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Kéllor

”Over tio ar med 200 resdagar per ar har
gjort mig extremt sjilvstandig och gett mig
sjalviortroende att klara av alla former av
situationer. Trots att vi kommer fran kalla
Norden, kan knappa resurser och en stark

vilja fora oss ovantat langt, om vi bara

dger oss sjilva en
mojlighet och
vagar leva ut."

— TAPIO NIRKKO (1984),
SEGLING, FINNJOLLA




Din resa pa den fingslande idrottar-
stigen fortsitter - njut av den!

Traningsbdckerna har férhoppningsvis gett dig kunskaper och fardigheter for att
utveckla dig sjélv mot dina drémmar och mal.

Attvéxa till idrottare dr en fascinerande resa, under vilken du lar dig flera
olika fardigheter som ar till nytta fér idrotten men ocksa fér studier och andra
delomraden av livet. Utéver grentréning och mangsidig fysisk traning ar det
viktigt att du pa olika satt utvecklar dina mentala och sociala fardigheter samt
din livskompetens. | takt med att du blir &ldre 6kar vikten av att kontrollera
tidsanvandningen och belastningen. Lar dig att sjalv ta ansvar fér detta. Denna bok
hjalper dig pa vagen. Detta &r din grej, ta hand om dig sjalv och tveka inte att be om
stéd av personer runt dig.

Traningsboken Vaxa till idrottare innehaller 6vningar som skapats av sakkunniga
inom olika omraden till stéd foér din utveckling. Boken innehaller information och
uppgifter om en idrottares tréning, naring, vila, mentala fardigheter, etiska fragor
och studier. Boken ersatter dock inte ndgon traning i praktiken, darfér skall du se
tillatt du idrottar och rér pa dig tillrackligt i din vardag.

Vi dnskar dig en inspirerande resa pa idrottarstigen och framgang pa vagen mot
andra stadiets studier.

Med idrottshélsningar,
Forfattarna av trdningsboken och
teamet fér Olympiska kommitténs idrottsakademiprogram

Syftet med idrottsakademiprogrammet ar att frimja en idrottande elevs tillvaxt till en mélinriktad
idrottare, att utveckla kunskaper och fardigheter inom olika delomrdden och att stéda ungdomar
att kombinera idrott med skolgang. Idrottsgemenskapen och skolorna hartillsammans faststallt
rekommendationer om innehdllet i att vaxa till idrottare. Rekommendationerna framgar avtabellen
nedan.

Rekommenderat innehall for att vixa till idrottare i arskurserna 7 - 9.

GRUNDLAGGANDE FYSISKA MENTALA LIVSFARDIGHETER TRANING
MOTORISKA EGENSKAPER FARDIGHETER
FARDIGHETER
Ak7 Rérelseférmaga Snabbhet Gladjeochentusiasm  Rentspel
Balansformaga Rorlighet Starksjilvkansla Livshantering
Fardigheteri Ovrigt Larkinna dig sjalv Vilbefinnande: kost, sémn
redskapshantering och fysisk aktivitet Innehails-
Den friska idrottaren rekommen-
dationer
Aks Fardigheteri Uthallighet Gladje och entusiasm Den friska idrottaren fariraning
redskapshantering Snabbhet Stark sjalvkansla Valbefinnande: kost, sémn lenlighet
Balansformaga Ovrigt Larkinna dig sjilv och fysiskaktivitet mECEE
Rorelseformaga Livshantering forbundets
Rentspel Ual:llngs—
Rka Balansformaga Styrka Stark sjilvkansla Den friska idrottaren L
Rérelseformaga Rorlighet Larkanna dig sjalv Valbefinnande: kost, s6mn
Fardigheteri Ovrigt Gladje, entusiasmoch | ochfysiskaktivitet

redskapshantering
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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 idrottarens resa fran barndomen till

idrottskarriarens slut och till tiden efter denna.

Genom att blicka tillbaka mot barndomen ser man att det man utrattade och de

val man gjorde var ratt, vilket dven paverkar framtiden. Du kan bast paverkavalen i
detta nu tillsammans med dina narstdende. Lev med andra ord i nuet och bygg upp

en bra vardag for dig sjalv och dra nytta av det kunnande och de kunskaper som livet
for med sig. Det &r mojligt att planera framtiden, satta upp mal och uppnd dessa. Vi
uppmuntrar dig att strava efter framgang saval i skolgdngen som i idrotten. Bagge mal

kan uppnés genom att hitta ratt rytm.

Idrottarens stig ar utéver ett satt att beskriva din resa, ocksé ett satt att tanka
pa saker. Malet ar att géra och fundera pa idrottsrelaterade l6sningar utifrdn det
som &r bast for idrottaren och idrottarens utveckling. Vi uppmuntrar allai din

narstdendekrets att ta till sig det tankeséttet. Ju fler aktérer du har runt dig, desto
viktigare ar det att verksamheten styrs av ett gemensamt satt att reflektera éver och

l6sa fragor.

Trevlig resa mot dina drémmar!

EXELLENCE - strivan efter perfektion

Gora tillsammans Inget riskexperiment, utan en satsning pa livet

Fysisk aktivitet och idrott pa egna villkor

Barndom: Kvalitetiskola Valfasen: Toppfasen:
och férening, "uppmuntra Stod for ungaistudier passionen ar
attprova pdoch larasig" och traning framging

Gladje Entusiasm Passion

Trianarna och de évriga stodpersonerna kan sin uppgift

EXELLENCE - striivan efter perfektion
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Nardu gar fran ak 9tillen laroanstalt inom
andra stadiet andras manga saker, sval
inom idrotten som utanfér. Det finns skal
att férutse situationen och férbereda

sig pa férandringarnaredan i férvag.

Du har lyckligtvis under &k 7-9 hunnit
lara dig manga nyttiga fardigheter, som
kommer att hjélpadig som studerande
ochidrottare ocksa i framtiden. Du méter
sakert manga dverraskande utmaningar
padinvag och det aromaéjligt att férutse
narochvar de uppstar. Kom ihag att stéd
alltid finns till hands. Diskutera med dina
foraldrar, tranare och kompisarom dina
tankar. Tveka inte heller att kontakta
personer pa dinlaroanstalteller din
idrottsakademi om nagot tynger dig. De
finns till for dig.

Detta ar din grej

Din entusiasm, beslutsamhetochdinvilja
attutvecklas mojliggér att du utvecklas
tillenidrottare. Nardu valt att gd ut pa
idrottarstigen, kommerdin traning att
andras &r fér ar och bli allt mer systema-
tisk och mélinriktad. Darfér ar det viktigt
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attdu upplever din sjalvutveckling och
traning som meningsfull och motiveran-
de, men ocksa att tivla och nd framgéng.
Ditt tranarteam utvidgas och sd smé-
ningom kommer allt fler tréanings- och
antagningssystem och stédtjanster med
i bilden. Dessa har som méal att framja
din utveckling som idrottare och individ.
Och glém inte detviktigaste: idrott ska ge
dig gladje och valbefinnande. Rolighets-
maétaren kan tillfalligt visa minusgrader,
menden faraldriglamna och ligga pa
minussidan.

Framat i egen takt

Hela din kropp haller pa att férandras
isnabb takt. Kom ihag att tillvaxt och
utveckling alltid ar individuell. Det kan se
ut som om andra ligger fore dig for tillfal-
let, t.ex. vad galler utveckling av fysiska
egenskaper, men om nagra arstardock
alla pd samma streck. Trots att trénings-
volymen och -effekten ékar, synsinte
alltid den utékade tréningen genastiform
av forbattrad prestation. Tillfalliga peri-
oder av stillastdende eller tillbakagang

i prestationsférméagan hértill tillvaxten
och utvecklingen och det finns inga skal
attoroasig ver detta.

Mangsidighet ar fortfarande
viktigti traningen

Du ar sakert redan pa god vag att férdjupa
och starkadin grenskicklighet. Glom dock
inte betydelsen av mangsidig traning.
Visste du att mangsidig traning och
méangsidiga hobbyn under barndomen och
iungdomséldern valdigt ofta ligger bakom
méanga elitidrottares topprestationer?
Méangsidighet uppnas sallan enbart med
hjalp avhandledd traning. Mangsidighet
far mant.ex. under skolvagen, dd mantar
sig tilltraningarnaeller ndrman leker med
kompisar. Da 6kar du ocksé din totala
motionsmangd samt framjar bdde den
fysiska och mentala aterhamtningen.
Dartill forebyggerdu idrottsskador.

Pa vag mot att bli en sund
idrottare

Visste du att det finns ett tydligt samband
mellan fraimjande av halsa och utveckling



i idrott? Dina halsovanor, sdsom dygns-
rytm, naring, hygien, vila och anvandning
av sociala medier paverkardin halsaochi
forlangningen ditt valbefinnande. Valbe-
finnandet och halsan péverkar a sin sida
traningens effekt pa dig, din utveckling

samtinlérning och din &terhamtning. Kom

ihdg att du sjalv, genom egna val, bidrar
till att halladig frisk och utvecklas som
idrottare. Fundera pa hur du sjalvkan
framjadin halsaidinvardag. Vad aterdu?
Hur mycket sémn fick du under natten?
Nar rengjorde du din mobil sist?

Din idrottarstig

Vagarnatill att bliidrottare &r manga

och antalet l6sningar ar lika manga.

Dina kompisars val kan verkavara helt
annorlunda &nvad du hade tanktdig. Men
precis s ska detvara. Du &r huvudperso-
nen padinidrottarstig och den ser precis
utsomdig. Géregna modigavaloch
beslut. Kom ihdg attdu runtdig harett
stédnatverk som hjalperdigidina valoch
beslut pa den stig som duvalt.

— PETRA OLLI (1994) BROTTNING

Vad gor du nista ar vid dennatidpunkt? 7




Manadsuppfoljning

Antecknaien manadstid ditt livsom idrottare i kalendern. Lagg tillen bérjan de datum som ska féljas i tabellen.
Satt dagligen sémn-, méaltids-, tranings- och motionsméangderna eller -g&ngernaitabellen. Ocksd mellanmal rak-
nas som maltidsgénger. Farglagg belastningsbollen utifran dina erfarenheter (grén, gul eller réd).

Raknai slutet av den manad som varit féremal fér uppféljning den sammanlagda mangden idrott och motion under
envecka. Hur ser sdmn- och matméngderna ut pervecka? Uppskatta din uppfattning om belastningen underen
vecka. Rakna till slut ocksa totalsaldot fér en manad och anteckna din erfarenhet av den upplevda belastningen.
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. Aterhamtande . Mittemellan . Belastande

FREDAG
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Hur serdin
manadsperiod ut for
tillfallet? Vad innehaller
den?Vilka saker fungerar
ivardagen ochivilka
finns det utrymme foér
forbattring?

VECKANS SALDO
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Idrottarens omvarld

Rk 7

Hur du tranar, vilar och ater paverkar

hur du vaxer och utvecklas till idrottare.
Din utveckling paverkas av ditt eget
handlande, men ocksaihég grad avde
manniskor som du umgés med samt pa
vilka platser och under vilka férhallanden
du utdvar fysisk aktivitet och tranar. Alla
dessa faktorer kallas tillsammans fér

din omvarld. Narstaendekretsen féren
idrottande ung person utgérside flesta
fallen av familj, vinner och tranare. Du har
ocksd klasskompisar, féreningskompisar
och lagkamrater. Du gériskola, deltar

i foreningens traningar, befinner dig pa
olika traningsplatser, du hér till ndgot
grenférbund ellertillen idrottsakademi.
Alla dessa harsin betydelse, mennéra
maénniskorelationer &rdockiallmanhet
detviktigaste.

Foréldrarna ar oftainvolveradeisina
barnsidrottshobbyn redan fran férsta
bérjan. De stéder, skjutsar och bekostar
—sertillattvardagen fungerar. Nardin
idrottshobby framskrider och du redan
tar mer ansvar forvardagen, dndras ocksé
féraldrarnas roll s& smaningom. Deras roll
ardock fortfarande viktig. Ofta &rmamma
eller pappa den person som har koll pa din
helhetsbelastning. Det ar mycket viktigt
att setill attdin dagliga och veckovisa
belastning inte vaxer och blir fér stor. Om
duvisartecken pa fér stor belastning ar
det bra attdet finns en person som mo-
digt tar itu med situationen.
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Néridrottande barn och ungdomar
tillfrdgas vad som &r roligast med idrott,
arkompisarnadetvanligaste svaret. |
ungdomséldern vaxer kompisarnas be-
tydelse, ockséa féridrottande ungdomar.
Ofta utgdrs de basta kompisarna av
tranings- och lagkamrater: vem annan
férstar battre om duibland kénner dig
trétt, &r besviken pa grund aven tavlings-
prestation eller kinner gladje Gver att
halartdig en ny fardighet. Med stéd av
kompisar kommer man éver besvikelser
samtidigt som gladjen éver framgéngar
arstorre!

Ak 8

Nartraningarna ochtavlingarna ékar

och din idrottshobby dndras och blir mer
malinriktad, blir ocksa relationen till
tranaren tatare. Du tillbringar allt mer

tid med tranaren och utdver innehalleti
traningarnadiskuterar du allt mer ocksa
dina mél och drémmar. Det kan ocksa
handa att du faren ny personlig tranare
och att fleratrénare kommer med i ditt
tranarteam. Detta innebériallménhet
att nyaformer avverksamhetssatt och
-modellerinférsidintraning och det ar
ocksé méjligt att det tartid att vanja sig
vid dessa. Dessa nyheter drdockftill nytta
férdig. Du upptécker sdkert smaningom
attde gerdig nya méjlighetertill inlarning
och utveckling som idrottare.

Rk 9

Dinomvérld utvidgas nar du valjer att
géut paidrottarens stig. Utéver hem,
skola ochidrottsféreningar kanbl.a.en
idrottsakademi, ett grenférbund elleren
idrottslaroanstalt komma med i bilden
indgotskede. lallmanhet farduocksé
tillgang till olika stodatgarder, ofta via
enidrottsakademi. Dessa kan omfatta
tjanster som tillhandahélls av till exempel
en fysioterapeut, naringsterapeut, men-
taltranare, coachellerenldkare. Malet ar
att géra din vardag sa smidig som méjligt
och att du enkelt och snabbt far den hjalp
och det stéd som just du behdver.

Uppgift under lektionen

Funderai pareller grupp pd enungidrotta-
resvardag paen allman niva. | vilka forhal-
landen och pé hurudana platser rérsigen
idrottare dagligen? Medvilka ménniskor&r
enungidrottare dagligenikontakt?

Hemuppgift

+ Férhallanden, platser och personeri
min omgivning for tillfallet. (Schema

+ Férhallanden, platseroch personer
i min omgivning néasta ar. (Schema 2)



MIN OMGIVNING
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MIN OMGIVNING
NASTA AR (2)

©© C_ D

Fundera tillsammans med din familj vad som eventuellt Andras, vilka utmaningar &ndringen av omgivningen for med sig och vilka
mojligheter den kan erbjuda?
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ARETETE

Styrketraning

Oberoende avden idrottsgren som du
utdvar, ar styrketraning garanterat till
nytta fordig. | bérjan avvagentill styrka
spelarinte kénet ndgon roll. Tekniken
och principerna ar likadana fér alla.

Med styrketraning halls din muskulatur
funktionell och din idrottsprestation
forbattras. lallaidrottsgrenar behdvs
styrka ochiolikagrenar betonas olika
typerav styrkeegenskaper. Det starklart
attentyngdlyftare behéverisynnerhet
max- och explosiv styrka, medan uthal-
lighetsstyrka arviktigt i lAnglopp. Fér att
fullt ut kunnadra nyttaaven bra presta-
tionsteknik, kravs olika styrkeegenskaper
imindre eller stérre omfattning beroende
pa grenen. Styrketraning, detvill siga
muskelkonditionstraning, haren valdigt
viktig rolli forebyggandet av skadoroch
aterhamtningen efter skador. Omdin gren
arosymmetrisk och belastardenena
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sidanav din kropp mer anden andra, kan
du framja muskelbalansen med styrke-
traning. Tillexempel lnar det sig foren
ryggsimmare att starka ocksa musklerna
pa kroppens framsida. P4 motsvarande
sattlonar detsig foren fjarilsimmare att
starka musklerna pa ryggsidan. | klubb-
sporter dardu spelar med klubban till
héger ellertill vanster, sdsom i innebandy
elleriishockey, kan du med styrketraning
balansera belastningenavdin kropp.

Styrka ansamlas nu

Du kan bérja styrketrana narsom helst.
Det armojligt att borja styrketraning
som genomférs pa férnuftigt satt redan
ivaldigt ung alder. Det ar sjalvklart att
detinte l6nar sig fér sma barn att lyfta
storatyngder, men attt.ex. anvandaden
egnakroppsvikten som motstand ar

etteffektivt och sdkert sattattstarka
muskulaturen. Det araldrig heller fér sent
attbérjaga pa gym. Dock kan styrketra-
ning utféras pa andrastéllen &n pa gym.
Styrketraning artill nytta fér personer

i alla ldrar, men den verkligt kansliga
perioden da styrka samlas vildigt enkelt
pagér precis nu, eftersom aldern efter
den hastiga langdtillvaxten&renbra
period att samla styrka. P4 grund avden
livliga hormonproduktionenidin kropp
utvecklas styrka synnerligen snabbtidin
alder. Féljande bild visar utvecklingen

av maxstyrka och utséndringen av tes-
tosteronhormon hos pojkariolika aldrar
enligtenstudie. Figurenvisartydligt hur
styrkan tar synliga kliv framé&t kring 14
och 15 ars alder. Ocksa hos flickor skeren
motsvarande utveckling, men dock med
en aning jamnare kurva an hos pojkar.



» STYRKANSUTVECKLING  @UTSONDRING AV TESTOSTERON Styrketraning kan ha manga

olika mal
3250 35
3000 A Olika styrkeegenskaper betonas iolika
/ 4 grenar. Uthallighetsstyrka behévs i gre-
2750 ( nar dar prestationen &r langvarig, sdsom
/ " irodd eller skidlépning. Explosiva grenar
= o / >  sasom sprint och spjutkastning kraver
E 2250 20 E asinsidaattdu harexplosivstyrka. |
2 / & synnerhet styrkegrenar, sdsom tyngdlyft-
c;: 2000 15 E ning, kraver maxkraft. | de flesta idrotts-
& / i  grenarnadrar du nyttaavalla olika former
o / Y avstyrkor. Tillexempel en hockeyspelare
ok / och enredskapsgymnast behéver uthal-
lighets-, explosivoch maxstyrka da de
5
P E-/ utévar sina grenar.
Malet med styrketraning kan ocksé
1000 0 it
vara muskeltillvaxt, enfast kroppeller
° » o " - » " = " férbattrad hallning. Du kan ocksé gé pa
ALDER (AR) gym for att du njuter av muskeltraning.
BILD 1. Maxstyrkans utveckling och utséndring av testosteronhos pojkariolika aldrar.
Ratt teknik tryggar sékerhet
och resultat
Knaboj, bankpress och frivandning utgor
grundlaggande rérelserinom styrke-
Den andra figuren visar a sin sida hur olika testresultat utvecklas under olika aldrar. traning. Det lonar sig att l4ra sig dessa
Situationen ar bra i det hinseendet att din styrkeniva dkar trots att du inte styrke- rérelsers teknik bra. En ren teknik hjalper
tranar separat. Det &r klart att styrkan vaxer mycket mer da muskeltréning ingéri dig att undvika skador och garanterar att
traningsprogrammet. styrka utvecklas. Borja laradig rorelse-
tekniken med valdigt latt last, tillexempel
med en képp eller ett borstskaft. Nartek-
niken ar tillrackligt bra, kan du g vidare
LANGD tillegentlig traning med extravikter.
VIKT
MUSKLER
TESTOSTERON
STYRKETRANINGENS ORDBOK
BENSTYRKA
COUNTER MOVEMENT UPPREPNING = Beskriver hur manga
HOPP s s
ganger eftervarandra du skall géraen
BEEPTEST ovning.
T T 1 T T T T 1 skall géra en serie av 6vningar efter
— 114R 12AR 13AR 14AR 15AR 16 AR 17AR — varandea.

ATERHAMTNING = Tiden férvila

BILD 2. Utvecklingen av olika egenskaper och fysiska testresultat hos pojkariolika aldrar. Ll

CIRKELTRANING = en mang olika
rorelser man gor i en serie efter
varandra. Efter ett varv nar man utfort
varje 6vning x-antal ganger bérjar man
om fran bérjan igen. Konditionscirkel &r
en form av cirkeltréning.

STATIONSTRANING = Samma dvning

VD I M A N PD LKU som utfors enligt planerat antal

upprepningar, foljt av nasta rérelse.

www.voimanpolku.info
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Knabj

KNABOJ UTVECKLAR EFFEKTIVT
MUSKLERNA | DINA BEN OCH BALEN.
RORELSEN FORUTSATTER SARSKILD
UPPMARKSAMHET OCH OMSORG,
EFTERSOM KNABOJ MED DALIG TEKNIK
KAN VARA VALDIGT FARLIGT FOR DIN
RYGG.

Satt skivstdngen pa dina axlar. Hall benen
isaribredd med dina axlar. Hall huvudet
uppe, andasin och ga ner med rak rygg

s& djupt att dinalar befinner sigivagrat
niva. Setill att ha bralinjeri dina knan

Bankpress

BANKPRESS AR EN UTOMORDENTLIG
RORELSE FOR ATT STARKA
OVERKROPPENS MUSKLER.

Lagg dig pa rygg pa banken pa sa satt
attdina 6gon befinner sigi hdjd med
skivstangen. Hall fastryggenibanken och
fotternastadigt pa golvet. Taettgrepp
som ar lite bredare &n din axelbredd.
Andas indjupt och lyft stangen tills han-
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ochfotblad, med andraord att knana inte
béjs inat eller utét, och hall vikten mitt pa
fotsulan. Stigtillbaka upp nerifran med

rakrygg.

VARIATIONSMOJLIGHETER:

+  Knabéj med stangen fram
(skivstdngen hélls pa framsidan av
kroppen)

+  Kn&bdj med benenisariolika
bredder

+  Knabéj med ett ben (bakbenet pa
en liten férhéjning)

dernaarraka. Sank stangen saktasd att
stdngen nastan rér den nedre kanten av

dina bréstmuskler. Stétupp stangen pa

nytt.

VARIATIONSMOJLIGHETER:
Brett grepp
Snavtgrepp

Omvént grepp
Militarbank (béjda knan
pa bréstet)

¥+t

TYPISKA TEKNIKFEL:

.

.
.

Stangen halls inte vagratt under
helarérelsen

Ryggen bdjs

Vikten vilar fér mycket pa tramp-
dynornaoch rérelsen lutar framat
I slutet av rérelsen stéts héften
framéat

Stangen ligger fér djupti nacken

i)
ONY NI

TYPISKA FEL | UTFORANDET:

- -
-

Osymmetriskt grepp

Du sénker stangen fér snabbt och
later den studsa pa bréstkorgen
Ryggen ar béjd och rumpan sitter
inte fasti banken.



Frivdndning

FRIVANDNING AR TEKNISKT

SETT DEN MEST KRAVANDE AV
GRUNDRORELSERNA. FRIVANDNING AR
EN VALDIGT MANGSIDIG RORELSE OCH
ETT STORT ANTAL MUSKELGRUPPER
DELTAR | UTFORANDET. RORELSEN AR
OCKSA RISKBENAGEN, DVS MED EN
DALIG TEKNIK AR RISKEN FOR ATT SKADA
SIG STOR. MED ANDRA ORD, HA INTE
BRATTOM MED STORA VIKTER UTAN LAR
DIG TEKNIKEN OMSORGSFULLT.

Intaen position darbenen ar lite isar.
Handgreppet pa stangen ar ungefar
avaxelbredd, axlarna befinner direkt
ovanfér skivan och tarnas grundled under

vinkeln ungefar 45 grader. Frivandning
bérjar med ett drag, med vilket kna- och
vristlederna stracks ut kraftigt, fram
tilldess att stangen ligger pa knaniva.
Dragrérelsen fortsatter med ettandra
drag, med vilket kroppen stracks ut

via héftleden, d& stdngen stiger uppét
néralaren. | slutetav anstrangningen ar
kroppen s gott som ratlinjad, kroppen
och benen &r helt utstrackta. Narstangen
l8sgdrs fran larendr rérelsehastigheten
maximal. Det sista skedet handlar om att
inta position under stdngen, dd mantar
emot stdngen med de frimre delarna av
axlarna, béjer knéna antingen till djupbdj
eller brederut benen, varefter man stiger
upp omedelbart.

stangen. | kna-, vrist och héftlederna ar

Regelbunden 6vning garanterar det basta resultatet

Nyckeln till framgéngsrik styrketréning ar ratt teknik och regelbundenhet. Det &rinte
mdjligt att styrketrana och lagra styrka, utantraningen méaste vara regelbunden. Kon-
ditionen rasar inte om n&gon traning uteblir. Strava dock efter att muskelkonditions-
traning ingari ditt veckoprogram i ndgon form. Om du alltid gér rérelserna med samma
vikter, utvecklas inte styrkan. Ett vasentligt elementi styrketraningen &r progressi-
vitet, som innebér att belastningen alltid ska 6ka i samma takt som din styrka vaxer.
Ibland finns det dock skél att géra en aterhdmtande styrketraning med mindre vikter.

Bérja med matta

Om du nu bérjar gé pa gym eller om du har paus i muskelkonditionstraningen, finns det
skal att borja forsiktigt. Musklerna, senorna och ledbanden ska vénjas vid belastning.
Denextralasten (i praktiken alltid tyngder till skivstanger) ar i bérjan liten och serierna
langre. | sakta mak 6kas vikterna i samma takt som styrkan 6kar. Det finns flera olika
sattatt styrketrana. Den mest rekommenderade modellen &r den modell dar hela krop-
pen gas igenomtva ellertre gdnger pervecka. Muskelkonditionstréaning en gang per
vecka bromsar en negativ styrkeutveckling (men som tidigare konstaterades utvecklas
styrkanidin alder dven trots att du inte tranar). Styrketraning tva ganger pervecka
uppratthéller styrkeegenskaperna och tre till fyra veckovisa traningsganger utvecklar
styrkeegenskaperna. Fem eller fler styrketraningar per vecka rekommenderas inte p&
grund av den 6kade skade- eller 6verbelastningsrisken.

VARIATIONSMOJLIGHETER:

4+ rafrivandning (stangen finns pa
laren i utgdngssituationen)
<+ frivindning med en hand

TYPISKA FEL:

-+ rorelsen inleds inte med benen,
utan med héften

4+ draget fortsatts direkt fran knéniva
till brostet utan ansats med benen

+ underden sista anstriangningen
béjs armbagarna

Uppgifter:

Vilka muskler arviktiga i din gren?
Med vilkarorelser kan du stirka
dem?

Planera ett styrketraningsprogram

fordig sjalv

a. Sometttredelat program/ben
— brést/rygg — hander/axlar

b. Sometttudelat program/
dragrérelser — tryckrorelser

Fundera pa nyttan avtrining som
genomfars som cirkeltraning? Vilken
ar nyttan med évningarna?

Be att en kompis filmar ditt utfé-
rande av knabdj, bankpress och
frivandning. Vad finns det for braidin
teknik? Vad méaste du forbattra?

Anteckna 1—3 mal fér din styrketra-
ning

Styrketraning 15



Biomekanik i praktiken

lidrottinnehas encentralroll avatt
forlanga och forkorta, accelerera, bromsa
och stanna upp kroppsdelarna. | relativt
manga idrottsgrenar ar ratt utférande
och brateknik kopplad till acceleration
och bromsning avolika kroppsdelariratt
tid. Tillexempel i héjdhopp fas ungefar
héalften avupphoppskraften genom

att pendelfoten och handernasnabbt
accelererar uppatoch stannasvid ratt
tidpunkt. Samma sak fungerar ocksai
sprintellertill exempeliskridskodkning.
Accelerationen avhé@ndernaoch ett
aktivt stopp effektiviserar prestationen.
Detta grundar sig p& mekanikens férsta
grundlag, enligtvilken en kropp bevarar
sitt rérelselage om inte ndgot externt
andrar det. Med rérelseldge avses atten
kropp arivila, detvill siga pa plats, eller
rorsigijamn hastighet. Omdenérivila,
borjarden inte réra sig utan extern kraft.
Hastighetsriktningen &ndras inte utan
extern kraft, utan kroppen rér sig likfor-
migtijamn hastighet. Enligt mekanikens
andra grundlag arden kraft som behévs
férattfa enkropp att accelereradirekt
jamfoérbar med kroppens massa. Med
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massans troghet avses tendensenféren
kropp att fortsattaiett jAmnt rorelselage
s lange som den inte utsatts foren kraft
som orsakar acceleration. Ett exempel pa
troghet fér en massa dren situationdden
buss svanger tillvanster och en person
som sitteribussen bérjar lutatill hoger,
eftersom personen harentréghet som
uppgartill mangden pa den egnamassan.
Ettannatexempel pa rérelsen: Trogheten
férsvararrérelsestarten och -stoppet.
Nardusitterienbilsomaccelererar
snabbtietttrafikljus, kdnnerdu hur
ryggen trycks mot bilsatet. Bilen startar,
men din kropp motarbetar denna &ndring
avrorelselaget. Nar bilen bromsarvid
féljande trafikljus, forsoker din kropp
fortsatta farden, trots att bilen stannar.
Du kanner detta genom att sdkerhetsbal-
tettrycker mot din bréstkorg (eller genom
attvindrutan trycker mot din panna, om
duinte anvander sidkerhetsbalte). P4
fysiksprak: naren kropp med massaéri
vaxelverkan med en annan kropp, motar-
betarden kraft som riktar sig mot denna
kontinuitetenirérelseldget med accele-
rationen a=F/m, dar F stér fér kraften pa

vaxelverkan och m fér kroppens massa.
Troghet arenegenskap som motarbetar
enkropps féréndring. Ju stérre massaen
kropp har, desto mer tréghet har den.

UNGEFAR HALFTEN AV EN HOJDHOPPARES
UPPHOPSKRAFT KOMMER FRAN
ATT PENDELBENET OCH HANDERNA
ACCELERERAS OCH STANNAS.



Rotationshastigheten kan justeras
med l{l‘()ppsp()siti()nen

Ocksé rotation grundar sig pd en rérelse
som startats med acceleration, men rota-
tionshastigheten justeras med kroppens
"omfang”, detvill siga genom att breda ut
ellerdrain havarmar.
Troghetsmomentet, detvill sdga iner-
tiamomentet, motsvarar massan for
dentranslatoriska rérelsen. Ju stérre
tréghetsmoment hos en kropp, desto
mer kraft kravs for att rotera kroppen.
Tillexempelenvolt med raka ben kraver
mer arbete &nenvoltigruppering. Omen
gymnasist eller simhoppare vill fa en volt
attroterakraftigare, ska haneller hon
gruppera kraftigare. A andra sidan dr det
mojligt att bromsa rotationshastigheten
genom att dppna grupperingen, om
volten &r pa vag att dverrotera. Ocksden
bra sprinter kandra nytta avtréoghets-
momentsfenomenet da han eller hon
springer. Nar man springer fér man fram
foten béjd fran knat (“halen roterar via
skinkan”), d& fotens tréghetsmoment ar
mindre och vinkelhastigheten pa motsva-
rande sétt stérre.

Har du nagonsin funderat pa huren katt
kan falla pa sinatassar, trots attden
slapps ner med ryggen fore? Katten

drar nytta av mekanikens grunder. Forst
kroker katten sin rygg, varefter den bojer
sina framtassar och strackerutsina
baktassar. P4 s& sitt minskartroghets-
momentetikattens éverkropp, medan
det 6kariunderkroppen. Darefter vrider
katten éverkroppen genom att anvanda
underkroppens stérre tréghetsmoment
som stdd. Genom att strécka ut framtas-

GENOM ATT DRA KROPPSDELARNA
NARA ROTATIONSAXELN, FORSOKER EN
KONSTAKARE GORA SIN ROTATION SNABBARE.

sarnaoch béja baktassarna kan katten
dareftervrida sig runt sin underkropp (nu
har 6verkroppen ett stérre tréghetsmo-
ment &n underkroppen). Allt detta skeri
ett 6gonblick.

Uppgift:

Tatvaraaagg. Hardkoka ett av dggen.
Rulla dggen pa bordet. Vilket av dggen
rullar battre? Vilken ar férklaringen till
dettafenomen? (Tips: fundera pa hur
massan innanférett Aggskal betersigien
rullningsrérelse)

Uppgift:

Stall dig och std med benen latt isar. Lyft
upp bagge handerovanfér huvudet. Hopp
uppiluften pd sadsattattdurérhanderna
nerdt pa samma gdng som du stracker ut
foétterna. Kann hurupphoppet kénns.

Hoppa darefter pa sa sattattdina
hander rér sig nerifrdn uppat under upp-
hoppet, forsék tajma handernas rorelse
pa s satt att handerna stannarkraftigt
precis d& tarna lattar fran underlaget.
Jamfor hur detta hoppsatt kdnns med
féregdende hopp.

Uppgift:

Hoppa jamfota bakat utan ansats. Vilket
ardet biomekaniskt sett basta sattetatt
dranyttaavhandernaidetta hopp?

Uppgift:

Sattettdricksglas pé en duk. Ryck snabbt
bort duken under glaset. Hur anknyter
detta provtillen massas troghet?

Uppgift:

Titta pdinternet pd envideo éver huren
katt som slapps ner med ryggen fore
vander sigiluften. Du hittarvideontill
exempel pd youtube med sékorden “cat
twist™.
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Muskelvardstraning framjaren idrottares valbefinnande och bidrar till att uppna
traningsmalen. Utéver att kroppsvard dren delavdin tréning, ar det ett tankesatt som
pé dévergripande satt paverkar din vardag. Genom att inkludera belastningsminskan-
devalidinvardag, frigér du merenergi fér attidrotta. Dartill &r det majligt att med
muskelvardstraning férbattra dina grenprestationer, effektivisera din &terhamtning
och dka antalet friska tranings- och tavlingsdagar.

Ett centralt elementi muskelvardstraning ar kroppsmedvetenhet, det vill saga
kroppskannedom. Med muskelvardstraning lar du dig kunskaper och kunnande som
har en positivinverkan pa ditt valbefinnande och din ork. Fardigheten attiaktta den
egna kroppen arextremtviktigiidrott. Dartill hjalper till exempel identifiering avden
egnavakenhets- och trétthetsgraden dig att beakta hurudan férberedande traning du
behéver fér framtida traningar. Du lar dig ocksé att kinna den rérlighets-, kroppskon-
trolls- eller &terhamtande traning och kroppsdelstraning som har genomslag for dig.
Kroppskéannedom aren fardighet som utvecklas till féljd av traning. Malet &r att du
kan observera dig sjalv och utifran dina observationer géraval som leder till positiva
resultat.

Traningsbokens muskelvardsévningar har delats in i évningar som stéder kropps-
kontrollen och rérligheten samt i &terhdmtande rérlighets-, andnings- och avslapp-
ningsévningar. Kroppskontrollévningarna gar ut p att utveckla kroppens forméaga att
hitta en bra anatomisk kroppsstallning och funktion i stédmusklerna. En bra stallning
och funktion i stédmusklerna férebygger onédig belastning i kroppen, utvecklar
muskelbalansen och bidrartill effektivaoch trygga rérelser. Rérlighetsévningarna
utvecklar ledernas rérelseomfang och musklernas elasticitet, vilket bidrari sin tur
tillatt rérelsebegransningarna inte hindrar en fran att géra omfattande och effektiva
rérelsebanor. Ovningarna som tranar upp kroppskontroll och rérlighet ska alltid géras
pé& samma gang, eftersom malet &r att kunna anvinda ledens rérelsebana sa att
rérelsen ar kontrollerad och saledes trygg. En tillracklig rérlighet och kontrollerade
rérelser férebygger skador och belastningsskador. De terhamtande évningarna
péverkar bade kropp och sjal. Syftet med évningarna ar att effektivisera och férsnab-
ba dterhamtningen fran bade traningar och vardagens belastningar, och pa s satt
férbattra orken som helhet. Malet med de &terhamtande rérelseévningarna aratt
utvecklarorligheten och att slappna av musklerna. Andnings- och avslappningsdv-
ningarna utvecklar ocksa férmagan att koncentrera sig och attvara narvarande.
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Kéinnetecknande egenskaper
hos kroppsvardstraning

Kroppsvardsévningar kompletterar och balanserar din
traningshelhet. Kroppsvardstraning kannetecknas av lugn,
koncentration, observation och medvetenhet. Nar du ar
medvetet narvarande och riktar din uppméarksamhet “blir du
battre pa att tolka kroppens signaler och kdanna igen kroppens
behov. Det ar viktigt att du lagger marke pa rorelseférnimmelser
och hittar ett just for dig lampligt satt att géra 6vningen. Du kan
prova pa alternativa satt att gora 6vningen eller géra andringar i
dvningen som gor att den passar dig battre och har storre effekt.
Alternativa satt att gora 6vningen kan vara till exempel att
anvéanda en stérre eller mindre rérelsebana eller att andas i takt
med rorelsen. Ett experimentellt, nyfiket och 6ppet sinne och
attityd ar till nytta i kroppsvardstrianing.

Slapp prestationskrav. Hur rérelsen kdnns ar mycket viktigare
an hur den ser ut eller huruvida den lyckas. Avgérande ar hur
ovningen kdnns och hur den paverkar ditt maende.




KROPPSKONTROLL- OCH RORLIGHETSOVNINGAR

Kroppskontrolls-
och rorlighets-
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b koncentrerat”

Syftet med kroppsvardstréningar som lagger fokuset pa
kroppskontroll &r att férbereda kroppen for tréningen. Pa lang sikt
férbéattrar de kontrollen dver kroppsstéllningar sa att prestationernas
effektivitet blir battre och belastningen minskas. Du kan géra
foljande rorelser fore traningen for att aktivera musklerna som
stoder kroppsstéllningen och méjliggor trygga rérelselinjer och
tillrackligt stora rorelsebanor. Om du har skadat dig eller om du

lider av en belastningsskada eller smértor som hindrar dig fran att
delta i grentrédningar, kan féljande 6vningar passa dig sarskilt bra.
Ovningarna fokuserar pa att kontrollera backenet och skuldergérdeln
samt hela ryggradens mittpositioner. Dessa rérelser kan kdnnas
olika &n de som gors i traditionella muskelkraftsévningar, eftersom
dévningarnas syfte dr att ocksa trdna upp de djupa musklerna som
upprétthaller kroppens stéllning. Dessa muskler &r “ldngsamma”
muskler, och om vi arbetar genast for fullt med de kraftiga musklerna
som skapar rérelserna, hinner de “langsamma” musklerna inte bli
aktiverade. Darfor l6nar det sig att géra féljande évningar i lugn och
ro, pa ett kontrollerat sitt och kdnna férsiktigt efter hur musklerna
arbetar. Du bor férst 6va pa hur de djupa musklerna fungerar genom
enkla positioner pa golvniva. Efter det kan du férflytta dig till mer

kravande positioner och rorelser som du anvéander i din idrottsgren.

HURHITTARJAG MITTSTALLNINGEN?

Nar ryggraden befinner sig i
mittposition ar backenet, brostet
och huvudeti samma linje. Man kan
dra en spikrak linje fran érsnibben

till underlaget, som gar via mitten av
axelleden och héftleden till bakom
knéet och framfér vristens fotknél.
Nar ryggraden &r i mittposition &rden
stottalig, och musklerna ger stéd till
den. Musklerna kan befinna sigi sin
vanliga langd, det vill sdga de behdver
inte vara forkortade eller forlangda.

Nar backenet ari mittposition ar
deninte lutad framat, bakat eller at
sidan, och den vrids inte mot héger
ellervanster. Tarmbenets évre vingar
(SIAS) ari samma linje sinsemellan
och med blygdbenet. Backenets
stéllning haren roll i hur fétterna rér
sig och har en vastenlig paverkan pa
kroppens stallning och rérelser. Nar
backenet ar i mittposition kan ocksa
landryggen vara i mittposition. De
djupa musklerna som upprétthéller
stallningen kan ocksé stéda
ryggraden.

Skuldergérdeln aren benigring

som formas av skulderbladen,
nyckelbenen och 6vre delen av
bréstskenan. Den styr armrérelserna.
Nar skuldergérdeln ar i mittposition
araxlarna lika breda framifran och
bakifran. Skulderbladet ligger jamnt
mot bréstkorgens bakre del, medan
den delen av nyckelbenet som ar
narmare axeln ligger lite hogre &n
delen som &r narmare bréstbenet.
God funktion i skuldergérdeln,
sarskilt skulderbladen, bidrar till
effektiviteten av rérelserna som gérs
av de Gvre extremiteterna. Dessutom
skyddar den mot belastning av axlarna
och férebygger muskelspanningari
nacken och axlarna.

En idrottares muskelvardstraning 21



KROPPSKONTROLLS- OCH RORLIGHETSOVNINGAR

1. Hoftkontroll: lyftning eller
sainkning av benen

Syfte:

Att lara kdnna igen backenets
mittposition och att aktivera den

djupa balmuskulaturen.

Startstillning:

Ligg pa rygg med benen bdjda.
Hall fotbladen och knénai linje
med héftlederna eller hall kndna

pa héftlederna.

Gor sa har:

Gunga backenet till mittposition.
Med andra ord, placera backenets
bakre del mot underlaget.
Stabilisera backenet genom att
latt dra in magmusklerna mot
ryggen. Lyft kndna pa héftlederna
langsamt. Nar du andas ut, sénk
ett ben at taget lite nerat samtidigt
som du haller backenet och ryggen
pa plats. Sahar far du en kansla for
magmusklerna och du kan upprepa
rorelsen nagra ganger pa bada
sidorna. Du kan géra samma 6vning
ocksa sa att du borjar rérelsen med
fotsulorna mot underlaget och
lyfter en fot at taget nagot ovanfor

BILD 1A. Startposition

underlaget.

Observera:

Kanner du hur dina magmuskler
arbetar? Kan du halla backenetoch
ryggen pa plats utan att spanna
dem? Kan du slappna av dina axlar
och dittansikte? Hur kénns det i BILD 1B.Lyftning eller sénkning av benen
magen och ryggen efter rérelsen?
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KROPPSKONTROLLS- OCH RORLIGHETSOVNINGAR

2. Planklyftning o

Att starka st6dmusklerna i backenet
och kontrollera backenets rotations-
riktning, att kdnna igen och aktivera
den djupadelen i satesmuskeln
tillsammans med den ytliga delen.
Forebyggande av belastningsskador
i nedre ryggen och knéana

Startstiallning:

Ligg pa rygg med benen béjda. Hall
fotbladen och knénaii linje med
hoftlederna.

Gor sa har:

Gunga backenet till mittposition.
Med andra ord, placera béackenets
bakre del mot underlaget. Lyft
backenet upp i luften sa att hiftle-
den blir rak. Ryggen far dock inte bli
bojd, sa dverstrack inte hoften. For
mer stabilitet i stallningen, tryck
axlarna och armarna mot golvet.
Tryck stodbenet mot golvet for att
aktivera satesmuskeln. Strack ut
BILD 2A. Planklyftning foten i luften langsamt samtidigt
som du haller backenet pé plats.
Gor rérelsen pa utandningen sam-
tidigt som du drar magmusklerna
mot ryggen. Nar det bérjar kénnas
naturligt att aktivera satesmuskeln
kan du upprepa bada sidorna en
gang till. Om det kdnns att musk-
lerna pa baksidan av laret blir for
spénda, lyft hdlen upp i luften. Efter
dvningen, slappna av musklerna
iryggen och biackenet genom att
krama om kroppen med handerna
samtidigt som du haller kndna mot
kroppen. Gunga ryggen mot under-
laget.

Observera:

Kanns det som att sdtesmuskeln i
stodbenet arbetar? Halls backenet
BILD 2B. Fotlyftning pa plats eller sjunker andra sidan
lagre? Halls ryggen pa plats om du
inte spanner den? Kan du slappna av
dina axlar och ditt ansikte?
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KROPPSKONTROLLS- OCH RORLIGHETSOVNINGAR

3. Skulderarmhiavning
(skulderstodet tram)

Syfte:

Att hitta en bra linjei
skuldergordeln (axlarna,
skulderbladen och nyckelbenen)
och att aktivera stddmusklernai
skulderomradet.

Startstillning:

Framatlutad stallning med knéana
eller trampdynorna i underlaget

Gor sa har:

Stabilisera backenet och ryggen

i mittldge. Positionera vristerna
och axlarna sa att de ar pa
varandra. For skulderbladen mot
armhalorna och ater tillbaka mot
ryggraden. Armbagarna halls raka
under hela rérelsen och ryggens
stéllning andras inte. Nar du far
kansla fér att aktivera musklerna
pa utkanten av skulderbladen
och mellan dem samt under
armhalorna, kan du upprepa
rorelsen nagra ganger. Lamna
skulderbladen till slut i mittlage.

BILD 3A. Utstrédckning av skuldrorna

Observera:

Halls din rygg i mittlaget, det

vill saga sker rorelsen enbarti
skulderbladen? Behalls nacken

i linje med ryggen? Hur kdanns

det magmusklerna nar du haller
stéllningen? Kan du slappna av évre
delen avaxlarna?

BILD 3B. Indragning av skuldrorna
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KROPPSKONTROLLS- OCH RORLIGHETSOVNINGAR

O

4. I'ran framatlut till vinkel-
stod (skulderstodet upp)

Syfte:

Att hitta en bra position/linje

i skuldergérdeln (axlarna,
skulderbladen och nyckelbenen),
utveckla rorligheten i bakre delen
av benen och att kontrollera

ryggens mittlage.

Startstillning:

Framatlutande stallning med
trampdynorna eller knanai
underlaget (vristerna och axlarna
ar pa varandra

Gor sa har:
BILD 4A. Fran framatlut till vinkelstdd Stabilisera backenet och ryggen i
mittlage. Strack ut axlarna genom
att trycka backenet upp och
bakat till piksittande. Alternativt
kan du satta kndna i underlaget.
Ga tillbaka till en framatlutande
stallning genom att stracka ut
hoftlederna, hdmta skulderbladen
tillbaka till mittlage samtidigt som
du héller ryggen stark. Nardu far
kénsla for att bearbeta/aktivera
musklerna i 6vre ryggen/balen
kan du upprepa évningen nagra
ganger.

Observera:

Haller ryggen mittlaget, det vill
séga sker rorelsen endast i hoft-
och axellederna? Hur kdanns det i
buken nar du haller stallningen?

BILD 4B. Fran framatlut till vinkelstéd Var kanner du en tanjning? Behalls
nacken i linje med ryggen?
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KROPPSKONTROLLS- OCH RGRLIGHETSOVNINGAR

5. Tanjning av hoftbojaren

Syfte:

Att forbattra rorligheten i héftleden
nar benet fors bakat och kontrollera
backenets mittlage. Att utveckla
hoftbojarens rorlighet och langd.

Startstillning:

Halvknasittande: pinnen star
vertikalt och ror vid bakhuvudet,
korsbenet och omradet mellan
skulderbladen (ryggradens
mittposition). Ett utrymme péa
ungefar tva fingerbredder lamnas
mellan pinnen och landryggen.

Gor sa har:

Forlang hoftleden genom att

féra backenet framat eller knaet
bakat och aktivera samtidigt
satesmuskeln. Hall tanjningen
under utandningen och gé tillbaka
till startstallningen. Upprepa
nagra ganger och byt sida.
Utrymmet mellan landryggen och
pinnen far inte bli storre, det vill
saga backenet far inte luta framéat
och landryggen far inte bojas.
Pinnen flyttar sigmed digi en
vertikal linje

Observera:

Marker du nar ryggen inte langre
ror sig vid pinnen, det vill saga nar
ditt backen borjar luta framat?
Kanner du tanjningen i héftens
framsida (h6ftbojaren) eller nagon
annanstans, t.ex. i framlaret?
Vilket kédnns spandare?
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BILD 5A. Tanjning av héftbdjaren: startposition

BILD 5B. Tilldgg av utstriackning av hiftleden



Aterhimtande 6vningar

Avkoppling framjar och forsnabbar aterhamtningen. Att

kunna koppla av forutséatter att det lugnande parasympatiska
nervsystemet, det vill sédga det vilande nervsystemet, aktiveras.
Att vi kan aktivera vart aterhamtande nervsystem flera ganger
om dagen ar viktigt for vart vialbefinnande och var hélsa. Det

ar avgorande da vi vill lata var kropp och vart sinne aterhamta
sig fran ett fysisk eller psykisk belastning. Vi kan paverka var
aterhamtning pa manga olika satt. Ta reda pa vilka satt passar
dig bast. Ar det att vistas i naturen, att bada bastu, bada i vak,
stretching, massage eller nagot annat? Det kan vara svart att
hitta tid att gora en separat dvning, men i din vardag hittar du
sakert en stund da du kan gora en lugnande och aterhamtande
minidvning. Det kan vara till exempel att géra avkopplande
cirklar med axlarna nér du star pa busshallplatsen, att ga
nagra minuter pa ett satt som ténjer hoftleden eller att andas
medvetet i butikskdon. Djup och lugn andning &ar ett effektivt och
snabbt satt att aktivera det parasympatiska nervsystemet och
att minska upplevelsen av stress.

Testa dessutom hur foljande aterhamtande dvningar passar dig.
Ovningarna ar indelade i avkopplande rérlighetsévningar och
andnings- och avslappningsdvningar.




ATERHAMTANDE OVNINGAR

Avslappnande e

kiinna och

rorlighetsovningar o g

Avkopplande rérlighetstréningar ar aktiv aterhdmtning. Féljande dvningar &r dynamiska, rullande
vridrérelser som utvecklar ryggradens och ledernas rérlighet och lindrar muskelspanningar. Rérelserna
ska goras langsamt och lugnt med sé lite muskelarbete som majligt. D& slappnar muskelspénningarna
av och &mnesomséttningen i kotor och leder férbéttras. Rérelserna bade férbereder for tréning och

aterhamtar efter traning.

— PERPARIM HETEMAJ (1986), FOTBOLL




1. Brostkorgs-
cirklar

BILD 1A. Bréstkorgscirklar: till bakatbéjning via den ena skuldran

BILD 1B. Brostkorgscirklar: bakatbdjning

BILD 1C. Brostkorgscirklar: en liten roterande rérelse i 6vre ryggen med handen

uppat

ATERHAMTANDE OVNINGAR

Syfte:

Slappnar av brostomradet och
férbattrar brostryggens rorlighet

Startstillning:

Ligg pa rygg med fotterna raka
eller bgjda

Gor sa hir:

Placera en mjuk boll eller rullad
handduk under skulderbladen.
St6d huvudet bredvid nacken
med handerna. Vrid backenets
baksida mot underlaget for att
férlanga landryggen. Ritaen
cirkelformad rérelsebana med
bréstkorgen. Borja fran andra
skulderbladet (1A) med en stédd
bakatlutning (bild 1B) och, via
andra skulderbladet, aterga tillen
rundad &vre rygg (kuva 1 C). Hall
bickenet stilla sa att rérelsen
riktas mot bréstkorgen. Férestall
att bakre delen av backenet har
fastsiunderlaget med lim. Gor
nagra cirklar mot det enda hallet
och sedan mot det andra.

Observera:

Kéanns rorelsen annorlunda om

du andas in under bakatlutningen
och andas ut nar du stiger upp?
Vad hander nar du gor tvdrtom?
Kan du slappna av dina axlar och
ditt ansikte? Hur kdnns det i Gvre
ryggen och axlarna efter Gvningen
nar du lagger dem mot golvet?
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ATERHAMTANDE OVNINGAR

2. Hofteirklar

Syfte:

For musklerna kring héfterna och
nedre delen avryggen att slappna
av. Skapar rorelse i hofterna och
landryggraden.

Startstillning:

Ligg pa rygg med benen bdjda

Gor sa har:

Placera bollen under backenet.
Lat backenets vikt sjunka ner pa
bollen. Rita en cirkel med bollen.
Boérja med en liten cirkel och
utvidga cirkeln i enlighet med
fornimmelserna i backenet och
nedre ryggen. Nar backenet vilar
pa bollen ska den vara avslappnad
och den nedre ryggen ska inte
vara spand. Gér cirklar med- och
moturs.

Observera:

Kandes nagot stalle i cirkeln
annorlunda? Mot vilken riktning
rordes backenet béast, och i
vilken riktning samst? Hur kdnns
backenet och nedre ryggen mot
underlaget efter Gvningen?
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BILD 2. Hoftrotation



ATERHAMTANDE OVNINGAR

3. Axelbryggrullning

Syfte:

Att slappna av i musklerna, férbatt-
raryggkotornas &mnesomsattning
samt jamn utveckling av ryggradens
rérlighet.

Startstillning:

Lagg dig ner parygg med béjda knan
sd att du haller fotbotten i marken
och med knana i linje med héftle-
derna. Du kan placera en mjuk boll
mellan knéna fér att rikta dina ben.

Gorsahar:

Gunga dina hofter till mittlaget, dvs
placera baksidan av backenet mot
underlaget. Vrid forst dina hofter sa
att landryggen pressas mot under-
laget och rulla sedan ryggraden
kota for kota upp fran underlaget
sa att du slutligen har vikten pa
axlarna samtidigt som du stracker
pa ryggen. Aterga till startposition
genom att rulla ner ryggen kota fér
kota med bérjan fran évre ryggen.
Du kan géra bada rullningarna under
utandningen, eftersom ryggraden
da ar lattare att runda. Aterga till
positionen med héfterna i mittla-
get och upprepa rullningen nagra
ganger.

BILD 3. Axelbryggrullning

— TUIJAHYYRYNEN Observera:

(1988), FOTBOLL

Hur rullar de olika delarna av rygg-
raden mot underlaget? Kanns nagon
punkt styvare @n en annan? Kan du
slappna avi axlar och ansikte? Hur
kanns ryggen efter rérelsen, hur rér
den nu underlaget?
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ATERHAMTANDE OVNINGAR

4. Hoftcirklar

Syfte:

Slappnar av musklerna i backenet
och hofterna och underlattar
héftledens rérligheti alla
rérelseriktningar.

Gor sa har:

Lagg dig pa rygg och placera ett
balte antingen under knavecket
(béjt kna) eller fotsulan (rakt kna).
Hall foten som ligger mot golvet
rakt eller bojt. Lat foten slappna
av och vila mot baltet. Gér en
cirkelrorelse med héften genom
att styra rorelsen med hénderna.

Observera:

Kanns alla rorelseriktningar lika,
eller rérs nagon hoftled battre
eller samre i nadgon viss riktning?
Kan du lata foten slappna av mot
handerna eller ett balte? Kanner
du en skillnad mellan benen nar
du ligger pa rygg efter Gvningen?
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BILD &. Hoftrotation



ATERHAMTANDE GVNINGAR

5.Dynamisk rotation av
brostryggen

Syfte:

Forbattra bréstryggens rorlighet
och lat nacken och skuldrorna
slappna av

Gor sa hir:

Ligg pa sida med backenet och
huvudeti samma linje, sa att
ryggraden stélls i mittposition.
B&j hofterna och knédna. Placera
en kudde under huvudet och
strack ut den nedre armen i
linje med axeln. Du kan ocksé
placera en kudde mellan knéna.
Ta den dvre armen och strack
den ut langs med golvet 6ver den
nedre armen (bild A, inandning)
Lat 6vre ryggen bli rund och

lat skulderbladet glida mot
armhalan. Strack ut handen och
fér den ovanfér huvudet snett
bakéat samtidigt som du vrider
upp bristet (Bild B, utandning).
Upprepa rérelsen nagra ganger
och byt sedan sida.

Observera:

Kan du halla landryggen i
mittposition? Kan du lata dina
axlar slappna av? Kanner du en
skillnad mellan vanstra och hégra
sidan av ovre ryggen och axlarna
efter att du gjort 6vningen enbart
paden ena sidan och du haller
dem mot golvet?

BILD 5B. Dynamisk rotation av brostryggen
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ATERHAMTANDE OVNINGAR

6. Nackrotation

Syfte:

Slappnar av musklerna i nacken
och axlarna, frigér halsryggradens
rotationsrorelse

Gorsa har:

Ligg pa rygg med benen béjda.
Placera en mjuk boll under nacken
och huvudet sa att nacken kan vila
pa bollen. Du kan gora 6vningen
ocksa utan boll. Vrid halsryggraden
mycket langsamt mot motsatt

hall, sa langt som det gar utan att
detkénns illa. Lat sedan hakan
langsamt och latt sjunka ner mot
axeln. Du kan stanna kvar och njuta
avtanjningen. Aterga lika langsamt
tillbaka till mittlinjen och vrid sedan
huvudet motandra hallet. Lat
huvudet ligga tungt mot bollen under
hela 6vningen. Nardu avlagsnar
bollen, hall huvudet uppe med andra
handen samtidigt som du haller
nacken och halsen avslappnad. Lagg
huvudet pa underlaget.

Observera:

Hur kdndes huvudets tyngd mot
bollen? Markte du nar nacken
slappnade av eller nar den blev
spand? Hur kanns omradet kring
axlarna och nacken nu efter
dvningen?
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BILD 6A. Nackrotation

BILD 6B. Nackrotation



Andnings-
och avslappningsovningar

Foljande andnings- och avslappningsovningar fungerar samtidigt som
ovningar i medveten narvaro. Nar vi tillampar medveten narvaro nar vi

ovar, fokuserar vi var uppmarksamhet pa en sak i taget och ovar pa att
uppratthalla uppmarksamheten pa denna sak eller detta objekt. Sa
smaningom tilldimpas fardigheten ocksa i annat tranande och i vardagen.
Vi lar oss att battre kanna igen vad som ar relevant i detta 6gonblick och
har formagan att koncentrera oss pa en sak i taget, som till exempel den
egna grentraningen. | dessa 6vningar fasts uppmaéarksamheten pa kroppens
fornimmelser och andningen.

Manniskan andas automatiskt. En naturlig, avslappnad andning hjalper oss
att ma battre och stoder vart valbefinnande och var halsa pa manga olika
satt. Stress, muskelspénningar och olika kanslor av spédnning kan hindra
oss fran att andas fritt och naturligt. Nar vi kdnner stress eller dimpar vara
kéanslor spanner vi vara andningsmuskler, vilket forhindrar den naturliga
rorelsen av diafragman. Diafragman reagerar alltsa pa stress och olika
kéanslor genom att spdnna sig. Med hjalp av andningsovningar kan vi lara
oss att kdnna igen nar andningen blir avslappnad och néar den blir spand.
Nar vi ar medvetna om var andning kan vi lindra de fysiologiska reaktionerna
(som t.ex. 6kad hjartfrekvens) som uppstar nér vi spéanner oss. Da kénns
spanningen inte sa illa heller. F6ljande andningsévningar frigér diafragman,
slappnar av kroppen och lugnar sinnet.

Du kan géra andnings- och avslappningsovningar efter traningarna, fore
tavlingar, fore du ska lagga dig eller nar som helst under vardagen. Det &r bra
att hélla pa med 6vningen i 10 minuter, men redan en minut har en positiv
effekt. Du kan be en van eller forélder att lasa avslappningsovningarna hogt
for dig. Liknande 6vningar finns aven som inspelningar.




ANDNINGS- OCH AVSLAPPNINGSOVNINGAR

1. Diafragma-
rorelse och ring-
artad andning

Syfte:

Att ldra kdnna igen diafragmans rérelse, anvanda olika
delar avlungorna nar man andas, att uppratthalla
rérligheten i bréstet.

Gor sa hir:
Lagg dig pa rygg i en bekvam stallning. Kann efter hur
dina revbensbagar rér pa sig. Diafragman rér sig nedat
nar du andas in och spanner utdina sidor och din mage.
Nar du andas ut slappnar diafragman av och rér sig
uppat tillbaka till bréstkorgen. Buken sjunker neréat och
revbenen kommer tillbaka fran sidorna. Lat andningen
fléda fritt och f6lj med dess naturliga rytm. Kénn efter
andningens rorelse vid de nedre revbenen pa framsidan
och ryggsidan. Hittar du diafragmans baksida, som
ansluter sig till framsidan av ryggraden? Nar du andas
djupt kan du kdnna andningsrérelsen ocksd i ryggen.
Detta dppnar ryggraden och revbensledernairyggraden.
Genom att lagga fokuset pa diafragman och medvetet
slappna avden kan du ocksé lugna ner ditt sinne och ge
dig mera utrymme att andas.

Avsluta évningen genom att observera hur din
"andning andas” naturligt.

Observera:

Kande du andningsrérelsen i hela brostkorgen?

Kéanns inandningsrérelsen som en stigande vag och
utandningsrérelsen som en vag som ebbar ut? Hur
ké&nns andningen efter 6vningen? Hur kdnner du dig efter
dvningen?
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2. Avslappnande
mag-diafragma-
andning

BILD 1. Avslappnande mag-diafragma-andning

Syfte:

Att aktivera detvilande nervsystemet och slappna
av, att lata kroppen aterhamta sig och slappna av,
attunderhélla rérligheten i bréstet och ryggen,
Oka syretillférseln till vavnaderna och férbéattra
vatskecirkulationen.

Gor sa har:

Lagg dig pa rygg i en bekvam stallning och slut 6gonen.
Placera handerna pa magen. Hall magen avslappnad och
fokusera andningen pa magen. Slut 6gonen och kann efter
bukens rérelser. Andas in och kdnn hur buken stiger under
handen medan 6vre delen av bréstkorgen &r stilla. Andas
ut och observera hur buken sjunker under handen. Djupa
utandningar framjar avkoppling och lugnande. Du kan éva
pa att férdjupa din utandning genom att rakna dubbelt

sé langt nar du andas ut an néar du andas in. Du kan till
exempel rédkna till tre eller fyra nar du andas in, och rékna
till sex eller atta nar du andas ut. L&mna en naturlig paus
mellan andningarna sa att du drar andan in av sig sjalv.
Avsluta évningen genom att observera hur din ”andning
andas”.

Observera:

Kanns inandningsrérelsen som en stigande vag och
utandningsrorelsen som en vag som ebbar ut? Hur
kanns andningen efter 6vningen? Hur kanner du dig efter
évningen?



3. Skanning
av kroppen

Syfte:

Bli medveten om egna kénslor och férnimmelsernaiolika
kroppsdelar, slappna av kroppen och lugna ner sinnet.

Gor sa hir:

Séattdigien bekvam stéllning och slut dgonen. Fokusera
padin kropp och kdnn efter hur den kianns. Skanna hela
kroppen fran topp till tA och observera kroppens alla
férnimmelser. Beakta ocksa de minsta kroppsdelarna,
sd som tarna, 6ronbladen, insidan av munnen och partiet
mellan 6gonbrynen. Vissa fornimmelser kan kdnnas
obehagliga medan andra kdnns bra. Det har dock ingen
skillnad hur de kdnns. Du behéver bara betrakta hur det
kanns och vad det sker i din kropp.

Du kan géra samma dvning ocksa genom att medvetet
lata kroppsdelen som du fokuserar pa slappna av nar du
andas ut.

Observera:

Har nagotiditt maende eller i dina kroppsférnimmelser
andrat under évningen? Hur kdnns det att ta emot olika
férnimmelser? Hur slappnade de olika kroppsdelarna
av?

ANDNINGS- OCH AVSLAPPNINGSOVNINGAR

4. Kroppsav-

slappning

Syfte:

Bli medveten om egna kanslor och férnimmelsernaiolika
kroppsdelar, slappna av kroppen och lugna ner sinnet.

Gor sa hiar:

Taenbekvam liggstallning och slut gonen. Koncentrera dig
paattlyssna padin andning. Du behdver inte &ndra pa din
andning, bara uppméarksamma den. Kann efter hurdet kanns
i kroppen nér du andas in och uti din naturliga rytm.

Férdjupa andningen fér en stund och observera hur ditt
brést expanderar och hur din mage stiger vid varje inandning,
och hur heladin kropp sjunker narmare underlaget och
slappnar av. Fortséatt sa har en liten tid. Aterga gradvis till
din naturliga andning. Lyssna efter hur det kdnns i din kropp
just nu. Om du hittar ett stélle dar din kropp kénns kall eller
varm, spand eller avslappnad, ska du ldgga méarke pa det
men avsta fran att utvardera eller forscka andra pa hur den
kanns. Du kan lata dig sjalv slappna avi stunden.

Kann efter hur din kropp vilar mot underlaget med hela sin
vikt. Kann hur tunga dina fotblad och vrister ar. Lat fétternas
och vadernas vikt sjunka mot golvet. Lat ocksa dina lar och
héfter slappnaav och vila tungt mot golvet. Din mage och
ditt brést slappnar av och blir tyngre fér varje utandning.
Ocksa hela din rygg sjunker ner mot underlaget, mjuk och
tung. Kann tyngden av dina axlar och lat tyngden sprida sig
tilldina armar och handleder. Dina handflator och fingrar
vilar mot golvet. Ditt huvud sjunker mot golvet med hela sin
vikt. Kann hur din nacke och hals blir mjukare. Latdin haka
slappna av helt och hallet. Slapp ocksa spanningen i din
tunga, och [t den vila mot munnens botten. Lat ditt ansikte
vila. Tyngdkanslan later din kropp slappa all spanning och du
kan lata dig sjalv baravara. Du kan fortséatta ligga s harsa
lange du vill.

Nar du vill sluta 6vningen kan du réra pa dinafingrar och
tar. LAt rérelsen vaxa och fléda genom hela din kropp. Du
kan gunga backenet latt fran sida till sida. Oppna 6gonen
l&ngsamt och véick kroppen genom att gaspa och stracka
padig. Lagg dig lugnt pa sidan och satt dig upp. Lagg méarke
till hur det kénns i kroppen nu och tacka dig sjélv fératt du
gjorde Gvningen.
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Min kroppsvardstrining och
mina observationer om dess
effekter

Du kan anvéinda féljande uppgifter som ett hjalpmedel for din
kroppsvardstraning for att se vilken effekt 6vningarna har och
for att avgora vilka slags 6vningar passar dig. Dessutom far du
information och erfarenhet om hur langa tréaningar det l6nar att
gora, om den miljoé du gor tréaningarna i har nagon effekt, eller i
vilka samband dessa traningar ar till mest nytta.

Du kan till exempel observera hur minipauser under skoldagen
paverkar din vakenhet under resten av dagen, vilken effekt
traningar som du gor innan du lagger dig har pa din somn samt
huruvida du har storre nytta av korta pauser mitt i vardagen eller
langre traningar i en lugn miljo.

. Gor olika traningar dagligen i en vecka

. Plocka delar fran olika tréningsomréaden, som
kroppsvardstraningar, rorlighetstraningar
och olika aterhamtande traningar

. Gor ocksa traningar med olika langder och tréana under olika
tidpunkter

. Skriv trédningarna i tabellen nedan och
fundera om nagot andrade.




MIN MUSKELVARDSTRANING OCH MINA OBSERVATIONER OM DESS INVERKAN

1. Observationsuppgift
(tabell pa foljande sida)

Férsta kolumnen:
skriv mélet med den
traning du valde.

Andra kolumnen:
skriv vilken tréning eller
vilka rérelser du gjorde

Tredje kolumnen: skriv
hur mycket tid traningen
tog och i vilket samband
och i vilken miljo

du gjorde traningen

Fjarde kolumnen:
berétta hur din kropp
kanns och hur du mar
fore traningen

Femte kolumnen:
berétta hur din kropp
kdnns och hur du méar

efter traningen

Sjatte kolumnen:

skriv dina tankar

eller aha-upplevelser
kring de effekter som
traningen gav

i efterhand.Du ska fylla i
denna kolumn senare
under samma dag

eller féljande dag.
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TRANINGENS MAL TRANINGAR ELLER

FOR MIG SJALV RORELSER JAG GJORT

TRANINGSMILJO,
TIDPUNKTEN FGR MIN
TRANING OCH
LANGD

MIN KANSLA OCH
MITT MAENDE FORE
TRANINGEN

MIN KANSLA
OCH MITT MAENDE
EFTER TRANINGEN
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MIN MUSKELVARDSTRANING OCH MINA OBSERVATIONER OM DESS INVERKAN

2. Reflektionsuppgift

VILKA TANKAR VACKTE INVERKAN AV TRANINGEN HOS DIG?

Anvédnd denna uppgift som
hjalpmedel nér du funderar
kring hurdana andringar du
vill och kan géra i din vardag
for att fa mera varaktiga,
halsoframjande effekter.

VILKA AV OBSERVATIONERNA AR VIKTIGAST FOR DIG FOR TILLFALLET?

HURUDAN VORE EN AKTIVITET SOM PAVERKADE DENNA OBSERVATION,
NAGONTING DU KUNDE GORA REDAN IDAG?

HUR KUNDE DU | SAKTA MAK LAGGA TILL DESSA AKTIVITETER | DIN VARDAG?
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Belastning och
éiterhéimtning

Din prestationsforméga
forbattras, da belastningen och
aterhamtningen ari balans

Utveckling avidrottarens prestations-
férmaga baserar sig pden brabalans
mellan belastning och &terhdmtning.
Férbattring av prestationsférmaga kraver
att kroppen belastas fysiskt tillrackligt
mycket och tillrackligt ofta. Omedelbart
efterentuff traning kdnner man sig trott.
Prestationsférmégan utvecklas under
aterhamtningsperioden som bérjarefter
den hérda belastningen. Dukan alltsa
med dina egna férfaranden och val paver-
kahurbradin aterhamtning ar.

God aterhamtning bygger pa en regel-
bunden dagrytm och en sund, idrottslig
livsstil. Stérsta delen av aterhamtningen
sker ndr man sover, och en tillracklig
nattsémn (minst 4tta timmar) &ren férut-
sattning for att utveckla prestationsfor-
magan. Ocksa nattsémnens tidpunkt har
betydelse. Aterhamtningen ar effektivast
underenviss somnstadie, ochdet kan
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vara oméjligt att na detta stadie om man
lagger sig for sent. Aterhamtningens
andra grundsten &r naring. Ett tillrackligt
energiintag och en mangsidig, naringsrik
kost gor det majligt for kroppen att
aterhamta sig frén traning. Det ar viktigt
attenergiintaget planerasiférvag. Att
trana med tomma energireserver arinte
lénsamt, och & andra sidan ar detviktigt
att fa mycket energi efter traningen sa att
aterhamtningen kan starta.

Varierande belastning framjar
aterhamtningen

MODUL 1

system inte belastas for mycket i tra-
ningar som féljervarandra. Hardtraning
kraver lattare, aterhamtande ochvardade
traning som motvikt. Dennatraningsbok
innehaller kroppsvardstraningar. Traning
med |&g effekt effektiviserar avlagsnan-
detavamnesomsattningsprodukter, sa
som mjélksyra, frAn musklerna. Nardu
planerartraningsperioderna ska du se
tillatt du varierar mellan harda och latta
traningar.

Belastning och &terhamtning
kan ocks& matas

Olika évningar belastar olika kropps-
system, som andnings- och blodcirku-
lationssystemet, muskulatureneller
nervsystemet. Det betyder att, férutsatt
atttréaningsprogrammet arvalplanerat, ar
det mojligt att goratill och med flera tuffa
traningar underen kort tidsperiod. Tra-
ningsbelastningen ska planeras pa bade
kortoch lang sikt. Nar du uppréattaren
dagplan ska du setillatt samma kropps-

Dina kanslor samt dinenerginivd och
prestationsférmaga arviktiga variabler
nardu uppskattar helhetsbelastningen.
Det arinte alltid latt fér idrottaren att
marka tecken pa belastning, vilket

kan ledatill att man trénar for mycket
irelationtill &terhamtningen. Nar be-
lastningstillstdndet blir varre sker det
andringarikroppen som kan latt matas.
D& kan man félja med &terhamtningen



med hjalp av objektiva matare. Till dessa
hortillexempel &ndringar i vilopulsen och
hjartfrekvensvariabiliteten. Det finns
maénga olika slags metoder fér att félja
med &terhamtningen och ingen metod
kan sadgas vara battre &nenannan. Nar
man féljer med &terhdmtningen ar det
viktigt att samlain langsiktig, systema-
tisk information med den valda metoden.
Andringarna som orsakas av belastning
arindividuella, och idrottarens satt att
reagera pa belastning syns i de méatbara
faktorerna férst efter attuppféljningen
har fortsatt tillrackligt lange. Detar
viktigt att du lar dig attlyssna pa och tolka
signalerna som din kropp och ditt sinne
geromdin belastning och &terhamtning.
Fér hard traning eller fér mycket traning,
sarskilt om den arensidig, kombinerat
med andra stressfaktorerilivet kan leda
tillen kontinuerlig stressreaktion och
kroppens dverbelastningstillstand.|
synnerhet utvecklas 6verbelastnings-
tillstdndet nar belastningen drunderen
langre tidsperiod stérre &nvad kroppen
kan aterhamta sig fran. Overbelastnings-
tillstdndet kan ge varierande symtom,
men ett centralt symtom ar attidrot-

"Uppskatta

somnen!
Det ar
under
vilan
som du

utvecklas.”

— OSKARI MORO (1993),
FRIIDROTT,
400 METER HACK

tarens prestationsférméaga blir samre.
Ofta orsakar dverbelastningstillstdndet
ocksa langsamhet, sémnstérningar och
aterkommande sjukdomar. Det finns
ingen enstakatest som kan berdttaomen
person ar dverbelastad, men det arviktigt
att utesluta sjukdomar som kan férdréja
aterhamtningen, s& som anemioch celia-
ki. Att balansera helhetsbelastningen ar
centralt ndr man skéter Gverbelastnings-
tillstdndet. Det innebar att man minskar
pé belastande faktorer och satsarmera
pé aterhamtande delomraden. Att ater-
hamta sig fran ett éverbelastningstill-
stdnd brukartalange. Darfér ar detviktigt
att férebygga dverbelastningstillstand.
Nar du uppskattar din helhetsbe-
lastning skaduinte glomma atttai
beaktande ocksa andra livsomraden
som bidrar till belastningen, inte bara
den belastning som orsakas avatttrana.
Férenungidrottare brukar skolgadng och
relationervara belastande. Nartréanaren
upprattaretttraningsprogram ar det
viktigt att hen &r medveten om eventuella
belastande tidsperioderiskolan. Under
s&danatidsperioder bér traningarnavara
mindre belastande. For att trdnaren ska

kunna hélla koll pa helhetsbelastningen
ardetviktigt att henvet om eventuella
sdémnstérningar eller sddana problem
med energiintaget som kan snabbt
férsamra dterhamtningen. Kom ihag att
beré&tta fér din trdnare och dinalarare
omdin helhetsbelastning och eventuella
andringartill denna.

FRAGA

Sék fran natet3-5
aterhdmtande aktiviteter?

P4 vilket sédtt kan du

félja upp din totala
aterhdmtning?
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Sjukdom ar alltid en hard belastning for kroppen. Det ar inte till nagon nytta for
prestationsformagan att trana da du ar sjuk, eftersom kroppen i forsta hand anvander
resurserna for aterhamtning fran sjukdomen, inte for utveckling av prestationsférmagan. Att
trana da du ar sjuk kan leda till att sjukdomssymptomen forlangs. Vaga vila om du kdnner
dig sjuk! Forsékra dig ocksa om att din kost innehaller lampliga mangder av skyddande
naringsdmnen som starker immunfdrsvaret: t.ex. D-vitamin, C-vitamin, zink och probiotika.

Ta symptomen pa allvar

Borjar trana latt efter en
sjukdom ==

Feber arett forkylningssymtom. Du ska
inte trana nérdu har feberellerandra
forkylningssymtom. Om du idrottar nar
du har febereller andra férkylnings-
symtom kan det férsédmra kroppens
foérsvarssystem, accelererar forékningen
av sjukdomsalstrare och férlanger sjuk-
domens langd. Sjukdomsalstrarna kan till
exempel passerainihjartmuskeln eller
lungorna och férorsaka en infektion som
armycket allvarligare &n den ursprungliga
sjukdomen.

Aven om duinte skulle ha feber arall-
méanna symtom sa som muskel-, led- och
huvudvéark goda orsaker fér atttaen paus
fran atttrana. Agera pa sammaséattom
du far typiska férsta férkylningssymtom,
som halsontoch snuva. Detar méjligt att
forkorta sjukdomstiden genom attreage-
ra pa de férsta forkylningssymtomen med
att minska belastningen.
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Narduinte langre kanner dig sjuk kan du

gradvis atergé tillatt trana. Snuvan och

hostan brukar fortsatta dven efterattde

andra symtomen gatt férbi. Du kan bérja -
tranalatt nardu kanneratt sjukdomen

gatt férbi och du kénner dig normal.
Efterenférkylning kan du vartréttare

anvanligt och det kan kdnnas obekvamt

atttréna. Det betyder attdin kropp be- =+
héver meratid fér att &terhamta sig fran
sjukdomens efterféljande symtom. Bérja
hardtrana férst nar du kanner dig som

vanligt under lattare traningar. Forsok

inte géra traningarna som du miste nardu

var sjuk, utan atergé till progressivt tra-

nande. Omdina infektionssymtom varar

lange eller blir véarre bérdu besdka lakare. 4=



Det hdander mycketiidrottarens liv. Att
vara medveten om riskfaktorer som

kan utsatta dig for skador och sjukdomar
och férebyggande avdem arviktigt. Vi
rekommenderar

attallaidrottare som fyllt 12 och som
tranar mélinriktat genomgéaren hal-
sokontroll fér idrottare. Enidrottares
halsokontroll skiljer sig frant.ex.en
skolhalsokontroll pa sé satt att den forst
namnda lagger fokuset pd tranandets
krav. Halsokontrollens syfte ar att for-
utse och forebygga halsoriskerna som
férekommerisamband med tréning.

Trots detta kan maninsjukna och
skada sig. Att kartlaggariskfaktorerna
och skéta akuta sjukdomar och skador
kraver samarbete med halsovardsperso-
nalen. Nar du reder utvardkedjorna och
kontaktkanalernaiférvag far du hjalp
snabbare da det behévs. Att kunna kon-
takta lakare och fysioterapeuter med lag
troskel gor det méjligt att fa en diagnos
och bérja behandlingen snabbare, vilket
minskar p4 antalet férlorade tranings-
dagar.

Det lonar sig att utnyttja halso-
vardstjansterna som erbjuds av bland
annat idrottsakademier. Dartill rekom-
menderas det attidrottare somtrénar
malinriktat skaffar, utéver den olycks-
fallsforsakring som tillhér licensen, en
sjukdoms- och vardkostnadsférsakring
som erséitter ocks@ behandlingen av
besvar som inte orsakats aven olycka, sa
som infektioner eller belastningsskador.

<

4
MoDUL 3

Uppgift

MITT HALSOVARDSNATVERK. RITA EN BILD OVER ALLA SOM HOR TILL DITT
HALSOVARDSNATVERK.

HAR DU VARIT PA HALSOKONTROLL FOR IDROTTARE? UTRED DITT EGET
FORSAKRINGSSKYDD. HUR SER DIN OLYCKSFALLSFORSAKRING UT? HAR DU EN
SJUKDOMS- ELLER VARDKOSTNADSFORSAKRING OCH VAD ERSATTER DEN?
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Valkommen till avsnittet om
mentala fardigheter!

Idin hand har du avsnittet om mentala fardigheteritraningshelheten Vaxatillidrottare fér ak 7—9.
Materialen fértraningsboken har uppkommit genom ett flerarigt arbete med idrottare och tréna-
re. Genom att géra de dvningar som finns i boken och genom att bekanta dig med deninformation
som &vningarna ger dig, lar du dig hela tiden mer om dig sjalv och ditt idrottande. Vid sidan om den
fysiskatraningen utvecklas du ocksd som tankare och handledare av den egna verksamheten.
Mental traning omfattar bl.a. beaktande av idrottarens évergripande livssituation och stéd fér
hans eller hennes psykiskavalbefinnande, dagliga interaktionssituationer dar idrottaren ari
fokus och inlarning av mentala fardigheter. Genom att kombinera traning av fysiska och mentala
fardigheter och livskompetensen kan du hitta nycklar till att orka och mé bra och ocksaftillen
framgéngsrik idrottskarriar.

Tema och struktur och allméanna instruktioner i tréningsboken:

Ovningsmaterialet fér mentala fardigheter for 4k 7 —9 hardelats in i tre teman:
1. Gladje, entusiasm och passion

2. Starksjalvkansla

3. Sjalvregleringsfardigheter

Traningsboken innehéller information och évningar om alla dessa teman. Texter och infosnuttar
om évningar och traning pa fardigheterna har delats in i fyra avsnitt. Dartill hittar dui bérjan av
boken verktyg fér mangsidig maluppséattning och bedémning av mentala fardigheter. Dessa fung-
erar som matare for din utveckling som idrottare. Ovningarna i mentala fardigheter framskrider
fran den enklaste till den mest utmanande, men de fungerar ocksé som egna évningar som kan
genomfdéras separat. Du kan géra 6vningarna under ledning av en trénare, larare eller sakkunnig,
eller pé egen hand till exempel som en hemuppgift. Texterna och infosnuttarna kan anvandas
som kunskapsbas foér 6vningarna, motivationshéjare och inledande anféranden fér diskussioner.
Storsta delen av évningarna har planerats fér att genomféras utanfér grentraningen, men boken
innehéaller ocksa uppgifter som ska géras i samband med grentraningen. [ varje dvning har malen
féruppgiftenifraga och tydligainstruktioner redogjorts. |

Fem tips for traningen:

1. Gérévningarna regelbundet och om du sdvilli sméadelar. Liksomi all traning, lederupprep-
ningartill sikerhet och utveckling. }J.- L

2. Bekantadig omsorgsfullt med évningarnas mal. De redogér férvarfér det l6nar sig att géra
évningen. Bekanta dig ocksa med texternaianknytning till avsnitten och reflektera sjalveller
i grupp hurudan information du far om dessa och hurudana tankar de vacker hos dig.

3. Vararlig framfér allt mot dig sjélvi dina svar - valdigt sallan, om nagonsin alls, finns det ratt
eller fel svar pa fragorna.

4. Diskutera giarnadina tankar och svar med en kompis, trénare eller dina foraldrar.

5. Bliinte oroligom évningarna tillen bérjan k&nns utmanande eller konstiga. Ge dig sjalv tid att
vanja dig vid nya saker, ihardighet belénas!
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1 MENTALA FARDIGHETER

O

Mina ma

Drém (t.ex. vinstien nationell tavling/match, deltagande i 0S, en maximalt l&ng idrottskarriar):

Etapper (t.ex. enlandslagsplats, val tillen grupp/ett lag, kombinering av idrott med skola):

TRANING

Utvecklingsmal (t.ex. utveckling av
rérligheten):

TAVLING

Utvecklingsmal (t.ex. utveckling av
sjalvfértroende):

DET OVRIGA LIVET

Utvecklingsmal (t.ex. tydliggérande av
naringsintag och rytm)

Utvecklingsmetoder (t.ex. traning pé
rérligheten varje dag):

Utvecklingsmetoder (t.ex. identifiering
avegna styrkor):

Utvecklingsmetoder (t.ex. lagger jag till
ett mellanmal under dagen)

Mal fér kommande ar/sasong (t.ex. vinst av grundserie, utveckling av sjalvfértroendet, utveckling avsnabbheten):

Matare (t.ex. egen bedémning,
tester)

Matare (upptécktavt.ex. sma
framsteg och framgéngar):

Matare (t.ex. férande av narings-
dagbok)
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MENTALA FARDIGHETER 1

Nu bedomer vi!

Fragorna och pastaendena nedan hjélper dig att bedéma din egen utveckling vad géller
mentala fardigheter och mental beredskap. Ringa in det nummer som for tillfallet bast
beskriver ditt kunnande (0 = aldrig, 5 = alltid).

GLADJE, ENTUSIASM OCH PASSION

1. Jag njuter avattidrottaoch trdna
0 1 2 3 2 5

2. Jag kan stélla upp mal fér traningar och tavlingar/matcher, vilka fér mig mot mina stérre mal som idrottare
0 1 2 3 = 5

3. Jag trivs i min traningsmiljé och -grupp

0 1 2 3 4 5

STARK SJALVKANSLA

1. Jag tycker om mig sjélv oberoende av hur jag presterar pa traning eller tavling/matcher
0 1 2 3 & 5
2. Jagtycker att misstag och misslyckanden arviktigainlarningserfarenheter fér mig

0 1 2 3 2 5

SJALVREGLERINGSFARDIGHETER

1. Jag kan ta hand om mig sjalv fore traningar pa sa satt att jag orkar tréana pa hogklassigt satt
0 1 2 3 & 3

2. Om min koncentration under traningarna av ndgon anledning stérs, upptécker jag det i tid innan min prestation
paverkas ellerinnan nagon maste anmarka om detta

0 1 2 3 4 5

3. Jag kan identifiera och satta namn pa olika emotionella tillstdnd under traning och tavling/matcher (t.ex.
gladje, spanning, radsla, trotthet osv.) och paverka mitt emotionella tillstdnd med olika metoder

0 1 7, 3 - 5
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Grenens speciella krav ska tas i beaktande vid utveckling

av idrottares mentala egenskaper och fiardigheter. Att

fysiken, tekniken och taktiken &r i skick rdcker inte. Att fa

fram alla dessa saker vid ratt tidpunkt forutsatter att man
systematiskt tranar upp sina mentala fardigheter. Till mentala
fardigheter hor till exempel koncentration, prestationssakerhet
i tdvlingssituationer, sjalvfortroende, mental styrka,
férebyggande av skador och belastningstalighet.

Modul @

Strukturera dina tankar och
erfarenheter

Du kan strukturera dina tankar om idrottandet genom att
satta mal. Att satta mal ar ett av de viktigaste psykologiska
metoderna som idrottaren kan dra nytta av nar de stravar efter
att na sa goda resultat och prestationer som majligt. Att satta
maél kan paverka idrottarens beteende till exempel genom

att forbattra deras sjalvfortroende, 6ka deras vdalmaende och




minska angesten som de kanner i tavlingssituationen. Att satta
mal kan definieras som ett objekt eller mal som idrottaren vill
na med sin verksamhet.

Val satta mal 6kar idrottarens kansla av att hen har kontroll
over sitt tranande och tavlande. Det ar viktigt att idrottaren lar
sig att satta mal for olika tidsperioder. Till exempel mal som
satts for traningsdagar leder sa smaningom till att langsiktiga
mal nés, eftersom de dagliga malen motiverar mot kvalitativ
vardagstraning. Malsattningarna ska rikta sig mangsidigt

pa varierande mal. Pa sa sétt sakerstaller man regelbundna
positiva upplevelser och motiverar idrottaren mot langsiktig
traning!

Malen utvecklar ocksa idrottarens forméaga att styra sin
traning, sitt tdvlande och sitt liv som en helhet. Malsattningar
ar kopplade till forméagan att tala besvikelser och hantera
misslyckanden, eftersom vil satta mal kan underlatta
idrottarens formaga att nollstélla situationen och hjalpa
idrottaren att fokusera pa faktorer som ar relevanta for
idrotten. Hur idrottaren hanterar misslyckanden och misstag ar
kopplat till hens sjdlvkansla. Sjalvkansla och sjalvfortroende
bygger pa att man upplever sitt ménniskoviarde som nagot unikt
och viktigt som ar oberoende av prestationer och framgangar.
Pa tréanaren ligger ett stort ansvar eftersom de har mojlighet att
paverka denna grundlaggande uppfattning som idrottaren har
om sig sjalv. Nar idrottaren blir skickligare pa att hantera sina
misstag och misslyckanden, motiverar det hen att

ta emot utmaningarna som hér till tavlandet som

en del av idrotten och att utvecklas i den.

1.1. Skicklig
malsittning

1.2. Att hantera
misslyckanden
och misstag




1 STRUKTURERA DINA TANKAR OCH ERFARENHETER

1. Skicklig maluppsattning:
tidsintervaller och
verksamhetsplaner

Mal

+ Denna 6vning later
idrottaren prova pa att
satta upp mal
férolika tidsintervaller.

+ Ovningen hjalper idrottaren
att se hur mal som de stallt
féren dag ledertill att
de nar langsiktiga mal.

+ Hitta motivation
till hégkvalitativ
vardagstraning.

Instruktioner Bl ket enpa

+ Skrivin dina mal sa sitt att du ofta kan
aterkomma till den
och granska dina

for varje tidsintervall
i tabellen pa nésta sida.

verksamhetsplaner
+ Uppskatta och bedéma hur de
eventuella utmaningar framskridit.

+ Tafram en praktisk
verksamhetsplan
for att na malet.

— LAURI LEPISTO (1996),
SKIDAKNING
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STRUKTURERA DINA TANKAR OCH ERFARENHETER 1

UTMANINGSNIVA OCH VERKSAMHETSPLAN

UTMANINGAR

Vision som idrottare

3-54arsmal

Arsmal

Sasongsmal

Manadsmal

Veckomal

Huvudmal

Mal fér féljande traning
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1 STRUKTURERA DINA TANKAR OCH ERFARENHETER

2. Behandling av
misslyckanden och misstag

(o]
N[a]. 1. Béorjagenom att definiera féljande begrepp. Skriv nervad dessa ord betyder for digi

e A dittidrottande.
+ Ovningens mal

ar att motivera idrottaren Misslyckande:
att méta utmaningarna
som hér till tavlande
och tréning

som en del av idrotten
och att utvecklas i den.
Dessa fragor

hjalper dig att
fortydliga dina tankar
och din installning

mot misslyckanden.
Dessa tips fungerar som
praktiska verktyg for att
hantera misstag Misstag:
och misslyckanden.

Framgéng:

Instruktioner

+ Kolla pa Youtube:
Michael Jordan — "Failure" Felfrihet:

+ Diskutera med ditt par
vilka tankar och kénslor
videon vackte i dig.

Svara pa fragorna

nedan.

Titta pa listan

Tips fér nollstallning’ och 2. Hurpéverkar misstag och misslyckanden dig?
vilj tva lampliga metoder

som du ska testa

nésta gang du gor ett

misstag eller upplever ett

misslyckande.
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STRUKTURERA DINA TANKAR OCH ERFARENHETER 1

3. Finnsdetskillnaderibehandlingen av misstag och misslyckande vad galler skolpres-
tationer och idrottsprestationer, och om ja, pa vilket sitt tar de sig uttryck?

Tips for
nollstallning

L

EFTER ETT MISSTAG ELLER

MISSLYCKANDE...

+ Bli medveten om
situationen och valj din
instéllning: “sant har
héander at alla, nu &r det
klokast att bara fortsatta
tréana/spela” - WHAT IS
IMPORTANT NOW?
Identifiera kdnslan
(jag arirriterad!) och blas
ut den (upprepa tre ganger).
Nollstéll situationen
genom att ta tre steg bakat
och slapp misstagetidina
tankar.

Hitta pa en ny sak som du
kan koncentrera dig pa

“nu ska jag koncentrera mig
pa att ha starka hander®”.
Tank pa att du efter

att du gjort ett misstag

har en méjlighet att visa
hur duktig du &r pa att halla
nerverna under kontroll
genom att fortsatta trana/
spela och prestera.
Analysera felet efter
traningen eller matchen

ur synvinkeln 'vad kan jag
ldara mig fran det som
hande’.

Tala med trdnaren, en
kompis eller en foralder.
Godkénn situationen

och spara energin for
féljande prestation i stéllet
fératt anvédnda den for
sjalvanklagelse.

4. Hurudana metoder har du fér att behandla misstag och misslyckanden?
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@
Modul

Ova pa konsten att tivla

Att tévla med sig sjélv eller andra ar en naturlig process for
manniskan dar hen stravar efter att gora sitt basta. Till och med
riktigt sma barn tavlar med varandra. Att experimentera och
tavla sker naturligt inom idrotten: idrottaren vill lara sig det som
en skickligare, och ofta aldre, idrottare redan kan. Hen sétter
upp ett mal for sig — medvetet eller inte. Nér idrottaren sedan lar
sig den nya fardigheten kédnns det tillfredsstéallande, och detta
motiverar hen att fortsatta.

Nar idrottaren &r medveten om vad idrott och tavlande
betyder for hen, &ar det lattare for idrottaren att gora skillnad
mellan idrottsframgangarna och hens sjalvuppskattning och
sjélvkansla. Det ar viktigt att idrottaren uppskattar sig sjalv
oavsett hur presterar i tavlingar eller matcher.




Idrottaren kan fundera pa bl.a. foljande fragor: "Hur uppskattar
och upplever jag mig sjdlv?” eller "Vilka goda egenskaper,
kvaliteter och fardigheter har jag?”. Sjalvkansla och
sjalvfortroende bygger pa att man upplever sitt manniskovarde
som nagot unikt och viktigt som &ar oberoende av prestationer

och framgangar. Pa tranaren ligger ett stort ansvar eftersom

de har mojlighet att paverka denna grundldaggande uppfattning
som idrottaren har om sig sjalv. Och det ar viktigt att idrottaren
uppskattas av andra — avsett om hen lyckades eller misslyckades.

Den mentala traningen gar ut pa att trédna idrottarens psykiska
resurser och forstarka hens tavlingsegenskaper. Malet ar att
genom de mentala fardigheterna trana upp i forvag de fardigheter
och egenskaper som idrottaren kommer att behdva inom
langsiktig traning och utmanande tavlingssituationer. Hur man
hanterar och forhaller sig till misslyckanden hor till de mentala
fardigheterna. Att idrottaren hittar nya perspektiv for att hantera
misslyckanden ar bra. Efter att en liten tid har gatt sedan
misslyckandet kan ocksa idrottaren se vad hen har lart sig av
misslyckandet.

2.1. Fragorom
idrott och tavlande

2.2. Forhallande till

‘W misslyckanden




2 OVA PA KONSTEN ATT TAVLA

1. Fragor om idrott
och tavlande

=1

Vad betyderidrottande fér dig? Fundera grundligt pa varfér du idrottar? Vad ger
idrotten dig? Maste du avsta fran nagot? Ar nagot svart? Vad njuter du mest av?

Mal

+ Fragorna hjalper
idrottaren att kartlagga
vilken betydelse idrotten
och tévlandet
har fér idrottaren.
Sékerstéller att idrottarens
sjalvkansla och

?Jalvfo rEFOEindBI Vad betyder tdvlande fér dig? Vill du tivlaidin gren? Du svarade ja, nej eller ndgot
inte &r for forknippade daremellan, beratta annu varfor?
med tavlingsframgang.

N

Instruktioner

Svara pa fragorna och
reflekterai lugn och ro. Skriv

dina svar pa raderna nedan
fragorna.

3. Vad betydervinnande fér dig? Hurudana tankar har duiallmanhet, da duvinnereller
i dvrigt lyckasientéavling enligt dina mal? Och hurudanatankar har du da du férlorar
elleri évrigt misslyckas och inte uppnar dina mal?

4. Njuterduiallmanhet avtraning? Och tavlingar, njuter du av atttavla? Finns det skill-
nader mellan dessa. Varfér?
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OVA PA KONSTEN ATT TAVLA 2

"De mest lyckade tavlingarna har varit
de under vilka jag njutit av att tavla,
overtraffat mig sjalv och kunnat visa
resultatet av min harda traning.”

— ANNIKA URVIKKO, (1990) REDSKAPSGYMNAST

5. Varfértankerdu attdet arviktigt foren idrottare att ha bra sjalvfértroende? Anteckna
nedan tre saker om hur du sjalv tanker att du drar nytta av bra sjalvfortroende.

OM MOJLIGT, DISKUTERA
FOLJANDE FRAGOR | SMA
GRUPPER ELLER MED ETT
PAR:

+ Varfér ar det viktigt

: g 2 : P o ien 0 o e att man inte férknippar
6. Vilkasakeritréningarna hjalperdig att kdnnadig sjélvsaker?Vad kan du sjalv gora for ’ ¥ }
det?Vad kan din tranare géra? Vad kan dina traningskamrater géra? Annat? Fundera pa :?'ma framgangar inom
denna friga sarskilt noggrant! idrott och tavlande med

det hurviktiga
manniskor vi kdnner
oss sjalva?

+ Vad kan idrottare,
tranare,
idrottsféreningar, skolor
och familjer géra for

7. Funderanedan hurduuppnattoch lart dig allt som du fértillfallet redan kan. Du har attallaidrottare
manga fardigheter, egenskaper och sdrdrag som gér att du redan lart dig allt du kan. Vilka skulle enkelt
ardessa brafardigheter, sardrag och egenskaper? Vilka andra saker har haften gynnsam komma ih&g denna

inverkan p& allt som du redan kan?

viktiga sak, det vill saga
att vi alla arviktiga och
bra som vi ar?

8. Utdverde styrkor som du funderat p ovan har du sakert funderat pa att duvill utveckla
nagon egenskap, nagot sardrag och dina mentala fardigheter. Hurudana saker och
egenskaper utgér dina utvecklingsmal?

SPORTE@CUS Mentala fardigheter 59



2 OVA PA KONSTEN ATT TAVLA

2. Forhallande till
misslyckanden

1. Aterkalla ett misslyckande till ditt sinne:

Mal

Syftet med évningen ar att

hitta nya sétt att hantera
misslyckanden. 2. Hurkéandes misslyckandetvid tidpunktenifraga?

Instruktioner

Svara pa fragorna intill och
reflektera kring dem i lugn och
ro.

3. Hurké&nns misslyckandet nu naren tid gatt sedan dess?

4. Vadlarde dudig av misslyckandet i fraga? Vad tog du med dig avdet?

5. Vadskulle dusagatillenidrottare med samma upplevelse, om haneller honvore
helt utom sig pa grund av ett misslyckande?

6. Beskrivkortdinasteg for att komma éver misslyckandet. Vilka saker gjorde det
lattare for dig att komma dver misslyckandet?
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Modul

Ova pa din sjilvreglering

Sjalvreglering ar en fardighet som har stor paverkan pa en manniskas sociala relationer,
studier, halsotillstdnd och idrottsframgangar. Idrott har ett stort potential att pAverka
och stoda utvecklingen av unga idrottares sjalvregleringsfardigheter samt att forebygga
eventuella utmaningar som de har géllande sina fardigheter. Sjalvreglering bidrar till
idrottarens formaga att folja till exempel tréanarens instruktioner och att reglera sina
kanslor och anpassa sitt beteende efter olika situationer. Sjalvregleringsfardigheterna
hjalper ocksa idrottaren att Gvervaka sina tankegangar och sin problemlésningsformaga
samt att kontrollera vilka saker och situationer idrottaren lagger sin uppmarksamhet pa.

Konsten att koncentrera sig ar en central del av idrottarens sjélvregleringsfardigheter.
Att koncentrera sig betyder att man riktar sin uppmérksamhet pa saddana saker som ar
vasentliga for ett lyckat utférande. Manniskan kan sjalv paverka sin koncentration. Det
ar mojligt att Gva upp sin koncentrationsformaga genom traning Nar idrottaren kanner
att de bérjar tappa sin koncentration brukar det inte vara valdigt fruktbart att “forsoka
koncentrera sig battre”. Istallet bér idrottaren ge sig sjalv en enkel och tydlig instruktion
om vad de ska koncentrera sig pa for att na battre resultat. Att medvetet forbattra sin
koncentrationsformaga forutsatter att idrottaren kan satta ord pa vad det betyder att
koncentrera sig pa nagot, och vad hen kénner nar hen koncentrerar sig bra eller samre.

Att kunna nolla situationen ar en mycket betydelsefull mental fardighet. Att nolistélla
nagot kan ses som en del av koncentrationsformagan, men ocksa som en fardighet
for sjalvreglering. DA handlar det om att styra sina tankar och att anpassa sig till
situationen. Det &r viktigt att idrottaren Lar sig att forstd att det ar tillitet att misslyckas
och att kanna sig ledsen fér det. Alla kanslor ar tilldtna, och man maste viga mota och
leva igenom dem. Att nollstalla betyder inte att glomma. Manniskosinnet
glommer inte det det har upplevt. Att nolla situationen innebéar att
man organiserar sina tankar och att gar igenom det som hande. Till
exempel bilden om sig sjélv som en skicklig idrottare i sin egen
gren kan aterhdmtas dven efter att man har misslyckats.

3.1. Nyckelord

3.2. Nollstall
situationen




3 OVA PA DIN SJALVREGLERING

1. Forbattra koncentrationen
med nyckelord

o Planeraiférvag, med hjalp av blanketten pé féljande sida, lampliga nyckelord fér dig
Nlal sjalv som hjalperdigtill en lyckad prestation eller prestationsdel:
+ Ovningen l&r idrottaren

att hitta pa objekt “Kom ihdg rytmen!”, "Du har bra teknik, anvind den!”, ” Hall farten uppe!”
som hen kan rikta “Kom ihdg upphoppet!”, "Benen ihop!”, "Rakt stédkna™

sin uppmarksambhet
pa for att na

béttre prestationer.
Okade majligheter
for framgang

Eanam Préva pé att under traningarna rikta din uppmarksamhet mot ndgot som du

effektiv koncentration noggrant planerat i forvag, det vill saga forsék komma ihag dina nyckelord. laktta om
och styrning av tankar. instruktionen fungerar.

Instruktioner

N&r du kénner att du borjar
tappa koncentrationen brukar
det inte hjdlpa att “férsdka
koncentrera sig mera”. | stallet
bor din trénare eller du sjalv

ge dig sjalv en enkel, tydlig
instruktion om vad du bér
tanka pa fér att koncentrera
dig battre. Ova pa detta med
hjélp av instruktionerna nedan
och observera om du mérker
en skillnad i hur du behaller din
koncentration vid behov.
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Nyckelord for att forbattra koncentrationen

Planera bra koncentrationsmal/-nyckelord fér dig sjalv som idrottare, vilka du tror att du kan téanka pa fér att lyckas med enviss
prestationeller prestationsdel:

Prestation eller prestationsdel:

Nyckelord/Uppmarksamheten riktas mot:

Prestation eller prestationsdel:

Nyckelord/Uppmarksamheten riktas mot:

Prestation eller prestationsdel:

Nyckelord/Uppmarksamheten riktas mot:

Prestation eller prestationsdel:

Nyckelord/Uppmarksamheten riktas mot:

Prestation eller prestationsdel:

Nyckelord/Uppmarksamheten riktas mot:

Prestation eller prestationsdel:

Nyckelord/Uppmarksamheten riktas mot:

Prestationeller prestationsdel:

Nyckelord/Uppmarksamheten riktas mot:

Prestation eller prestationsdel:

Nyckelord/Uppmarksamheten riktas mot:
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3 OVA PA DIN SJALVREGLERING

2. Nollstall situationen

Instruktioner

0
Ma
. 1. Bekantadig med évningarna. | dvning A lar du dig férst en snabb nollstallningsfunkti-
+ Formagan att on. 1 6vning B lardu dig att aterkalla en framgang till sinnet. Till slut kan du kombinera
nollstalla dina tankar och dessa tvé satt, om det &r nédvandigt for att aterstalla prestationsférmagan. Malet
pa sé satt underhélla drattdu helatidenlyckas nollstélla olika former av situationer lite snabbare.

eller Aterhdamta din

prestationsférmaga,

oavsett vilken situation du

befinnerdig i eller vad som Alltid d& du upptécker att du befinner dig i en situation dar du behéver nollstalla,
tém férst sinnetsnabbt med ettsitt som duvalt (A). Om dettainte ricker, aterkalla
dnnu en lyckad prestation (B).

2. Gérévningarnatiotals ganger. Lar dig vningarna A och B separat. Nardu kan bagge
tva, kan du kombinera dem.

hant, ar en oersattlig
fardighet fér dig som
idrottare.

Ovningen Lar

metoder som 6var upp din
formaga att nollstalla
ditt sinne genom
regelbunden 6vning.
Du ska gora dvningarna
tiotals ganger

tills du kénner att du
kan metoden

och kan fortsatta
utnyttja den.
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NOLLSTALLNINGSOVNING A:

Snabb t(")mning‘ av sinnet

Bérja genom att leta efterett bra satt att nollstalla dina tankar och kroppens
reaktioner som &tminstone fungerarimindre utmanande situationer. Nedan finns
exempel pd anvandbara metoder fér nollstallning. Du har till uppgift att préva pa
dem och vilja en metod med vilket du marker att du kan aterstélla “ett uttémt sinne
och ett bra prestationstillstdnd maximalt snabbt och enkelt i kroppen. Till exempel
djupa andetag kan fungera fantastiskt, om kroppen obemérkt spéant sig pa grund av
ettbeklagligt misstag.

= Djup andning med fokus p& utandningen

= Djup andning med fokus pa inandningen

= Koncentration med égonen slutnaeller 6ppna p& den egnaandningen

= genom attrakna gangerna

«  Fokuseraenstund med 6gonen slutna eller 6ppna pé attinte tdnka p& nagot

«  Upprepatill dig sjalv ndgon fras eller ndgot ord som leder till att situationen
nollstalls "lugn — jag njuter av detta” eller “en stund &t gangen” eller "jag alskar
utmaningar”

= Enfdrestéallning av sig sjalv som en valtranad och skicklig idrottare idenegna
grenen

«  Enférestallning omen plats som arviktig for dig

= Attlyssnapa musikihuvudet

= Attriktablicken l&ng bort

NOLLSTALLNINGSOVNING B:

Aterkalla ett lyckande

Ova pa att mentalt aterkalla en tidigare viktig framgang pa ett levande sitt enligt foljande:

= Valjenegenviktig framgang somverkligen kénts bra.

= Slutégonenoch levdiginiframgangen genom att kommaihdg den pa ett detaljerat
satt och genom att kdnna kanslan av framgang i hela kroppen.

- Narkéanslan och kdnningarna precis ar pé vag mot toppen, 6ppna égonen och njut av
ditttillstand.

- Detéarviktigt att 5ppna égonen och njuta avtillstdndetinnan det bérjar ga éver!
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4.1. Andra ditt sjalvprat
sd att det framjar
prestationen

4.2. Ovningar for
avkoppling och for att
6ka energinivan

Modul

Utveckling av sjilvprat
och ﬁirdig'heter 1Inom
medveten narvaro

Sjalvprat ar en effektiv metod for att styra sig sjalv, sina tankar och sin koncentration.
| idrottsvarlden syftar sjalvprat pa den diskussion idrottaren for med sig sjalv. Det
arviktigt att idrottaren kan styra sitt sjalvprat (sin inre diskussion) sa att den stoder
genomforandet av prestationen s& mycket som mdjligt. Idrottaren bor upprepa
meningar som de vet att framjar prestationen, forst i littare och gradvis i mer
utmanande situationer.

Negativt sjélvprat som fastnar pa misslyckanden brukar leda till forsamrad sjalvkansla
och samre sjalvfortroende, och darmed paverka prestationen negativt. Vart sinne
forstar inte nekningsord. Alla negativa tankar du har kommer egentligen enbart

att starka det du vill undvika. Positivt sjélvprat och narvarande styr verksamheten

mot lyckanden och starker omraden som vi vill satsa pd. For att kunna lara sig ett
fungerande sjalvprat ska man vara medveten om hur man talar for sig sjalv, si att man
kan prestera sd bra som mojligt under traningar och taviingar. Att &ndra pa sitt sjalvprat
kraver lAngsiktigt och regelbunden dvning.

Vi manniskor har en tendens att bekymra oss dver det forflutna och jamt planera
framtiden, i stallet for att enbart leva i denna stund. Medveten narvaro och att 6va
det i den egna vardagen minskar kroppens stressreaktioner och hjalper oss att lugna
ner vara tankar. Medveten narvaro hjélper oss att nollstilla situationen, kontrollera
vara kanslor och forbattra var koncentrationsformaga. Fardigheter inom medveten
narvaro och enkla avslappningsovningar kan i basta fall forsnabba inlamingen och
utvecklingen inom idrotten. Avslappning ar en fardighet inom medveten narvaro som
syftar pd att variera energinivan. Genom avslappning lar man sig att reglera funktionen
av det autonoma nervsystemet (parasympatiska nervsystemet), vilket ar viktigt inom
idrott. Det autonoma nervsystemet reglerar bl.a. tavlingsspanningen och energinivan.
Formagan att slappna av ger en mojlighet till att styra det egna sinnet. Nar sinnet ar
avslappnat, vénder sinnet init och de mentala batterierna laddas upp-




UTVECKLING AV SJALVPRAT OCH FARDIGHETER INOM MEDVETEN NARVARO 4

1. Andra ditt sjalvprat si att det
framjar prestationen narvaro

Instruktioner

o]
N[a]. . Duhartilluppgift att fundera pa och anteckna ner olika satt och former av sjalvprat,
vilka stéder och forbattrar din prestation.
Att utveckla idrottarens
sjalvprat sa att den stéder . Tankaroch kanslor som du har innan och under en tévlingsprestation, har stor
prestationen s& mycket som betydelse for slutresultatetav prestationen. Ibland kan detvara sa attdu sjalvi
majligt. viktiga situationer pa &terkommande sitt far tankar som inte &r de basta méjliga for
prestationen.
Till exempel ndr den egna tévlingsprestationen ndrmar sig kan du ofta tinka att
“of, vad tréitt jag drigen”. Sadana tankar &r valdigt naturliga, men ofta kan det
vara nyttigt atttrdna tankarna pa att ta positiva riktningar som béttre frimjar
prestationen.

Anteckna férstitabellerna nedan olika prepp-pratformer och -séatt somenligt dina
iakttagelser arbrafordigiolikatavlingsskeden och -situationer.

Nardu planerat och antecknat dessa prestationsframjande satt att prata med sig
sjalv, ardet tid atttrana.

Upprepameningarna for dig sjdlvomoch omigen, forstienklasituationer och dar-
efter imerakrévande situationer. Alla lar sig uppmuntrande sjalvpratssattomde
baravill, med andra ord, trana s lange tills du kan, hur lange det &n tar.

Tillen bérjan kan detta kdnnas besvarligt, men om du orkar trana mycket och har
talamod, upptécker du férr eller senare att dina tankar av dig sjalv rér sig enligt
férbattrade versioner.

Fortsitter
pa nasta
sida!
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Sjéilvprat som starker prestati()nsﬁ")rméig‘an

SITUATION 1: Férberedelse infér en tavling

SITUATION 2: En stund fére tavlingen

SITUATION 3: Under tavlingen

SITUATION 4: Efter tavlingen, efter en lyckad prestation

SITUATION 5: Efter tavlingen, efter en prestation du &r missnéjd med
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UTVECKLING AV SJALVPRAT OCH FARDIGHETER INOM MEDVETEN NARVARO 4

LA N

2. Ovningar som hjilper att
slappna av och justera
energinivan

o]
Mal
. "Viméanniskor haren tendens att bekymra oss éver det férflutna och jdmt planera
+ Syftet med Gvningarna framtiden, i stéllet fér att enbart leva i denna stund. P4 samma sétt har vitendens att
ar att lara idrottaren olika alltid tolka drenden pd samma sétt. Med medvetenhets- och ndrvaroférdigheter avses
sitt att slappna av, lugna fokusering p4 upplevelsen, iakttagelsen och godkdnnandet avvid var tid rddande
stund.”

ner sig och aterhamta sig
i mitten av vardagen.

»  Medveten narvaroidenegnavardagen minskar stressreaktionerikroppen,

Dartill ska idrottaren hjalper attlugna ner ett stort antal tankar, underlattar regleringen av kénslor och
lara sig att kdnna igen forbattrar bl.a. koncentrationsforméagan. Djupa andetag sanker hjartpulsen och
sina kénslor och tankar blodtryoket.

och att justera sin

energiniva.

Det arviktigt att du .

bropar Gyningarna Instruktioner

regelbundet och langsiktigt

tiotals génger. 1. Fokuserapéattandas lugnt.

2. Narduandasin, ségtill dig sjalv "andas in” i huvudet.
3. Narduandas ut, sdg mjukt: "Var bara/slappna av”, sank axlarna och slappna av.

4. Go6rsa 10 gdnger — koncentrera dig en stund enbart pa den egna andningen och pa
attslappnaav.

Nar du kan andas lugnt och du slappnat av en aning, bérja analyseraden informa-
tion somdinasinnen férmedlar. Vilka ljud hér du har och nu? Hur kdnns banken
mot kroppen, vilka kanslor har kroppen? Vilka fargereller ljus marker du? Hur
doftar luften?

Préva pé sddan narvaroi olika situationer och varfar inte manga ganger per dag,
helt beroende av ditt eget behov pga stress och livssituation.

REDIGERAD FRAN KALLAN:
http://www.mielenterveysseura.fi/fi/mielenterveys/hyvinvointi

SPORTE@CUS Mentala fardigheter 69



4 UTVECKLING AV SJALVPRAT OCH FARDIGHETER INOM MEDVETEN NARVARO

= Varandning ar kraftig kopplad till vira emotionella upplevelser och vice versa. Om du ar riktigt spand under en tévling, kan
andningen &ndras och bli frekvent och ytlig och musklerna kan spannas onéddigt kraftigt. | s& fall kan redan en djup inandning
och utblasning hjalpadig att slappna av och lugna ner dig en aning.

- Féljande andningsévning kan i basta fall hjalpa dig att snabbt, effektivt och i vilken situation som helst sluta att ga pa évervarv.
Upprepa évningarna i olika situationer sa ofta som majligt.

Instruktioner

- Sittbekvamt paenstol. Tillen bérjan kan du halla 6gonen slutna, men senare kan Andasin
du géra évningen ockséa stdende och med 6gonen 6ppna. L
via nasan
och blas ut

+  Dukantillenbérjanbe att ndgon laser instruktionerna hégt fér dig, eller i
alternativt kan du férstlasa dem, lagga dem p&d minnet och sedan géra via munnen!
évningen. Det &ringen fara om du kommerihdg ndgon punkt pd annat sattani
instruktionerna.

- Férsékandasdjupt, dock s naturligt som majligt, utan att desto mer "férséka
nagot extra”.
1. Andasen férstagangoch lat ansiktet och halsen slappna av med

utandningen.

2. Andasenandragangoch l&t axlarna och handerna slappnaayv,
daduandas ut.

3. Andasentredje ging och lat bréstet, magen och ryggen slappna av, dadu
andas ut.

4. Andas en fjarde gdng och lat benen och fotsulorna slappna av, d& du andas ut.

5. Andasen femte ging och |t hela kroppen slappna av, d& du andas ut.
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UTVECKLING AV SJALVPRAT OCH FARDIGHETER INOM MEDVETEN NARVARO

Instruktioner

1. Idrottarna skaférstslappnaaviungefartre minuter och sedan piggnatill med texterna nedan, vilka tranaren kan lasa
for dem med lugn rést och pauser mellan meningarna.

2. Forenibdrjar kom éverens omden dvning som idrottarna skall utféra genast efter avslappningen och uppiggningen.

Tillen bérjan ar det méjligt att valja enkla, tillexempel grenrelaterade prestationer. Naridrottarna utvecklat sina far-
digheter kan man gavidare med mera utmanande uppgifter och situationer. Naturligtvis ska man vélja uppgifter som
det artryggt att utféra efteren kort avslappningsstund.

3. Naruppgiften utférs skaidrottarnaiaktta hur pigga de ar och pa vilket satt avslappningen fére uppgiften eventuellt
paverkade deras prestationsférmaga.

TEXT SOM SKA LASAS FOR IDROTTARNA:

“Bérja med att andas in djupt tre gadnger. Med varje utandning kdnner du hur din kropp bérjar lugna ner sig och slapp-
na av. Nardu andas ut, slappnardina fotter avoch lugnar ner sig. Nir du andas ut, slappnar magen och bréstet avoch
de lugnar ner sig. Dina hdnder vilar lugnt och avslappnat. Nardu andas ut, slappnardin nacke och ditt huvud av. Ditt

huvud kdnns tungt. Tankar kommer och gar. Sinnet lugnar ner sig och du har det bra. Njut av den avslappnade och
lugna kdnslan. Du kan férdjupa kdnslan med varje utandning.

EFTER UNGEFAR 3 MINUTERS VILA:

Snart méste du kvickna till. Fokusera nu pd inandningen. Varje inandning gér dig piggare. Rér pa dina taroch fingrar.
Inandningen gér dig piggare och férbereder dig fér att lyckas med din uppgift. Rér sedan pa hdnderna och fétterna.
Inandningarna ger dig frisk energi. Dina fétter och hdnder kdnns starka. Om dina égon dr slutna, 6ppna dem. Andas in
och sitt upp. Strack pa dig och kdnn entusiasm fér att fa ta itu med uppgiften. Dudrredo.”

Nar det blir brattomt
och det kiinns som om
du gar pa 6vervary
— i stillet for att forsoka
oka takten ytterligare,
stanna upp for en
stund.
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Naringsbehoven fér en idrottande och fér en icke-idrottande ungdom avviker
pa betydande satt fran varandra. En ungdom som idrottar pa malinriktat satt
har i sin vardag flera specialsituationer och utmaningar, vilka ocksa anknyter
till kosten pa manga satt. Tavlingsdagar, lager, turneringar och matcher

andrar dagsrutinerna och energibehovet, men ocksa den tid som behévs for
aterhamtning. Darfor finns det skal att forbereda sig pa specialsituationer i god
tid i férvag. Precis som matchprogram eller resplaner kan ocksa maltidsplaner
uppgéras redan fére en turneringsdag. Planering av maltider och avvikande
situationer &r en del av en ung idrottares traning och tavlingsférberedelser.

Enidrottares naringsméassiga behov och mélinriktningen i idrotten vaxeri allmanhet hand
i hand. Jumer man tranar, desto merenergi behdver man. Nar traningsvolymen dkar, ska
sarskild uppméarksamhet riktas ocksd mot aterhamtning och péfyllning av energilagren
mellan traningarna. Hos elitidrottare férsvagar den harda belastningen immunférsvaret,
varfor du ocksé ska satsa pa tillgdngen till skyddande naringsamnen. Nar belastningen av
idrotten ékar, ska alla delomraden av bra kost ses éver.

Under tavlings-, lager- eller turneringsdagar ska man beakta tidsplaner som avviker fran
rutinerna, vilka paverkar planeringen av maltidsrytmen. Férhallandena pa lager och tavling-
arna avviker ofta ocksa franvardagen, vilket 4 sin sida paverkar innehéllet i maltiderna och
tillgdngen till olika livsmedel. Det finns skal att i férvag fundera pd hurudana méjligheter
det finns att tillreda mat eller skaffa matsack pa plats. P4 samma satt som vi tranade pa
att bygga upp en maltidsrytm under tidigare arskurser, kan vinu ocksé trana pa dettainfér
specialsituationer. Utmaningen i planeringen ar attingen tavlingsdag ar sig lik. Foljaktligen
ska planer uppgodras separat for varje tavlings- eller lagerhandelse.

Ibland har en idrottares naringsbehov vaxt till s héga nivaer att utnyttjande av kosttill-
skott kravs for att trygga ett tillrackligt naringsbehov. Till exempel under en tavlingsdag kan
energiférbrukningen stiga till s& héga hojder, att man inte kan eller hinner dta en tillracklig
mangd energi under dagen. En tidsplan som avviker fran rutinerna under en tavlingsdag kan
ocksa goéra det svarare att 4ta en tillracklig mangd mat. | s& fall a&r det méjligt att ta hjalp av
tillexempel sport- och &terhamtningsdrycker. Vitamin- och mineraltillskott behévs sillan,
eftersom det finns skal att tillfredsstélla behovet av skyddande naringsamnen genom att
atavanlig mat. Ocksd i évrigt ar det férnuftigast att trygga tillracklig tillgang till energi och
naringsdmnen med mat, inte med kosttillskott, i idrottarens vardag.

Naringscoachning
Tmi Laura Manner
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/ 4 Aterhimtning

Tillrécklig dterhdmtning fran anstriangningar ar en forutsattning for att
den fysiska prestationsférmagan utvecklas. Otillréicklig &terhdmtning kan
i varsta fall leda till 6vertraning och dka risken for idrottsskador. Ratt kost
och vitskeintag samt vila frimjar &terhdamtningen. Aterhamtningen frimjas
ocksa av ett vilplanerat och -periodiserat traningsprogram som inte
belastar idrottaren fér mycket eller for ofta.

ATERHAMTNINGEN AR NYCKELN TILL UTVECKLINGEN AV
. PRESTATIONSFORMAGAN

& Det talas ofta och mycket om aterhamining inom idrotten. Har du
nagonsin funderat pa vad det hander i kroppen nar den aterhamtar sig?
Aterhamtning ar en grupp fysiologiska processer som sker i kroppen efter
A en idrottsprestation. Dessa processer stravar efter att laka skadorna
X som kroppen fatt under idrottsprestationen. Malet med detta ar att lyfta
prestationsférmagan tillbaka till den niva den var pa innan prestationen.

Under idrott férlorar kroppen stora méngder av energi, vitska och
mineraler. Dessutom bryts proteinerna, musklernas byggmaterial, ner
pa grund av repetitiva muskelsammandragningar. Ocksa nervsystemet,
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som har hela tiden formedlat order till muskulaturen, har belastats under
idrottsprestationen. Nar kroppen aterhamtar sig repareras dessa skador
sa att kroppen ar redo att belastas igen nar foljande prestation borjar. En
god aterhamtning kraver alltsa ratt slags kost som innehaller tillrackligt
av de naringsamnen som kravs for &terhamtning. Dartill ger tillracklig vila
och lattare traningar nervsystemet en majlighet att Aterhamta sig fran
belastningen.

PRESTATIONER FORBRUKAR ENERGI — ATERHAMTNING FYLLER UPP
LAGRET

Aterhdmtning kraver mycket energi. Under idrott omvandlas kolhydrater och
fett till energi. Fettabsorptionen ar som samst genast efter prestationen, och
darfor lonar det sig inte att inta mycket fett vid den maltid man ater under
aterhamtningstiden. Fettlagren, si som andra lager, fylls upp langs med
dagen. Darfor ar den maltid du ater under aterhamtningstiden inte det enda
tillfallet du har for att framja dterhadmtningen. Du kan tinka att hela den
tidsperiod som ligger mellan tva idrottsprestationer ar terhamtning, aven
om man bor lagga sarskild uppméarksamhet pa att aktivera dterhamtningen
just efter prestationen.

MUSKLERNAS BYGGMATERIAL HAMTAS FRAN NARINGEN

Aven om protein inte anviands som energi under idrottsprestationen, bryts
det ner i musklerna pa grund av en kontinuerlig mekanisk belastning, det
vill siga muskelsammandragningarna. Darfor ar det viktigt att inta proteiner
efter en idrottsprestation. Sarskilt viktigt ar det efter en tung styrketraning
da muskelsammandragningarna har varit kraftiga och extremt belastande.
Proteiner, liksom andra energigivande naringsamnen, ska dock intas

med jamna mellanrum i samband med dagens andra maltider. Ocksa ett

bra vatskeintag bidrar till &terhdmtningen, eftersom kroppen har under
idrottandet férlorat vatska genom utandning och i form av svett.




1 ATERHAMTNING

1L Aterh'zimtningens
delomraden

Korrigering av salt-, detvill
séga elektrolytbalansen: salt
fran matelleren sportdryck
Vad ar aterhamtning? Skriv Tillracklig vatske-
ini begreppskartan vad det ta”k(;"“g; MELE, .

o t 0
skeriidrottarens kropp Ao i b

5 : och frukt
under aterhamtningen.
Antfeckna s:edan hur Korrigering av
néringen paverkar dessa vatskebalans

processer. Bredvid ser du
ett exempel.

Aterhamtning

—
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ATERHAMTNING 1

2. Kosten som en del av
éiterhéimtningen

Granska vidstaende kostpyramid i sma grupper (2 -4 personer). Fundera pa fran vilka livsmedelsgrupper ni far olika naringsdmnen
som framjar terhdmtning. Skriv era svar pa de tomma raderna pa bilden. Ni kan anvanda listan fran féregdende uppgift till hjalp, i

vilken ni ser allt som en idrottare behéver for aterhamtningen.

INNEHALLINGREDIENSER
| EN NARINGSRIK KOST

Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014
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1 ATERHAMTNING

3. Sjalvvardering ..

Gaigenom alla objekt och cirkla numret som bast beskriver
hur vdl pdstdendet stimmer in pa din vardag.

» 5
FUNDERA PA DIN VARDAG OCH KOST. HUR BRA STAMMER FOLJANDE g g
PASTAENDEN?
Jag ater frukost 1 2
Jag ater 2-3 mellanmal per dag 1 2
Jag funderareller planerariforvag vad jag ska 4taunder dagen 1 2
Ungefar halften av min tallrik utgérs av gronsaker, frukt eller bar 1 2
Grénsaker eller frukteller bar finns i mina mellanmal 1 2
Jag ater dagligen fem eller fler méaltider 1 2
Jagdrickervatten undertraningarna 1 2
Jag ater skollunch 1 2
Jagvetvad som arett bra och féridrottare lampligt mellanmal 1 2
Jagvetvilka livsmedel det finns skal att undvika 1 2
Att ata halsosamt arviktigt for mig | 2
Jag aterett dterhamtande mellanmal direkt efter traningen 1 2

Besvara &nnu féljande fragor kort:

Hurudan &r ett typiskt mellanmal fér dig?

Hurudan ar en typisk kvallsbit for dig?

Hur manga ganger per vecka deltar du sjalv i tillredningen av mat hemma eller hur ofta gér du matsack?
Vilka maltider ar dui allménhet med och tillreder?
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ATERHAMTNING 1

O

4. iona aterhamtande maltider

Mellanmal 1

Skriv fyra aterhamtande
mellanmal som du &tit pa
sistone. Ett &terhamtande
mellanmal &r ett sadant
mellanmal som frémjar
aterhamtningen och som du
ater strax efter traningen.
Ibland kan du ersétta det
aterhamtande mellanmalet
NMellanmal 2 med en varm maltid, ifall du
vet att du kommer att satta dig
vid matbordet senastinom en

timme efter tréningen.

Mellanmal 3

Mellanmal 4
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Modul

Niaring under trinings-,
turnerings- och ligerdagar

Tavlingar, lager och andra avvikande situationer ar en del av idrottande
ungdomars vardagar. Under sddana hér dagar kan energibehovet och
helhetsbelastningen vara avsevart storre dn vanligt. Det betyder att du

ska ta det storre och andrade naringsbehovet | beaktande nar du planerar

vad du ska dta. Tavlingsframgangar forutsatter goda krafter och en bra
prestationsférmaga. Dessa kan man bidra till genom att borja folja en noggrann
maltidsplan i god tid fore tavlingen.

OMSTANDIGHETER OCH NARING UNDER SPECIALDAGAR

Nar du forbereder dig for en tavling innebar det ofta att du foljer ett
annorlunda traningsprogram, ser till att du sover tillrackligt och gér planer
infor tavlingsdagens resor. En lika viktig del av forberedelserna

ar att planera dina maltider i forvag. Varifran far jag mina mellanmal? Hur
manga maltider ska jag 4ta under dagen? Hinner jag ata lunch mellan tva
matcher? Tavlingsdagarna har manga variabler som paverkar genomforandet
och tillgangligheten av maltiderna. Det l6nar sig att bekanta sigi forvag

med hurdana mellanmal det finns att fi pa tavlingsplatsen och hur lampliga
de ar. Férutom tavlingarna kan ocksa lagerforhallanden gora det svérare

att genomfora maltiderna. Pa lager brukar det serveras matbuffé tre eller




fyra gAnger om dagen, men som vi lrt oss fran de tidigare kapitlen, bor en
idrottare ata minst fem ganger om dagen. For att sakerstilla en balanserad
energitillgang och goda krafter vore det viktigt att ocksa i lagerforhallanden
se till att maltidsrytmen ar regelbunden. Darfér lonar det sig att ta med

sig egna mellanmal eller kdpa atbart for att komplettera de serverade
maltiderna. Det l6nar sig att bekanta sig i forvag med hurdana mellanmal det
finns att fa pa tavlingsplatsen och hur lampliga de ar.

SATSA FULLT UT PA VIKTIGA DAGARS KOST.

Idrottarens kost ska vara i skick ocksd under sddana dagar da rutinerna
skiljer sig frAn det normala. Aven om det ar sv3rare att halla fast vid dem,
far din maltidsrytm, energitillgdng och mangsidigheten av din kost inte lida
pa grund av de andrade tidtabellerna. Belastningen ar storre under tavlings-
och lagerdagar an under vardagar, sa egentligen borde du ocksa satsa mera
pa dem. Genom att géra omsorgsfulla planer i forvag kan du sékerstalla att
dina prestationer under den viktiga dagen inte forstors av en oregelbunden
eller ensidig kost.

Forhallandena under dessa specialdagar kan variera mycket beroende pa
idrottsgren och handelse. Ibland ar idrottsmiljon sddan att det ar svart
eller till och med omdijligt att ta dina mellanmal med dig. Da kan du istallet
ata ordentligt fore prestationen och efter den. Om det inte ar mojligt att
tillgodose energibehovet pa andra satt eller om prestationen ar speciellt
belastande eller lAngvarig, kan du komplettera ditt energiintag med en
sportdryck. Nar du planerar dina mellanmal och maltider, glém inte att ta
hansyn till omgivningens temperatur, matens hallbarhet, antalet maltider
och liknande saker.




2 KOSTEN UNDER TRANINGS-, TURNERINGS- OCH LAGERDAGAR

1. Maltidsrytm under
en tavlings-, match- eller
turneringsdag

Skrivtidtabellen for din tivlings-, spel- eller turneringsdag i tabellen nedan. Du kan hitta pa en tidtabell eller anvdnda en
befintlig tidtabell fér en kommande tavlingsdag. Planera en fungerande maltidsrytm och skrivin den bredvid tidtabellen.
Fungera ocksa p& maltidernas innehall och hur du genomfér maltiderna; képer du maltiden pa plats, forbereder du den

hemma, serveras den av tavlingsarrangéren den osv.

KL. HANDELSE KL. MALTID GENOMFORANDESATT
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KOSTEN UNDER TRANINGS-, TURNERINGS- OCH LAGERDAGAR 2

2. Mellanmal under
specialdagar

Mellanmal 1

Mellanmal 2

Mellanmal 3

Mellanmal 4

Planera i grupp fyra mellanmal
som lampar sig val for tavlings-
och turneringsdagar. Tva av
mellanmalen ska vara sadana
som du kan férbereda hemma
och tva avdem saddana som

du kan képa pé plats antingen
pa matbutiken eller caféet.

Ta hdnsyn till livsmedlens
hallbarhet i varme.
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2 KOSTEN UNDER TRANINGS-, TURNERINGS- OCH LAGERDAGAR

3. Matdagbok under
en egen specialdag

I tabellen nedan, skriv in en férverkligad méaltidsrytm for en tavlings-, turnerings- eller lagerdag.
Beratta ockséa sd noggrant som méjligt vad du &t under méltiden och var maltiden intogs. Nedan ser du ett exempel
pa hur du kan féra matdagbok.

KL. PLATS VAD AT JAG? HUR MYCKET?
7:00 Hemma 3dl naturell yoghurt, 1dl misli, 1 banan, 1 glas juice
KL. PLATS VAD AT JAG? HUR MYCKET?
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KOSTEN UNDER TRANINGS-, TURNERINGS- OCH LAGERDAGAR 2

Tidsschema for dagen

"Min egen matsick
som firdas med mig
vart jag dn aker ar
min trygghet ute i
viarlden.”

— MIRA POTKONEN, (1980), BOXNING

# En idrottares kost 85



Modul

Egen kostanalys och behovet
av vitska i idrott

| detta kapitel kommer vi att repetera det vi tidigare ldrt oss om idrottens
sérskilda krav och fundera pa huruvida den egna kosten fungerar under
speciella omsténdigheter. Vi fokuserar pa tavlings- och turneringsdagars
maltider och maltidsrytmer. Dartill kommer vi att ligga uppméarksamhet
pa hur mycket och vad en idrottare bér dricka under dagen. Motsvarar ditt
dagliga vatskeintag det vatskeintag som rekommenderas for idrottare?

UPPSKATTA DIN VERKSAMHET — OCH UTVECKLA DIN KOST UNDER
SPECIALDAGAR

Ett av syftena med idrottstraningen ar att utveckla prestationsférmagan och
resultaten. For att kunna utvecklas maste idrottaren fasta uppmarksamhet
pa saker som hen kan utveckla gillande hens tranande och egenskaper.

A andra sidan lénar det sig ocksa att fundera pa vad som redan fungerar
bra. Samma galler for att utveckla kosten, eftersom man maste forst félja
den egna kosten for att se hur den fungerar innan man kan forbattra och
utveckla den. | detta kapitel funderar vi pa hurdan den egna kosten har varit
under speciella omstandigheter.

Som vi konstaterade i foregdende kapitel har tavlingsdagarnas kost
en speciell roll om man jamfér den mot vardagskosten. Det kan vara
svart att halla fast i en tidtabell och maltidsrytm, men redan en liten




.

9

oregelbundenhet eller simre maltid kan ha en betydande inverkan pa idrottarens
prestation. Omsorgsfull grentraning och tavlingsférberedelser racker inte om den
kost man intar under tavlingarna inte motsvarar de é&ndrade behoven.

VATSKEINTAG SOM EN DEL AV IDROTTARENS NARING

Utover kost kommer vi ocksa att titta pa ndgot som ar centralt fér idrott:
vatskeintaget. Att folja med det dagliga véatskeintaget &r en del av hur idrottaren
kan forbattra sin kost. Vatskebehovet kan variera mycket beroende pa forhallanden
och belastning. Nedan finns en tabell som beskriver idrottares rekommenderade
vatskemangder i olika férhallanden (tabell: Finlands Olympiska Kommitté rf).
Utdver den vatska som idrottaren dricker under traningarna bor hen dricka dagligen
ungefar tva liter vatska for att bibehalla normal vatskebalans och inte forsamra
Aterhamtningen. Observera att idrottaren ibland behéver utéver vatten ocksa inta
idrottsdrycker, som innehaller ocksa energi.

TRANIN-
GENS

TEMPE-
RATUR

LANGD (H) (°c)

LATT
BELASTNING

MATTLIG
BELASTNING

HARD
BELASTNING*

1-1,5

15-24

Vatten 0-5dl/h

Vatten 3-5dl/h

Sportdryck
5-8dl/h

11,5

25-30

Vatten 4-6dl/h

Vatten6-8dl/h

Sportdryck
5-8dl/h

2-2,5

15-24

Vatten 3-5dl/h

Sportdryck
5-7dl/h

Sportdryck
6-10dl/h

Sportdryck
5-7dl/h

Sportdryck
7-9dl/h

Sportdryck
6-10dl/h

3-3,5

15-24

Vatten4-6dl/h
+mat

Sportdryck 6-8
dl/h + mat

Sportdryck
7-10dl/h

Sportdryck
6-8dl/h

Sportdryck 8-10
di/h
+ mat

Sportdryck
7-10dl/h

445

15-24

Vatten 5-7 dl/h
+mat

Sportdryck
9-12dl/h
+mat

Sportdryck 7-9
di/h + mat

Sportdryck 9-12
di/h
+ mat

Sportdryck 6-8
di/h+mat

Sportdryck 8-10
di/h
+mat

Sportdryck
8-10dl/h + mat

Sportdryck
10-12dl/h
+mat




3 EGEN KOSTANALYS OCH BEHOVET AV VATSKA | IDROTT

1. Analys av en egen specialdag

Kénde du dig energisk under hela dagen? Om inte, beratta vad du tror det beror pa?

Tafram uppgift 3 i
féregaende kapitel.
Uppgiften gick ut pa att
skriva upp tidtabellen
och maltiderna férdina
tavlings-, turnerings- och
lagerdagar. Hur lyckad
var dagen med tanke pa
maltiderna? Svara pa
fragorna intill.

Féljde du en regelbunden maltidsrytm under dagen? Hade du planerat den i férvag?

Var det utmanande att genomféra maltiderna under dagen? Motivera.

Hur var kvaliteten pa de méltider du &t under dagen enligt dig?
Om du nu fick valja pa nytt, skulle du &ndra nigot vad géller maten under dagen?
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EGEN KOSTANALYS OCH BEHOVET AV VATSKA | IDROTT

2. Dagens drycker

KL. VAD DRACK JAG, HUR MYCKET?

Vilka faktorer kan 6ka behovet av vatska for en idrottare?

Drack du enligt dig sjalv tillrackligt med vatska under gardagen?
Om inte, beratta hur du kunde 6ka vatskeintaget.

Hurudana drycker lampar sig bast for att slacka térsten for en idrottare? Motivera. Ochii
vilken situation aren sportdryck ett battre alternativ anvatten?

Skriv nerallt som du
drackigar. Férsok komma
ihdg ocksa mangderna

sa noggrant som mojligt.
Svara sedan pé fragorna
bredvid.

# En idrottares kost 89
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5. Narigsamnen 1 drycker

Dela upp erisma grupper (2—4 personer) och skriv i tabellen nedan vilka ndaringsdmnen (kolhydrater, proteiner och/
eller fett) foljande drycker innehaller. Fundera vilka situationer dessa drycker passar for och hur mycket idrottaren
bor dricka avdem varje dag.

DRYCK NARINGSAMNEN FOR VILKA SITUATIONER, HUR MYCKET?

VATTEN
MJOLK
KAKAO

SAFT
ENERGIDRYCK

LASKEDRYCK

ATERHAMTNINGS-
DRYCK

SPORTDRYCK
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Kosttillskott

I detta kapitel tar vi reda pa vad kosttillskott &r och | hurdana situationer de kan komplettera
idrottarens kost. Som kosttillskott riknas t.ex. vitamin- och mineraltillskott samt protein- och
kolhydrattillskott som anviinds mycket inom idrott. PA marknaden finns dértill flera preparat
som dr kombinationer av dessa. Det kan vara svart att veta vilka preparat &r nédvindiga och
att skilja dem frin onédiga och till och med skadliga preparat.

KOSTTILLSKOTT AR INTE MAT

Kosttillskott ar preparat som kompletterar kosten. De ersétter inte en mangsidig kost och de
garanterar inte en kvalitativ och tillracklig néring. En smart och mangsidig kost ar en helhet av
olika livsmedel, naringsamnen och naring. Darfor ar kosttillskott menade for sidana situationer
dar nagot delomrade i kosten maste kompletteras. En sddan situation kan uppsta till exempel
da man féljer en specialkost eller under mycket anstrangande traningsdagar da ett tillrackligt
energiintag inte kan uppnas med vanlig mat.

NARINGSAMNEN FRAN BURKEN ELLER MATEN?

Idrottarens dkade behov av naringsamnen betyder att hens behov av energi och mat har

okat. Behovet av naringsamnen uppfyils béast genom att ata vanlig mat. D2 f&r man olika
naringsamnen i den relation de finns i vanlig mat. Risken med att anvanda kosttillskott &r

att man far for mycket av ett eller flera av naringsdmnena som finns i kosttillskottet medan
intaget av andra naringsamnen blir for litet. Storsta delen av naringsdmnena fungerar i kroppen
i samarbete med andra &mnen. Darfor finns det ingen fordel med att f& mycket av ett visst
naringsdmne. A andra sidan kan ocksA vissa nddvindiga naringsamnen fa andra néringsamnen
att fungera sdmre om de finns for mycket.

For en idrottare som har en méngsidig, for idrottare lamplig kost rekommenderas endast
D-vitamintillskott. | Finland rekommenderas att 2—18-aringar tar 7,5 pg D-vitamin per dygn,

dret runt. For vuxna ar rekommendationen 10 pg per dygn under vintermanaderna. For andra
kosttillskott har det inte uppréttats officiella rekommendationer, utan behovet for dem bestams
enligt situationen, och garna av en lakare eller nutritionist.



4 KOSTTILLSKOTT

1. Mat eller kosttillskott?

LIVSMEDEL NARINGSAMNE(N) KOMPLETTERAS MED?
MJOLK-

Dela upp eri sma grupper PRODUKTER

(2—4 personer) och fundera

pavilka naringsamnen

det kan vara svart att

fatillrackligt avom

man lamnar ut féljande FISK

livemedel ur kosten.

Fundera sedanomniien

sadan situation skulle

komplettera ndringsintaget

med ett kosttillskott

eller ett annat livsmedel SPANNMAL
(vilket?). Du kan ta hjilp av

Fineli-databasen (https://
fineli.fi/fineli/fi/index), som

innehaller information om

livsmedels naringsinnehall. B
AGG

KOTT

GRONSAKER

NOTTER, FRON
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2. Kosttillskott for idrottare

Skriv bredvid vilka
kosttillskott, och i vilka
situationer, kan vara

till nytta for idrottaren.
Motivera. Vilka av
kosttillskotten skulle du
kunna anvanda? Vilka
anvander du redan?
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KOSTTILLSKOTT o .
4 Jamfaér din bedémning

med sjalvvarderingen i
avsnitt 1. | vilka drenden
hardu utvecklats?
Vilka naringsféardigheter
kunde du &nnu

3. Sjalvvardering

Datum:

Gaigenom alla objekt och cirkla numret som bast beskriver

hur vdl pdstdendet stimmer in pa din vardag.

FUNDERA PA DIN VARDAG OCH DIN KOST. HUR BRA STAMMER FOLJANDE 1%0 écn E g =

PASTAENDEN? = & s & E.
Jag ater frukost 1 2 3 4 5
Jag ater 2-3 mellanmal per dag 1 2 3 4 5
Jag funderar eller planerari forvag vad jag ska &taunder dagen 1 2 3 4 5
Ungefar halften av min tallrik bestar av grénsaker, frukter eller bar 1 2 3 4 5
Grénsaker eller frukter eller bar finns i mina mellanmal 1 2 3 4 5
Jag ater dagligen fem eller fler méaltider 1 2 3 4 5
Jagdrickervatten undertraningarna 1 2 3 4 5
Jag ater skollunch 1 2 3 4 5
Jagvetvad som arett bra och féridrottare lampligt mellanmal 1 2 3 4 B
Jagvetvilka livsmedel det finns skal att undvika 1 2 3 4 5
Matens halsosamhet ar viktig for mig 1 2 3 4 5
Jag aterett dterhamtande mellanmal direkt efter traningen 1 2 3 4 5

Besvara kort foljande fragor:

Hurudan &r ett typiskt mellanmal for dig?

Hurudan ar en typisk kvallsbit for dig?

Hur manga ganger per vecka deltar du sjalv i tillredningen av mat hemma eller gér du matsack?
Vilka maltider ar dui allménhet med och tillreder?



KOSTTILLSKOTT 4

4. Lista over
kosttillskott 1 hemmet

Kolla om du har kosttillskott
hemma. Vilka produkter
hittade du och vad anvands

de fér? Fundera kring vilka
kosttillskott &r nyttiga for
idrottare ochvilka inte ar det.
Finns det nagra nédvandiga
eller nyttiga kosttillskott som
inte fanns i hemmet? Skriv dina
iakttagelser nedan.
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"Jag gillar saval fotis som all annan
sport. Jag har aldrig slagit vad om
egna matcher. Det ar en bra regel och
den har ocksa namnts i spelaravtalet.
Matcher ska vinnas genom att spela,
inte med overenskommelser. Det
arrent spel. Om nagon nagonsin
foreslar fusk, 1onar det sig genast att
anmala det. Lat oss tillsammans halla

idrotten ren.”

—MIKAEL FORSSELL, FOTBOLL

Varje idrottare ansvarar for en ren
idrott och rent spel

Du har en drom. Du ar redo att jobba hart fér att under din idrottskarriar na en stund som du
drémt om. Ar det ratt att ndgon krossar din drém genom att bryta mot gemensamma regler,
gbra sig skyldig till en dopningsférseelse och skada hela idrottens anseende?

Varje idrottare ska kénnattill sina rattig-
heter och skyldigheteriantidopningsa-
renden. Som idrottare arbetar du varje
dag férattna ditt mal. Snabbare, hégre,
starkare. Férattidrotten skavararenoch
sund, behévs regler. Du méste kannaftill
dessaregler. Duméste ocksa veta, vad
som foljer av regelbrott.

Malet med antidopningsverksamheten
aratt framjaidrottarnas halsaoch
jamstalldhet. Dentryggarenrattighet till
rattvis tavling férvarochen och hjalper
idrottarna att strava eftervinstutanaatt
aventyrasin hilsa. Jumerdu vet, desto
enklare drdetférdig att gérarattval.

Férbjudna substanser och
metoderiidrott

Vet du hurdu ska férfaraom du insjuknar
och beh&ver medicin? En del mediciner ar
férbjudna for idrottare, eftersom de kan
vara prestationshéjande. Du méstevara
séker pd att de preparat som du anvin-
der artillditna. Den mest uppdaterade
informationen om férbjudna substanser
och metoder finns pd Finlands centrum
foretikinom idrotten FCEl:s webbplats
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suek.fi. FCEl har ocksa gett ut mobilappen
Férbjudna substanser och metoderi
idrott, detvill sdga KAMU-appen. S6k-
ningen grundar sig pa Lakemedelsinfor-
mationscentrets forteckningar och géller
enbart recept- och egenvardspreparat
som artillgangligaiFinland. | KAMU-ap-
pen kan du anteckna de lakemedelspre-
paratsomdu anvéander. PA s sattbardu
alltid med dig information om ldkemedel
tillexempelvid ett dopningstest. Appen
aravgiftsfri.
Mobilappen KAMU kan
laddas nertill Android-
ochiOS-apparater.

Med doping avses en
férbéattring av idrottarens
prestationsférmaga med
medel férbjudna enligt
antidoping, sdsomii
idrotten férbjudna medel
och andvandningssatt.
metoder.

KAM%

Ladda ner den avgiftsfria KAMU-appen
till din telefon. Granska de preparat som
du anvander och spara demi avsnittet
Egnalakemedel.

NARMARE
UPPGIFTER:

suek.fi
wada-ama.org

#puhtaastiparas

@SUEK_FINCIS



Rent spel ar bast-natkurs

Rent spel &r bast en natkurs som testar dina kunskaper och lar dig mer:
om anti-doping. Natkursens innehall bygger pa anti-dopingregelverken
Efter att idrottaren gatt kursen vet hen till exempel vad det &r som
hander vid en dopingkontroll och om hen kan bli dopingtestad. Du kan
gora natkursen nédr och var som helst.

Rent spel &r bast-natkursen innehaller sju delar med information om
anti-doping. Det tar 3—4 minuter att ga igenom en del. Delarna innehaller
korta videor och fragor. Man behéver inte ga igenom alla delar pa en spelare i badminton,
gang, eftersom programmet kommer ihag vart du blev. Efter varje del Team Tokyo-spelaren
far du ett e-postmeddelande med ett sammandrag 6ver den viktigaste Airi Mikkela: Jag &r
informationen. N&r du har gjort alla delar far du ett diplom per e-post.
Logga in pa natkursen via adressen puhtaastiparas.fi.

Finlands framsta

"Puhtaasti paras"
och nu har jag aven
ett intyg pa det.

Finlands centrum for etik
mom idrotten rf (FCEI) Uppyift: %
Finlands centrum fér etik inom idrotten rf - ‘\QP‘?\
(FCEI) ansvarar for att starka etiken inom 0\\&&
idrotten i Finland. Till féreningens uppgifter
hér anti-dopningsverksamhet, férebyggande
av tavlingsmanipulation och frdmjande av
laktarsdkerhet och -trivsel. FCEl arbetar
mycket med olika aktérer inom idrotten saval
nationellt som internationellt. Verksamheten
finansieras av Undervisnings- och
kulturministeriet.

Las natkursen Rent spel Q

drbast pa adressen

www.puhtaastiparas.fi Nar du har l4st

hela kursenfardu ett diplom. Du kan ta en bild av
ditt diplom och dela den pa olika sociala medier med
taggen #puhtaastiparas.

e e . . .
lavlingsmanipulation

Tavlingsmanipulation betyder att man paverkar tavlingens eller matchens gang eller slutresultat.
Manipulationen ar avsiktlig eller férvrangande och dess avsikt att fa férdel for en sjalv eller andra.
Tavlingsmanipulation handlar ofta om pengar. Manipulatérernas motiv kan handla om tavlingsframgang,
vadslagning eller penningtvatt.

Fenomenet finns inte bara inom vuxenidrotten. Ocksd i juniorlandskamper har det upptéackts
manipulation som hade att géra med vadslagning. Resultatfusk sker saval i regionala
backhoppningstavlingar som i VM-téavlingar. Varje aktoér har som skyldighet att anméla om fusk.

Anmal alla forseelser inom idrotten I L M ﬁ )

Var och en har plikten att anmala alla misstankar om férseelser géllande

doping, tavlingsmanipulation eller ldktarsakerhet. Genom att anmaéla férseelser hjélper du oss att skydda
idrottarna och idrotten och att sdkra ett rattvist och tryggt utgdngslage for alla aktérer. Du kan géra en
anonym anmaélan om fusk via ILMO-tjansten pa adressen ilmo.suek.fi
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Med vaxelverkan mot
vinst

Samordning av studier, idrott och allt annat viktigt kraver ofta
férhandlingar och éverenskommelser.

Eftersom idrott jamte traning och lager paverkar din tidtabell och hur
duorkar, kan du ibland bli tvungen att forhandla om olika satt att deltai
grupparbeten eller att avlagga studier. Vid férhandlingar uppnar du ofta
det bista slutresultatet, da du i férvag funderat pa ett férslagtill lsning
och ocksa funderat pd vad motparten énskar i situationen.

Ohjausosuuskunta

"For att kunna
forverkliga
drommar kravs/
uppoffringar, |
men de lonar

i

Sig.

— LAURI MARKKANEN (1997),
BASKET
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Mojlighet till en dubbel karriir ar en
virdering i den finlindska idrotten

Den finldndska idrotten omfattar en stark strdvan om att en idrottare pa balanserat satt ska kunna
kombinera malinriktad idrott med sin studie- eller arbetskarriar i sin vardag. Detta tdnkesatt
kallas for dubbel karriar. Den finlandska dubbla karridren bérjar under ak 7-9 och fortsatter &nda
till vergangen till en ny karriar efter elitidrottskarriaren. Malet med det finlandska tavlings- och
elitidrottssystemet &r att alla idrottare avlagger atminstone en andra stadiets examen. Darefter
kan idrottarna géra dubbel karriar pa valdigt manga olika satt.

Under 8k 7-9 avses med dubbel karriar
attdu s val braoch smidigt som méjligt
kan kombinera skolgédng, malinriktat
idrottande och fritid under din vardag.
Malet for skolan, idrottsféreningen, gren-
forbundet, idrottsakademin och évriga
aktorer aratt stéda dig att kombinera
studier med idrott och pa sé satt vaxatill
en balanserad ochvalméaende idrottare.
Med idrottskarriaravses en flera ar
lang mélinriktad verksamhet. Karriaren
bestaravolika faser som féljer pa
varandra. Anpassningen, detvill sdga
dvergédngen mellan faserna, ariallman-
het férknippad med férandringar, manga
former avval och fragor som kraver
reflektion. Inom kort gar du vidare till
nésta fasidinastudier, detvill saga fran
grundlaggande studiertill andra stadiets
studier. Om duvill kombinera studier med
idrott p maximalt effektivt satt, hardu
mojlighet till detta genom att studera
vid en idrottslaroanstalt, detvill saga
iettidrottsgymnasiumellerienandra
stadiets laroanstalt. | dessaerbjuds
idrottande ungdomar aktivt méjlighet
atttranavid sidan om studierna. Ocksa
manga privata gymnasier och yrkeslaro-

100 Traningsboken 3 Vixa till idrottare

anstalter med betoning paidrotterbjuder
enegenvag foridrottare. Foren del unga
idrottare kan ansdkan och antagning
tillenidrottsldroanstaltinnebaraen
flytt tillen ny ort och ansvar fér sddana
vardagssysslor, som tidigare s gott
som obemarkt skétts av féraldrarna.
Férandra blir andringarna i vardagen
mindre. | typfallet 4ger dndringarrumii
idrottarstigen i detta skede ocksa vad
géllertraning och tavling: volymen och
intensiteten 6kar ytterligare och senast
nu blir det aktuellt att valjadenegna
huvudgrenen.

Ménga former av férandringar 4rmed
andra ord i luften, men det finns inte skal
tilloro. Du har redan under 8k 7-9vant dig
vid systematisk traning och att planera
dintidsanvandning och ta ansvar for
skolarbete, valivardagen och drenden
som giller din idrottshobby. Overgangen
till studielivet efter de grundlaggande
studierna underlattas ocksa avattdin
idrottskarriar och din skolgéng léper fint.
Avlaggandet av andra stadiet underlattas
avattduiak7-9lartdigatt férhandla
med lararna och skolhandledarna om
undantagsarrangemang till exempel

da duvarit tvungen attvara borta fran
skolan pa grund avlager. Trots att du
sjalvinnehar huvudrollen och gérval som
galler saval dinidrottskarriar som fram-
tida studier, kom ihag att du inte behéver
fatta beslut om saker och ting ensam!

Du far information och stéd fér dinaval
avdina foraldrar och dartill av trénare,
dina kompisar, skolan, idrottsakademin
och andra aktéreridin milj6. Letaefter
information och tveka inte att fraga — pa
sé satt kan du géra basta méjligaval fér
dig sjalv.

Om du ocksé i framtiden vill satsa fullt ut
péidrott och studier, [6nar det sig fér dig
att bekantadig med idrottslaroanstal-
terna. Riksomfattande laroanstalter som
tilldelats en sarskild idrottsutbildnings-
uppgift kallas for idrottslaroanstalter.
Dessa omfattar saval gymnasier som
yrkeslaroanstalter. Utdver officiella
idrottslaroanstalter finns det runtomi
Finland flera privata gymnasier och yr-
keslaroanstalter, vilka har som mal att ge
enmojlighet att maximalt val kombinera



studier med idrott. Nu har du méjlighet
att bekantadig med olika alternativoch
antagningsgrunder. Det finns ocksa
laroanstalter med betoning paidrott.
Bland alternativen finns det sékerten
individuell l6sning som bast lampar sig
for precis dig.

I februariundervérenidk9gors
ansdkan ocksa till idrottsgymnasier och
-laroanstalter. Olympiska kommittén
ger information om mdjligheterna att
studera paidrottslaroanstalterochden
gemensamma ansdkan pa sin webbplats.
Bekanta dig med studieméjligheterna pa
Olympiakommitténs webbplats. https:/
www.olympiakomitea.fi/huippu-urheilu/
urheiluakatemiaohjelma/toinen-aste/

Idrottsakademiernas verksamhet hanfér
sigtill manga kritiska skedenunderen
idrottares karriar, undervilkade tra-
ningsmassiga utmaningarna ékar bland
annatvid évergéngen till tavlingsserier for
vuxna. P4 samma gang maste en idrottare
fatta flera beslut som arviktiga for livet,
sdsom att skaffa studieplats, flytta fran
hemorten, bli sjalvstandig, ansvara for
den egnaekonomin osv.

Mélet med en idrottsakademi ar att
skapa hégklassiga och mangsidiga méj-
ligheter for daglig traning fér ungdomar
som siktar mot toppen och idrottare
som redan uppnétt internationell niva.
Grenférbunden ansvarartillsammans
foridrottarnas traning och utvecklingen
avtraningenisamarbete med lokala

féreningar och laroanstalter. Traningen
effektiviseras med ett samarbete dver
grengranserna.

En malinriktad tavlings- eller elit-
idrottare kan ansluta sig tillen lokal
idrottsakademi vid 6vergangen tillandra
stadiet. Som medlem faridrottaren stéd
och rad saviliidrotts- somi studiere-

laterade drenden. Idrottsakademiernas
samarbetslaroanstalter har férbundit sig
tillatt med flexibla l&sningar stéda ge-
nomfdrandet avde dubbla karridrerna fér
idrottare. Grenférbunden har koncentre-
rattraning och stédatgarder fortraning
motdeninternationellatoppentill olika
idrottsakademier.

Idrottsakademiprogrammet

Idrottsakademiprogrammet &r ett program av Enheten for
toppidrott vid Finlands Olympiska Kommitté
Idrottsakademiprogrammet leder och koordinerar ett
toppidrottsnatverk som omfattar ca 20 idrottsakademier och

tréningscenter.

Malet med idrottsakademiernas verksamhet ar att bygga upp
en bra, fungerande vardag for idrottare samt hjalpa idrottare
och trdnare att utveckla det dagliga trdnandet.

Uppdraget for de regionala idrottsakademierna ar att hjalpa
idrottare kombinera idrott och skolgéng, erbjuda
experttjanster, utveckla tranarkompetensen och skapa
mojligheter for samarbete mellan idrottare och

aktérerna kring dem.

Dubbel karriar(dual career) ar ett internationellt begrepp
och bland annat den Europeiska unionen har instruerat sina
medlemsstater om hur staterna kan mojliggdra dem.

T
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@ Idrottarens dubbla karriarer

-+ UTVECKLAS SOM IDROTTARE

~+ FOKUS PA RESULTATUTVECKLING

-+ KONTROLLERAD KARRIAROVERGANG

VAXATILL IDROTTARE

|2

Ak7-9

+ Idrottsskola

+ idrottsprofilerade skolor
+ Idrottsskola ndromradet
+ Skollager

VALFASEN

Andra stadiet

+ ldrottslédroanstalter

+ Ovriga skolor pé andra stadiet
+ Forsvarsmaktens idrottsskola

UTVECKLAS TILL ELITIDROTTARE

Elitfasen
~+ ldrott som fdrsta yrke

+ Kombinera idrott och studier
+ Kombinera idrott och jobb

FRAMGANG SOM ELITIDROTTARE

> ELTFASEN > > g

Karriarovergang

+ Stod nar idrottskarriaren tar slut
+ Karriarshandledning

+ Kamratstod

Grenforbund och foreningar
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TIPS FOR ATT OVA PA STUDIEFARDIGHETER

B'zigge vinner
-metoden

| en forhandlingssituation mots alltid tva manniskors behov och kanslor. Badda vinner-metoden har som mal att l6sa

situationen s att bada parter ar s& n6jda som mdjligt med resultatet.

Om du under forhandlingarna kan visa den andra parten att du har tankt pa saken ur hens perspektiv och férsokt
komma till en l6sning som béada parter kan vara néjda med, ar sannolikheten att forhandlingarna gar smidigt och

slutresultatet blir bra mycket stérre. Det l6nar sig att ldra sig att anvanda detta verktyg fore nasta gang du forhandlar

om att kombinera studierna med idrotten.
Bada vinner-metoden har tre steg:

Definiera situationen: vad ska lésas?

Vem ska jag forhandla med for att komma fram till en l6sning?
Kartlaggning av férhandlarnas behov

Brainstorming: s& manga l6sningsalternativ som majligt

Valj det basta alternativet

QPN

Om situationen ar t.ex. sddan, att du inte kan deltai ett prov
pa grund av ett grenlager, kan stegen se ut sa har:

| detta exempel beslét man sig
till slut for att du utarbetar ett
omfattande foredrag om ett
tema som hor till provomradet
och presenterar det for den
ovriga klassen fore lagret.

Under lagret kan du sedani Dina Andra
lugn och ro koncentrera dig pa behov behov
att trdna och lararen farinte
heller extra arbete att utféra Utvecklasi Mata ditt
efter provet. dingren kunnande
Tillbringa Vara rattvis
Med vem ska du tid med ochrejal
férhandlaom grenkam-
situationen? rater Fardigstall
) . . egna
V“ke_':' Eimaiinn Larare. namn hit Fokusera arbeten
skaldsas? ' patraningi | itid
lugnochro
Hurkan jag
avlaggaett prov,
dé jag samtidigt ar
palager?
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BRAINSTORMING
Lésnings-
alternativ

Provefterettlager
Prov fére ett lager
Féredragom
provomradet fare

lagret

Féredrag efter
lagret

Esséom
provomradet

Elektroniskt prov
under lagret

Vald lésning

Foredrag
fore
lagret

Lésning TOP3

Prov
fore
ettlager

Féredragom
provomradet
fore lagret

Essé
om provomradet



TIPS FOR ATT OVA PA STUDIEFARDIGHETER

Prova sjalv nu!

Tank pé en situation da du maste férhandla med nadgon inom narmaste framtiden. Situationen kan handla om studier,
grupparbeten, traningstidtabeller, nagot du ska komma 6verens om med féraldrarna...

Fyll sedani figuren nedan:

y f

2.

Situation och orsak fér férhandling
Vem du férhandlar med
Dinaviktigaste behov i situationen

Fundera sedan pa saken fran den personens perspektiv som du férhandlar med
Forsok att satta digi hens position. Vad tror du att hens behov ar?

Fundera sedan pa lésningsalternativ med hjalp aven metod som heter brainstorming.

Stallin en timer pa 5 minuter eller f6lj med klockan i fem minuter. Férs6k komma pa s4 manga
lésningsalternativsom méjligt.

Skriv ner varendaste en idé som du kommer pa. Alla behéver inte vara fornuftiga. Lat fantasin floda!

Las igenom dina lésningsforslag. Valj tre alternativ
som du tycker fyller dina och den andra partens behov bast.

Ga sedan till den andra parten med 6vningen.

+ Beréatta for den andra parten vilka behov du har i situationen och vad du antar hens
behov ar. LAt den andra parten korrigera eller precisera sina behov.

+ Tadessaibeaktande och presentera dina lésningsférslag.
Diskutera dem tills ni kommer pa en lésning som fyller bddas behov. Vid behov kan
ni halla en annan brainstorming (steg 5) dar ni kommer pa mera lésningsalternativ.

Tabellen finns
panista

sida!
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Vilken situation
skaldsas?

Med vem skadu
forhandlaom
situationen?

Dinabehov

Andrabehov

BRAINSTORMING
Losnings-
alternativ

Vald losning

Losning TOP3
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TIPS FOR ATT OVA PA STUDIEFARDIGHETER

Hamburgerfeedback

Fundera p& en situation
da du hade dnskat att
nagon annan gjort pa ett
annat satt, detvill séga
det fanns en orsak att ge
respons. Forsok aterkalla
situationen sa bra som
mojligt och fyll sedanii
féljande figur.

Att ge och taemotrespons aren valdigt viktig fardighet inom vaxelverkan. Utan
respons kan vi inte utvecklas, vare sigiidrott elleri studier. Om allting inte gatt helt
5/5 enligt dig, kan du sjalv paverka hur enkelt det artill exempel féren lag- eller
studiekamrat att taemot korrigerande respons som du ger.

Hamburgermetoden &r ett vilkant satt att ge respons. Den grundar sig pé att manii
bérjan ochislutet ger positivoch fin respons pa det som gatt brai situationen. Pasa
sattardetenklare att svilja "biffen” mellan responsen, detvill siga ett forslag om att
férfara pa annat satt.

Beratta om positiva drenden
s noggrant som méjligt. Vilka saker var
braisituationen?Vilka saker fungerade?
Vilka gjorde dig glad?

Vad kunde vara battre i drendet? Ge ditt
férslag pa hur man kunde férfara pa annat satt i situationen.

Ge &nnu ndgon positiv respons, en trevlig och
positiv sak som anknyter till situationen.

Féljande gang da du maste ge korrigerande respons till en lag- eller skolkamrat, syster,
foralder eller tillexempel en tranare, kom ihdg hur en saftig responsburgare sitts
ihop! P4 sé satt 4rdet mer sannolikt att den andra personen korrigerar sitt uppférande
idenriktning som du énskar.
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TIPS FOR ATT OVA PA STUDIEFARDIGHETER

Isberosteorin — identifiera
dina kinslor under ytan

Kénslor arenviktig kraft som styr oss. Tillexempel innan en tavlingsprestation elleren
uppvisning eller efterenvinst eller férlust kan kénslornaibland kdnnas valdigt starka
och det kan vara svart att kontrollera det egna uppférandet. Da kan man goraeller

séga saker som man senare &ngrar. Aterkalla en situation dar
du kénde dig nervos, arg
Alla kanslor &rbra och tilldtna och ingen kan reglera vad man kanner. Vi kan dock, och eller glad. Skriv pa toppen

vi ska, hantera hur vi agerar under paverkan avdessa kanslor. Enbart pé s& satt kanvi

- . - : avisberget nedan antingen
komma Gverens sinsemellan och uppna de basta prestationerna.

“nervositet” eller “gladje”.
Férattkunna hanteravarakanslor krivs det attvi kan identifiera dem. Isbergsteorin
grundar sig pa en tanke om att den kdnsla somvi seriandra eller som vi sjalva visar till Foérs6k sen komma ihag
andra enbart utgér toppen avisberget. Under ytan svallar ocksé en stor mangd andra vilka kanslor du hade i

kanslor. Vi kan battre forsta oss sjalva och andra, om vi férséker taen titt ocksa under situationen. Vid behov kan

ytan. du ta hjalp av kanslolistan

bredvid isberget. Skrivdina
kdnslor under strecket, det
vill sdga "ytan”.

Du kan ta fram isberget till
exempel nar du har betett
dig under en kdnslostorm
pa ett satt som du maste
forklara fér andra. Nar

du berattar vilka kanslor
du hade underytan ar

det lattare férdem att
forst dig. P4 liknande sétt
kan det hjalpa dig att forsta
andra nar du funderar vilka
kdnslor de mojligtvis har
underytan.

radsla
besvikelse
sorg

skam
stolthet

entusiasm lattnad

jubel osdkerhet
hopploshet avsky
utmattning karlek

lycka langtan efter godkadnnande

gladje ensamhet

Jamforisberget med ett par.

Vilka samma kanslor hittar ni underytan? RGN SISt T
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TIPS FOR ATT OVA PA STUDIEFARDIGHETER

Hur gick det - enligt dig sjalv?

Mallinjen dr inom synhall! Bra jobbat av dig, att ta dig &nda hit. Det &r dags att méta resultatet av ditt arbete,
dvs vad allt har du lart dig under var gemensamma resas gang.

Paraply om inlarning: vad har du lart dig?

Tidigare byggde du upp ditt eget paraply fér inlarning. Nu ska vi se hur ditt
paraply har utvecklats. Forestall dig paraplyet igen uppifran sett.

Paraplyets paneler fungerar som bedémningsskalor som kan ge dig 0—10 poéng
beroende pa din situation. Noll poang ligger i mittpunkten av paraplyet,

medan 10 poang befinner sig pa utkanterna. Paraplyfragor

+ Svara pa fragan genom att satta in en prick pa det stalle
som beskriver din situation. 1. Jagtaransvar
+ Nardu har svarat pa alla fragorna, dra ett streck genom alla prickar. for mina studier och

+ Farglagg omradet som blirinnanfér strecket. planer.

2. JagtillAmparsakerna
1 jag studerar i mitt eget liv.

3. Jag anvander
olika
S 9 anteckningstekniker
< 4 (begreppskartor,
understrykningar,
sammandrag)

. Jag litar pa att jag
kommer att klara av
mina skoluppgifter bra.

- % . Jagfdljer med
71\ pa lektionerna.

. Jag har satt upp mal
for mina studier

. Jagkan
arbetaigrupp.

. . Jag har lyckats
6 4 bra med att
kombinera idrott och
skolgang.
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TIPS FOR ATT OVA PA STUDIEFARDIGHETER

Titta tillbaka till bérjan av sjunde klassen, eller om méjligt, ta fram triningsboken frdn den tiden och &tergd
tilluppgiften du gjorde da. Uppskatta dina erfarenheter och jamfér dina paraplyer.

| vilken utstrackning hade paraplyet utvidgats? | vilka drenden hardu tagit ett eller flera steg mot tio?
Lista har siffrorna pa de paraplyfragor dar din utveckling varit positiv:

Vilj ett av dessa delomraden. Beritta s& noggrant som majligt vilka saker som fick dig att ge en poéng
narmare tio 4n vad du ursprungligen gjorde. Vad har du gjort annorlunda? Vad annat har &ndrats?

Fundera sedan pa féljande steg ivarje paraplyfraga, hur du kan utvecklas mot tio, paraplyets yttre kanter och ett &nnu storre
paraply.

EXEMPEL
Fraga 5.Jag féljer lektionerna vél

Min bedémning for tillfallet 4r 5. Malet &r en bedémning pa 6.

Jag kan koncentrera mig béttre under lektionerna genom att prata om senaste nytt med min kompis pé rasten och halla min mobil i
védskan.

2 B
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TIPS FOR ATT OVA PA STUDIEFARDIGHETER

Bedom dig sjilv med foljande
pastaenden

1. Jagarstolt dveratt

2. Jaglarde om mig sjalvatt
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minnet
forbattras

jag haller mig
frisk

jag far kompisar

maten
smakar bra

det ar roligt

i’l o haren
igchet att vara
framgangsrik

e )]

jag far energi

kanslan att vinna
ar fantastisk

jag blir glad

jag haller mig
T)()r ta fran
mobilen en stund

jag far uppleva
framgang

]ao lar 11110 att
ta ansvar for
det jag gor

jag far muskler

jag lar mig
olika far dlnhetel

jag lar mig
att hantera
olika kanslor

jag orkar
studera battre

jag sover bra

jag far bra
kondition

jag far aka
ha tavlinoar
I g

jaglar mig
att planel amin tid

jag lar mig
att siitta mal







