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FORENINGSTRADET

troligen varldens viktigaste studiematerial!

Idrottens vardegrund

Arbetsmetod Delaktighet och demokrati
Ledaren delar in lageti 2-3 largrupper. Darefter staller Gladje och gemenskap
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Grupperna samlas sedan i storgrupp for att tillsammans ga igenom svaren pa fragorna fran respektive
grupp. Ledaren hjalper till att summera fragorna och tillsammans ga igenom vad som blir bast for
laget.

Nar traffas vi?

e Inférsasongen

e | samband med cuper och lager

e Samling i anslutningtill traningar
e Istallet for installd tréaning

e Eftersasongen

e Ochsavidare...

RF-SISU ar din
vagledare i utbildning och

utvecklingsfragor infor
framtiden.
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Spelform 9mot9 sista aret och 11motl11 tom 16 ar. Varje ar under september.

Stress och press

1. Vad ar det som gor att du k&nner dig stressad och pressad?
2. Hur mar du nar du blir stressad och pressad?

3. Vemeller vilka satter press pa dig? Rangordna 1-7:
a) skolan
b) idrotten
c) tranare/ledare
d) foraldrar
e) kompisar
f) mobil/data
g) ovrigt
4. Hur kan laget undvika stress och press fran omgivningen?

5. Hur kan du utova flera idrotter utan att kdnna stress och press?

Tankbara svar/fakta som gruppen diskuterar fram:

1. Skrikande foraldrar, press fran tranaren, lararen, lagkompisar, olika
beltningar, krav fran andraidrotter.

2. Andfadd, magont, spand, angest, osaker, likgilltig, daligthumoérm m.
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4. God framforhallning, fasta tider, manadsplanering, malsattningar och stottning.

5. Braledare, samarbete mellan féreningarna, forstaende foraldrar.

TIPS TILL LEDAREN!

« Kann av laget i laget med dessa fragor om du som ledare kan andra
attityd eller vanor for att minska stressen pa spelarna!

FORENINGSTRADET - MITT LAG




Spelform 11mot11 forsta aret. Under varen.

Hur kan vi utvecklas
som spelare?

1. Idrottar du med dina kompisar nar du inte tranar eller har match?

2. Omdusvarat ja— Hur och hur ofta?

w

Hur upptrader ni pa idrottslektionernai skolan?
(Ar ni ett foredome for de som inte idrottari din klass)

Vilket ar viktigast, att trana eller spela match?

Hur ser ni pa atttrana extra?

Vad skulle ni behdva for hjalp/stod for att kunna trdna mer (ej med laget)?
Vad innebar det att lyckas i er idrott?
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Tafram de fem viktigaste egenskaperna for att lyckas i framtiden!

Tankbara svar/fakta som gruppen diskuterar fram:

—

I skolan pa rasterna eller med kompisar dér jag bor.

3. GOrsom lararen sager, visar att jag idrottar och arett foredéme.

4. Larandetar det viktigaste for att utvecklas som spelare. Matcher ar ”provet” pa
attvi lartoss nagonting.

5. Detar viktigt ifall jag vill kunna na seniorspel eller annu langre i min
utveckling. Samtidigt bra ur framtida halsoperspektiv.

6. Tipsfran minatranare pdvad jag behdver trana extra pa. Tips och hjalp av
kompisar. Att komma at utrustning och planer/hallari din forening.

8. Rattinstallning patraning, match och attalltid géra mitt basta. Varaen bra
kompis, tranaextra, varanoggrann vid skador och sjukdomar, stéttning fran de
runtomkring, ratt utrustning. Att ha kul och att alltid se till att gladjen finns
med, saval pa traning som pa match! Min idrott ar det roligaste som finns!

TIPS TILL LEDAREN!

 Lat garnaen spelare i foreningen eller annan person som spelat hogre
upp i serierna komma pa besok. Han/hon kan ha varit ”framgangsrik
spelare” som ung eller spelat hdgre upp som senior. Deras tankar och
idéer kan vara viktiga att lyfta fram.

* Uppmuntratill spontanidrott.

FORENINGSTRADET - IDROTTSKUNSKAP
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Spelform 9mot9 sista aret (14 ar) och 11mot11. Under varen.

Kost

Varfor ar det viktigt att ata ordentligt?
Vad ar kolhydrater?
Ge exempel pa mat som innehaller mycket kolhydrater
Ge exempel pa hur en bra lunch/middag kan se ut?
Varfor ar det bra att dricka mycket vatten innan, under och efter tréning/match?
Varfor ar det viktigt att &ta mellanmal?
Ge exempel pa bra mellanmal

Hur kan du sjalv paverka vilken mat du ater sa att du orkar trana och spela?
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. Vilket stod behover du fran dina foraldrar for att du ska fa i dig tillrackligt med mat?

Tankbara svar/fakta som gruppen diskuterar fram:

1. FOr att orka prestera 100 procent under match och tréning. For att vara koncentrerad
hela traningen eller matchen. Om du ater ratt kommer du ocksa att orka med hela
skoldagen och vara mer koncentrerad. Du kommer dessutom att orka med att vara en
bra kompis och familjemedlem.

2. Kolhydrater &r kroppens "bransle” som gor att vi orkar idrotta. Kolhydrater lagras som
glykogen i begransade mangder i musklerna. Under en match eller ett hart tranings-
pass kan i princip hela denna depa forbrukas! Da ar det viktigt att fylla pa ordentligt
med kolhydrater infor all traning.

3. | pasta, ris och potatis hittar vi det mesta av vart intag av kolhydrater.

t ex morotter, sallad

asta, potatis ochris. -
lunch ser ut. pasta.p Proteiner,

t ex kott och fisk.
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Vitaminer och mineraler,
4. Anvand tallriksmodellen \ m fl gronsaker.
for att visa pa hur en bra Kolhydrater, t ex -/

5. Under ett traningspass forlorar vi mellan 1-2 liter vatska/timma. Vid en minskning av
mer &n en procent av kroppsvikten forsamras prestationsformagan.

6. Mellanmalet ar viktigt eftersom det ar da vi fyller pa vara energiférrad, som gor att vi
orkar genomfora saval traningar som resten av dagen med skola, familj, kompisar och
fritidsaktiviteter.




Kost

7. Bra mellanmal ar till exempel frukt (garna banan som innehallermycket
kolhydrater), smorgas och mjolk, fil och msli.

8. Pratamed fordldrarna, hamed frukt/mellanmal till skolan, paverkavarandrai
laget pa ett positivtsatt, till exempel genom attallai laget far ta fram ett
favoritrecept till ”Lagets kokbok”. Be ungdomarnata upp dessa fragor hemma
med foraldrarna (att ata efter tallriksmodellen, tips pa mellanmal med mera).
Se ocksa ”Tipstill ledaren”— ordnaen kostforelasning.

9. Paminnaom attata ordentligtfor att orka prestera. Se till attdet finns braoch
naringsriktig mat hemma till exempelvis ett mellanmal.

TIPS TILL LEDAREN!

* Ordna garnaen kostforelasning — for basta effekt, tillsammans med
foraldrarna. Kontakta er SISU-konsulent for tips pa forelasare.

+ Ordna mellanmal tillsammans innan nagon traning eller maltid efterat.

« Visa hur mycket man tappar i prestationsformaga om man inte dricker
tillrackligt.

« Tank paatttatillvara pd ungdomarnas kunskaper i &mnet!

BRA MED IDROTTEN @



Spelform 11mot11 forsta aret (15 ar). Under hosten.

Skador

Varfor behdvs uppvarmning?

Hur kan en uppvarmning se ut? Ge exempel!
Varfor ar det viktigt med somn/vila?

Vad skall finnasi var sjukvardsvaska?

Vad gor du om en kompis tappar luften?
Hur stoppar du nasblod?

Vad gor du om du stukar foten?

Knéskador inom idrotten blirallt vanligare, hur kan du férebygga knaskador?
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Hur forebygger du pé ettenkelt satt skoskav?
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Hur vet du att nagon fatt hjarnskakning och vad gor du i sa fall?

Tankbara svar/fakta som gruppen diskuterar fram:

3. Risken for skador 6kar om kroppen inte hinner aterhamtasig mellan
tréaningarna. Traning bryter ned musklerna, darforarsomn/vila viktigt for att
du ska kunna bygga upp musklerna och tillgodogéra dig traningen!

4. Elastisk binda, Coachtejp (den vita), sax, plaster, bomull, sartvatt, ispase,
Compeed (skoskavsplaster). Detta ar exempel pa vad som behovs vid ett akut
omhéandertagandevid planen.

5. Lat den som tappar luften gora det som ar mest naturligt, krypa ihop och ge
honom/ hennetid till att hitta luften igen.

6. Klam atmed tummen och pekfingretdver nasryggen och sitt vanligt till
nasblodetslutar.

FORENINGSTRADET - MA BRA MED IDROTTEN

BRA MED IDROTTEN ﬂ




7. 1. Lagg tryckférband med hjalp av en linda.

2. Se till att foten kommer i hoglage, det vill sdga ar hbgre an hjartat.

Efter cirka 20 minuter kan du latta pa trycket och linda om. Kyla kan anvandas som
smartlindring. Om kyla anvands ar det extremt viktigt att kylan behalls pa i minst 20
minuter. Vid ett akutomhandertagande ar det viktigaste att du far tryck sa att du
hindrar blodningen. Om bldédningen stoppas tidigt sa slipper vi svullnaden och
rehabiliteringen kan minskas fran tva till tre manader till ndgra veckor. Lat aldrig en
skadad spelare spela vidare!

9. Ga garnain skorna/skridskorna innan sasongen borjar. Var noga med att halla dem
mjuka och rena. Anvéand rena strumpor!

10. Ar spelaren kontaktbar? Har spelaren minnesluckor, svart att fixera blicken eller mar
illa ar det formodligen hjarnskakning. Uppsok lakare! Lat aldrig en spelare med
misstankt hjarnskakning spela vidare. Om spelaren ar medvetslos; se till att fa fria
luftvagar, lagg spelaren i framstupa sidolage och tillkalla ambulans.

TIPS TILL LEDAREN!

» Anvand er garnaav en sjukgymnast som forelésare. De har kunskapen om
skador, rorlighet, rehabilitering och kan hjalpatill vid genomgangen av
sjukvardsvaskan.

 Beratta om egna upplevelser.
 Forbered sjukvardsvaskan sa att den ar komplett.
 Prova att lagga tryckforband pa varandra.

« Latungdomarnagaen HLR-utbildning under nagra timmar. Detta
kanske kan samkoras med klubbens 6évriga ledare vid intresse!



Positivt tankande

1. Hurarstamningen i laget nar vi spelar som béast?

2. GOr vi nagot speciellt for att vara extra fokuserade infor vara matcher

- isafall vad?
- fungerar detta braeller ska vi géra nagot annat?

3. Hurkan vi i lagetstotta varandra nar det gar daligt?
Vad kan du gora for att stotta andra? Ge exempel.

4. Narar vi som lag ndjda efter en match?

5. Arvibrapaattberommavarandra?
Vad kan du gora for att bli battre pa att berommaandra? Ge exempel.

6. Arvaraledare brapé att uppmuntraoch ge berém?

Fundera och diskutera!

Du har lagt tva straffar under en match. En var fantastisk och en var en grov
miss. Vilken av dessa staffar tinker du mest pa efter matchen?

Tankbara svar/fakta som gruppen diskuterar fram:

1. Kéanslaavattalltar mojligt. Vi hjalpervarandra, har kul ihop.

TIPS TILL LEDAREN!
 FOrsok att jobba mer med prestationsmal an resultatmal.
* Geberom ofta, konstruktiv Kkritik sillan. Forhallande bor vara 5-1.

« De flesta vet sjalva nar de gjort ndgot som ar mindra bra, det behéver inte
forstiarkas




Spelform 11mot11 (16 ar). Under sdsong.

Att vara
domare/ledare

1. Kandu tankadig attbli domare i framtiden?
- Motivera varfor/varfor inte?

2. Hurtycker du atten bradomare skall upptrada?

3. Hurupptradervart lag och vara ledare mot domarna?
- Kan vi andra pa nagot?
4. Hur upptréader vara foraldrar mot domarna?

5. Kan du téankadig att bli ledare i framtiden?
- Motivera varfor/varfor inte?
- Forvilken alder skulle du i s fall vilja vara ledare?

6. Hurskaen braledare upptrada?
7. Ge exempel pa bra ledare inom idrotten. Motivera varfor du tycker sa!

Tankbara svar/fakta som gruppen diskuterar fram:

- T
2. Rattvis, glimten i 6gat, forklara, tydlig, kan erkannafel.
B et s bR AR
4. Erbjuda vara foraldrar information/utbildning i att vara idrottsforalder?
D et et et oL a RS RS SER SRR RS S R R bR
6. Rattvis, kunnig, snall, rolig, bestamd, kunnalyssna...
7. Forsok fagruppen att fundera pa vad det ar som gor de exempel de tagit
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fram till braledare, vad har de for egenskaper?

TIPS TILL LEDAREN!

« Avluta traffen med att 1ata en ungdomsdomare fran klubben berétta vad
som ir svirast, vad hon/han gillar mest och minst och s vidare.

* Lat nigra spelare prova pa att doma niista gang ni spelar pa triningen!.




Egna anteckningar




