardag som betonas
ytterligare i senare studier ochilivet Gverlag.

Har du ndgon ovana du vill bli av med eller &tminstone minska? Kommer du till exempel ofta sent efter traningen eller &r pa
platsisistastund? Hander samma sak nar du ska goéra laxor eller forbereda infér prov?

Med foljande tips kan du forsoka torandra det.

Skrivupp tankar kring varje punkt sa det blir littare att strukturera.

1. SKRIVUPPFORDIG SJALV VILKEN VANA DU VILL ANDRA OCH VARFOR.
VAD SKULLE DUHAFOR NYTTA AV FORANDRING?

2. IDENTIFIERAEVENTUELLAFALLGROPAR.
«  lvilka situationeragerar du pé ett oénskat satt?
»  Hangerrutinen alltid ihop med enviss situation?

3. STUDERAOCH FUNDERA: VARFORAGERAR DU PADETSATTET?
VAD FORSOKER DU UPPNA MED DITT BETEENDE?
- Dethéarkankannas svart, men det arviktigt att fundera pavarférdu
agerar som du gor. Férsok hitta anledningartill ditt agerande. Om du
tillexempel biter pd naglarna: gér du bara det fére en viktig tavling fér
attdu arstressad?

4. SATTUPPETTSTORREMAL.
«  Hurkanen férandring avden nuvarande vanan hjalpa dig mot ett stérre mal?

5. ANDRARISKSITUATIONER.
«  Nardubefinnerdigien situation dar du snart pabérjar en oénskad rutin
kan du fundera pa nagot du kan géraistéallet. Férsok medvetet att
férutspa situationen. Kom ihag — bérja med nagot litet!

6. SKRIVUPPDINAFRAMSTEG!
«  Skrivupp varje gang du har lyckats undvika en oénskad rutin.
Det kanvaraen smileyikalendern eller uppgiftsblocket..

7. VARTALMODIGOCHGEDIG SJALVTID
- Forandringen sker inte éver en natt och inte nédvandigtvis pa en ménad.
Med talamod och évning kommer du langt!
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TIPS FOR ATT OVA PA STUDIE- OCH VARDAGSKUNSKAPER

Vad kan jag férandra eller vad kan jag ta mer hansyn till? Om uppgiften kdnns svar kan du titta pa din veckoplanering.
Skrivupp dina tankar.

Vad kraver det av mig fér att jag ska kunna férandra mina vanor? Skriv upp dina funderingar.

Vad kraver det av andra? Av vilka? Skriv upp konkreta saker och personer.
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TIPS FOR ATT OVA PA STUDIE- OCH VARDAGSKUNSKAPER

Du kan!
Identifiera dina egna styrkor

Du ar sakert duktig pa manga saker medan andra saker kan krava mer 6vning. Att du ar bra pa nagot innebér att du
ocksa kanner tillfredsstéllelse, gladje och upplever att du har lyckats. Nar du vet vad du ar bra pa och vad du kan géra
kan du utnyttja dina styrkor inom idrotten, i studierna och pa fritiden. | det har avsnittet far du lara kanna dig sjalv ur
manga olika perspektiv. Syftet med avsnittet ar att du ska fa verktyg for att studera styrkor och formagor.

Vi bérjar med en latt uppvarmning sa att du far fundera pa vad du upplever att du ar bra pa.
Markera i tabellen nedan hur bra du upplever att du ar pa respektive aktivitet.

AKTIVITET | MYCKET BRA | BRA | BEHOVER OVA

Idrott

Blivan med andra

Fotografering

Komma ihag saker

Matematik

Sinne fér humor

Lara mig nya saker

Prata med folk

Anvandadatorn

Lyssna

Matlagning

Framtradanden

Sjalvstandigt arbete

Planering

Rita

Springa

Arlighet

Ta hand om djur

Féljainstruktioner
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TIPS FOR ATT OVA PA STUDIE- OCH VARDAGSKUNSKAPER

1. OMDUKOM PA ANDRA STYRKOR SOM INTE FINNS MED | LISTAN KAN DU ANGE DEM HAR.

2. SKRIVUPPFARDIGHETER PA LISTAN SOM DU BEHOVER GVA MER PA.
HUR KAN DU UTVECKLA DE FARDIGHETER DU HAR VALT UT UNDER KOMMANDE AR?

3. FUNDERAPAFARDIGHETERINOM OLIKAOMRADEN I LIVET.
FUNDERA PAOCH SKRIVUPPVAD DUTYCKERATTDUARMYCKET BRAPA...

...som idrottare.

...som studerande/i skolan

...somen kompis
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TIPS FOR ATT OVA PA STUDIE- OCH VARDAGSKUNSKAPER

SWOT-analys

SWOT-analysen ar ett av varldens populdraste planeringshjédlpmedel. Syftet ar att identifiera egna
styrkor, svagheter, mojligheter och hot (eller desamma i en viss situation). Bokstaverna SWOT kommer
fran de engelska orden strenghts, weaknesses, opportunities och threats.

SWOT kan aven utnyttjas for inlarning och identifiering av problem. Nagot av det svaraste f6r oss som
manniskor ar att utvardera vara egna mojligheter och begransningar.

I den har uppgiften kan du titta ndrmare pé saker som ar relaterade till att férverkliga en forandring.
Du kan forsodka hitta styrkor genom att fundera pa fragorna: "Vilka styrkor har jag?” Svagheter ar saker
eller egenskaper som du kan bli battre pa. Méjligheter ar sadant som skapar entusiasm eller motivation.
Hot i sin tur &r hinder och begréansningar som kan bromsa eller komplicera férdndring. Tanken ar att
analysen ska utga fran dina egna méal och vad du kan gora for att uppna malet. Nar du har fyllt i de fyra
rutorna kan du skapa en egen utvecklingsplan.

TANK UT EN SITUATION, HANDELSE, STUND ELLER DROM SOM DU SKA UTARBETA. HAR FOLJER NAGRA EXEMPEL. DU KAN AVEN
KOMMA PA NAGOT EGET.

Var ser du dig som idrottare om tre ar?
...eller om ett halvar nar du har en viktig turnering?

Fundera péa dig sjalv som idrottare och din utveckling antingen pa kort eller langre sikt. Skapa ett
rutménster efter monstret ovan pa énskad plattform (pekplatta, dator, papper osv.) och notera lampliga
punkterivarje ruta. Du hittar a&ven en fardig mall fér uppgiften i den héar guiden.

HAR FOLJER NAGRA STODFRAGOR OM UPPGIFTEN KANNS SVAR:

Styrkor:

« Vad &ar jag bra pa?

« Vadvet andra att jag ar bra pa?
« Vad har jag for formagor?

Svagheter:
« Vad ar jag mindre bra pa?
« Vilka formagor behdver jag mer av?

w
Svagheter

Majligheter: Inre miljo

« Hur kan jag utnyttja mina styrkor?
« Vad motiverar mig?
« Vilka forandringar kan jag gora for effektivare Yttre miljé 0
Wh 2 o o Maojligheter
inlarning eller fér att uppna mina mal?

Hot:
« Vad gér mig obekvam i vissa situationer,
till exempel vid tavlingar?
« Vad komplicerar féréandringen?
« Finns det saker som férsvagar min motivation?
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TIPS FOR ATT OVA PA STUDIE- OCH VARDAGSKUNSKAPER

Kraft i styrkor

Nar du har skrapat pa ytan pa dina styrkor med SWOT-analysen ar det dags att lara kdnna dig battre.
Inom idrotten, studierna och pa andra delomraden i livet ar det viktigt att identifiera sina egna styrkor
och forstd deras omfattande anvandningsmdéjligheter.

Den har uppgiften hjalper dig att identifiera fardigheter som du dven har hjalp av i studierna. Ringa in
fardigheter som du har lart dig inom idrotten. Valj sedan ut dina fem starkaste fardigheter och numrera

valen.

Kommunikationsfardigheter Samarbetsfardigheter Férsta denegnarollenilaget Motivera mig sjalv
Lara ut fardigheter Schyst beteende Visarespekt Snabba beslut
Tankearbete under stress Motivera lagkamrater Vilja att lyckas Balansera mellan olika roller

och ansvarsomraden

Engagera migilangsiktiga
mal

Fysisk styrka och vanja mig
vid anstréangning

Ta hand om mig sjalv

Ageraunder press

Forhalla migtill svarigheter

Félja instruktioner

Planenlighet

Férestillningsférmaga av
mojligheter

Utnyttja omgivande idéer

Komma overens med alla

Lojalitet gentemot detegna
laget

Férdelning avansvarsupp-
gifter

Analys av slutresultat

L&ra mig nya strategier

Andra planen vid behov

Flitigt arbete for kommande
mal

Bevara funktionsférmagani
svara tider

Stalla upp realistiska mal

Kortsiktiga mal

Langsiktiga mal

saker

Klara av utmaningar Avsluta saker Hélla mig till uppgiften Planering och organisering
.KoInmaopa nya Ge och fa feedback Tidshantering Talatavlingssituationer
tillvadgagangssatt
Sjalvsikerhet gentemot nya Flexibilitet Kreativitet Levaistundenoch

koncentration
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TIPS FOR ATT OVA PA STUDIE- OCH VARDAGSKUNSKAPER

Nar du har gatt igenom alla fardigheter kan du fundera
pa hur du kan utnyttja fardigheterna som har ringats in i
studierna.

F%i”rdighet 1: Tidshantering
> Jag kan utnyttja mina fardigheter i tidshantering nér jag planerar in tid fér laxor en ledig kvall.

Fardighet 1:

Fardighet 2:

Fardighet 3:

Fardighet 4:

Fardighet 5:

Vilj tre nya fardigheter och skrivupp hur du kan utveckla
dem inom idrott och studier.

Fardighet 1:
Fardighet 2:
Fardighet 3:
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TIPS FOR ATT OVA PA STUDIE- OCH VARDAGSKUNSKAPER

Dina styrkor i 360 \ V<
‘—.A-\.

Det kan vara svart att identifiera sina egna styrkor.
Bekanta manniskor ser dig ofta i ett annat ljus an du sjalv.
For sjalvkanslan och fér att lyckas ar det viktigt att
kunna identifiera, samtala och fa feedback om

sina egna styrkor.

Ty -

1.Vad anser du adrdina starka sidor?

2. Hursyns de ivardagen?

3. Hurdana styrkor tror du att du behéver fér att uppna de mél du har satt upp?
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Nar du har bekantat dig med dina styrkor ska du vilja ut fem personer som
kanner dig fran olika miljoer (tranare, lagkamrat, vardnadshavare, syskon,
larare). Din uppgift ar att intervjua alla utifran foljande fragor.

Vilka &r mina styrkor inom idrotten/studierna?
Hur syns de pa sittet jag agerar?
Hurdana styrkortror du att jag kommer behéva i framtiden?

Tréanare:

Larare:

Vérdnadshavare/syskon:

Kompis 1:

Kompis 2:

SLUTLIGEN SKA DU FUNDERA PA
Hurvar det att fa feedback fran andra?
Blev du 6verraskad avnigot? | sa fallvad?
Skiljde sig feedbacken fran andra fran dina egna tankar? Hur?
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Diplom pa styrkor

Syftet med uppgiften ar att samla ihop dina styrkor p4 samma sida. Fylli styrkemedaljerna och fundera pa hur du utnyttjar
styrkorna konkret. Nar du stéter pa utmaningar kan du kontrollera pa tavlan om du har nytta av dina styrkor. Fylli medaljer-
nagenom att ldgga in en till tre styrkor per medalj. Du kan dela upp medaljernaisexolika grupper:

Styrkor enligt dig sjalv

Feedback om styrkor fran kompisar

Feedback om styrkor frAn tranare

Feedback om styrkor fran larare eller studievagledare
Dina styrkor som studerande

Dina styrkor somidrottare

vy & &

A Al N

vy & &
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Din egen idrotts- och studiestil

Varoch en avoss harindividuella fardigheteri att studera och lara oss nya saker. Den ena lar sig genom att studera sjalvstandigt,
denandraigrupp och den tredje pa badda satten. Var och en méaste hitta sin egen stil, eftersom du maste lara dig fardigheter och
kunskaper. Personliga drag inverkar pa inlarning och studier &ven pa annat hall an nar du idrottar. Nar du har lart kanna dig sjalv
ardet aven lattare att planera studierna.

Inom idrott och studier hanger inlarningen ofta ihop med att férandra beteende, tankar eller kanslor. Inlarning sker utan att
man marker det eller genom att man medvetet tranar. Nar du skata in ny kunskap eller lara dig fardigheter kan du ta hjalp av
saker du har lartdig tidigare i andra miljGer.

DEN HAR UPPGIFTEN HAR TAGITS FRAM FORATT DU SKA IDENTIFIERA PERSONLIGA EGENSKAPER OCH FARDIGHETER SOM DU
HARUTVECKLAT INOM IDROTTEN. SVARA SANOGGRANT SOM MOJLIGT PAFRAGORNA.

1. Vilka personliga egenskaper och drag tror du att tréanaren och lagkamraterna uppskattar i dig som idrottare?
2.Vilka andra personliga egenskaper och drag tror du att du behéver fér att nd toppen som idrottare?

3. Vilka personliga egenskaper och styrkor har hjalpt dig inom idrotten?

4.Vad hardu lart dig under tréaningsperioden infér tavlingar?

5.Vad hardu lart digitavlingssituationer?
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TIPS FOR ATT OVA PA STUDIE- OCH VARDAGSKUNSKAPER

6. Se dina svar i avsnitt 1 och 2. Vilka likheter och skillnader har egenskaperna och dragen jamfért med sddana hos en duktig elev?

7. Se dina svar i avsnitt 3. P4 vilket satt &r egenskaperna och styrkorna viktiga fér livsbeslut och studier?

8. Se dina svar i avsnitt 4 och 5. Hur kan du utnyttja de fardigheter du har lart dig p&d andra omraden i livet utanfér idrotten?
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jag haller mig
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jag far kompisar
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jag far energi

kanslan att vinna
ar fantastisk

jag blir glad

jag haller mlg
E()l ta fran
mobilen en stund

jag far uppleva
framgang

]fw lar 11119 att
ta ansvar for
det jag gor

jag far muskler

jag lar mig
olika far chnlletel

jag liar mig
att hantera
olika kanslor

jag orkar
studera battre

jag sover bra

jag far bra
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jag far aka
pa tavhngar

jaglar mig
att pla.nera min tid

jag lar mig
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