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Basta forilder till en idrottande ungdom!

Naren ungidrottare bestdmmer sig for att férsdka na sinaidrottsdrom-
mar, star ocksa foraldrarna infér nagot nytt. Féréldrarnas roll vid sidan
avdenungaidrottaren ar central. Detta material ger féraldrar stéd

for hur de pa basta satt kan uppmuntra unga att vélja idrottskarriar
och samtidigt slutféra studier pa grundstadiet och andra stadiet.
Materialetingariinnehallshelheten i Olympiska kommitténsidrott-
sakademiprogram, som inkluderar innehallet Véxa till idrottarefér
hogstadieelever samtinnehallet Vixa till elitidrottare for idrottare pa
andra stadiet.

Genom samarbete mellan Finlands Olympiska Kommitté, Forsknings-
centralen for tavlings- och toppidrott KIHU och en bred grupp experter,
har man utarbetat rekommendationer fér hur unga ska kunnavéaxa
tillidrottare. Materialet vander sigtill elever och larare vid idrottsa-
kademiernas samarbetsskolor. | vningsbéckerna Véxa till idrottare
behandlas karnfragorna for en idrottares vag pa praktisk niva ochi
vardagen.

Med hjalp avinnehallet stods en helhetsbetonad utveckling av unga
idrottare. Idrottarens formaga att ta ansvar for sitt eget liv baserar sig
bland annat pa individens livskompetens, halsa, aterhamtning, kost
och psykiska fardigheter. Dessa faktorer paverkar hurvalidrottaren
lyckas kombinera sin skolgadng med idrott. Tillsammans med trénings-
bdckerna Véxa till idrottare ger detta material ocksa stéd till unga
idrottares foraldrar. Resan for att bliidrottare ar lang och féraldrarnas
materialinnehaller grundlaggande fragor som ar centrala for att stédja
enungidrottare dven efter hdgstadiet.

Tilldenfinldndska idrotten hér en stark stravan efter attidrottareni
sinvardag, pa ett balanserat satt, ska kunna kombinera malinriktad
idrott och sin studie- ellerannan arbetskarriar. Detta tankesatt kallas
dubbla karriérer. Den dubbla karridren borjar i hogstadiet, da denunga
personen far goda fardigheter och férutsattningar for en karriar som
idrottare samt for studier pa andra stadiet. For att malet ska vara
méjligt kravs gott samarbete mellan de vuxna som paverkar den ungas
vardag. Tavlings- och elitidrotten i Finland har som malsattning att alla
idrottare ska avlagga en examen pa andra stadiet.

Viskatillsammans uppmuntraden
ungaidrottaren att strava efter sindrom. ﬂ

Givande lasstunder! w 2

Férfattarna till boken och
Olympiska kommitténs idrottsakademiteam



FORALDRAR

SOM STOD FOR
e DEN UNGA

IDROTTAREN

Forialdrarna har gjort det mojligt for barnet att
vara aktiv under hela den tidiga barndomen och
iskolaldern avgor de om det ar mojligt eller inte
att utova hobbyverksamhet. Dessutom har forald-
rarna huvudansvaret for barnets och den ungas
uppfostring samt barnets vilfard. Nar det giller
barns och ungas idrott ar fordaldrarna en viktig
bakgrundsstyrka. De kan delta i barns och ungas
idrottshobby pa manga olika sitt. Fordldrarna
transporterar till triningar och tivlingar, hejar
paplats, underhaller utrustning, foljer idrottsgre-
nen tillsammans med barnet och ungdomen, sko-
ter maltiderna, ger respons paidrottsprestationer
och tar hand om olika uppgifterilaget eller for-
eningen. Dessutom har forildrarna en uppenbar
roll som fostrare, larare av viktiga livsfiardigheter
samt som virnare och férmedlare av virderingar.
Normalt talar man for forialdrarnas del just

om transporter, finansiering och uppmuntran.
Sitten att deltai den ungas idrottshobby dr dock
mycket mangdimensionella.

Nir den unga ar motiverad och vill borja satsa pa
idrott blir idrottshobbyn allt mer malinriktad och
kraven pa den ¢kar. Nar man inom tévlingsidrot-
ten overgar fran forsoksfasen till specialiserings-
fasen, forindras ocksa kraven gentemot familjen.
Den unga ménniskans idrottshobby kan litt bli
ett gemensamt projekt for hela familjen. Aven om
foraldrarna (inom barns och ungas idrott) ar en
viktig faktor, med tanke paidrottarens uppvixt,
staridrottarens egna vali centrum nir hen tar
steget vidare.

Syftet med detta material ar att askadliggora for
foraldrarna hur mangdimensionell fragan om ett
helhetsbetonat stod till unga idrottare ér.

1.1. Idrottsforaldraskapets rol

Detta material baseras pa ett antal kvalitetsaspekter som
idrottaren behdver ta stallning till under sin idrottskarriar.
Materialet riktar specifiktin sig pa hur féraldrarna kan
bidratillatt dessa aspekter utvecklas till framgangsfak-
torer pa toppniva, utan att bortse fran faktorer som har
att géra med fostran och manskliga egenskaper. Mellan
barndomsfasen och toppidrottsfasen finns manga val
som idrottaren bor beakta. Enligt studier finns detvissa
gemensammadragiidrottares karridreriform av t.ex.
tréning, attityd tillidrott och idrottens sociala milj6. Utga-
ende fran dessa, har fyra kvalitetsaspekteridentifierats.
Under barndomen forandras kvalitetsaspekterna pa
foljande satt:

1.Entusiasm vaxer till passion.

2.Avmangsidiga idrottsfardigheter foradlas
starka grenfardigheter.

3.God tréaningsférmaga preciseras
till systematisk traning.

4.Enidrottsinriktad livsstil skapar en frisk idrottare.

Paallmén niva indelas rollkartan for foraldraskapetiroller
med fem centrala delomréaden: livslarare, manniskorela-
tionsexpert, granssattare, vardnadshavare och karleks-
givare. Som livslarare ar foraldern tillexempel lararei
vardagsfardigheter, formedlare avvérderingar och lérare
i sederoch bruk. I rollen som ménniskorelationsexpert
hortill foraldraskapet bl.a. att diskutera, lyssna och
uppmuntra. Tillrollen som granssattare hor t.ex. roller
som sakerhetsskapare och den som évervakar att regler
och avtal féljs. Som karleksgivare ar foralderns roll att

ge 6mhet och att fungera som beskyddare och fértrogen.
Som vardnadshavare ska foraldernvaraden somt.ex. ger
mat och stimulans samt tryggar vila.



Syftet med detta material ar att hjalpa foraldrarna kvalitetsaspekter. | rollkartan beskrivs dessutom rollerna
att stédjaungaidrottare. | den bifogade rollkartan for inom idrottsféraldraskapet med tanke pa ansvarsfull
idrottsforaldraskap beskrivs foraldraspakets roller ur ett idrottoch den finldndska idrottens varderingar.
idrottsperspektiv. Rollerna utgar fran fran barndomens

GLADJE OCH ENTUSIASM

Larattitydenattvinnaoch forlora.

Stoderidrottarens autonomi.

Stoder kanslan av upplevd kompetens.

Stdder kdnslan av social samhérighet.

FORVARVANDE AV MANGSIDIGA FARDIGHETER

Majliggdr motion och idrott och skapar en verksamhetsmiljé som stéder dem.

Uppmuntrar till mangsidighet.

Uppmuntrar till lAngsiktig traning av fardigheter och teknik.

Mojliggor tekniktraning pa egen hand.

Varnar om den gemensamma tiden och uppmuntrar tillgemensamma aktiviteter.

FYSISK BELASTNING

Mojliggor en tillréacklig och halsosam kost samt uppmuntrar och styr till idrottslig kost.

Beaktar tillvaxt, utveckling och mognad.

Sorjer for den totala mangden traning.

Sakerstaller daglig fysisk aktivitet.
FRISKATRANINGSDAGAR

Maojliggdr en hogkvalitativ vardag och utveckling somidrottare.

Laroch évervakar sunda ochidrottsliga levnadsvanor.

Sertillatt ungdomen far tillracklig sémn och aterhamtning samt ser till dygnsrytmen och sémnhygienen.

Forebygger sjukdomar, méjliggor halsosam idrott och pdminner om personlig hygien.

Beaktar férebyggande av skador, ser till rehabiliteringen och forbjuder traning vid sjukdom.

Tar hand om idrottsutrustning och -redskap och ser till att de anvands pa ett andamalsenligt satt.

IDROTTENS VARDERINGAR

lakttar malmedvetet och konsekvent 6verenskomnavarden, normer, regler och rutiner.

Larrattinstallningtill alla aktoérerinomidrotten.

Varnarom och férmedlar idrottens varderingar.

Stravar efter och ger mojligheter till ansvarsfull och hallbar idrott.

[$)]



1.2. En verksamhetsmiljo som
stoder unga idrottare

lungdomen ingar flera dlderstypiska utvecklingsskeden.
Dessa utvecklingsskeden innefattar uppbyggnaden av
den egnaidentiteten samt formandet av varldsbild och
sjalvbild. Utéver det som ndmns ovan omfattar livet féren
ung person som bedriver malinriktad idrott, ocksa utveck-
lingavenidrottsidentitet. Allt detta skerien social miljé

i vaxelverkan med andra manniskor, som ar en vasentlig
delavindividens utveckling. Den ungas verksamhetsmiljé
bestar av de ndrmaste ménniskorna samt olika institutio-
neroch kulturella gemenskaper. De viktigaste méanskliga
relationerna med tanke pa att vaxa upp som idrottare ar
forhallandet till tranaren, foraldrarna och vannerna.

Miljon spelar en mycketviktig roll ndridrottaren utveck-
las. Den ungaidrottaren star naturligtvis sjalvicentrum
for sin verksamhetsmiljé. Narmast ar personer och
strukturer som den unga personen aridirekt kontakt med,
sasom familjen, skolklassen samt larare, tranare och van-
ner. Darefter kommer strukturer som skolan, féreningen
och grenférbundet. Den finldndska idrottskulturen och det
finlandskaidrottssystemet bildar ramarna fér den unga
idrottarens verksamhetsmiljo.

Den ungas egnaval och handlingar star naturligtvis i
centrum paidrottarens vag, men med tanke pé en optimal
utveckling behdver den unga stéd av sin omgivning. For att
en ung person ska kunna utnyttja sin fulla potential, krévs
ratt typ avverksamhetsmiljé. Féraldrarna star narmast
denungaoch ar darfor ocksa sarskilt viktiga med tanke pa
idrottshobbyn.

Denvidstdende modellen beskriver de faktorer som utgor
denungaidrottarens verksamhetsmilj6. Modellen utgar
fran Urie Bronfenbrenners teori, som baserar sig pa tan-
ken att ménniskans utveckling skeristandig vaxelverkan
med miljén. Miljon bestar av faktorer paolika nivder med
vilka den ungaidrottaren starivéxelverkan. Med tanke
padenungas utveckling arvaxelverkan och relationerna
mellan olika faktorerimiljon central. Bronfenbrenners
teorianvands mycket allmantinom pedagogiska och psy-
kologiska omraden.




Foraldrarnas betydelse under idrottskarriaren

Foraldrarnas betydelse fér min idrottskarriar har varit mycket stor. Min pappa tranade
sittjuniorlag &ndatill b-pojkarna och har ocksai 6vrigt varit mycket aktivinom boboll.
Om jag harvelat trana paegentid, sa har pappaalltid stallt upp. Foraldrarna stallde pa
manga satt upp for min bobollskarriér, och jag maste ge fordldrarna ett stort tack for de
utmérkta utgdngspunkter de gav mig.

Vibodde tidigare i en skola dar min mamma arbetade som kokerska och samtidigt som
en sorts gardskarl. Jag kunde tranai skolans gymnastiksal nér jag ville, och i salen
hade vi pa golvet ritat en bobollsplans framre del. Tillexempel, om jag med slagtraet
ville sla bollar, sa visst servade pappa alltid bollarna at mig.

Jag fick i storutstréackning géra sddant som framjade idrottskarriaren, men samtidigt
holl foraldrarna noggrann koll pa mig, dvs. att jag gick till i skolan och att jag ocksa
klarade mig hyfsat dar. Men alltid nér det var dags att trana, da tranade vi ocksa.

Pappa har egentligen varit den person som har gjort det mojligt for mig att utvecklas
inom grenen. Mamman har sedan varit det mentala stédet som jag diskuterade med
omjagvarit trott pa att trédna eller ndgot motsvarande. Mamma har varit en sddan
fornuftets rost att det gett mig fardkost ocksa for det 6vriga livet. Mamma har varit den
stottepelare som hallitihop hela paketet. Hemma betonade féraldrarna att om det gar
daligtinomidrotten betyder detinte att du ndgot satt ar sémre som méanniska.

Foraldrarna arryggraden for en ungidrottare och de ska med sitt férnuft kunna se nar
detardags attdiskutera med den unga personen, ifallidrotten har tagit fér en alltfor
storroll eller om de marker en tydlig likgiltighet for idrotten. Féraldrar ska ocksa forega
med gott exempel och beréttavad som arviktigt i livet samt pAminna den unga idrotta-
renom att det finns mycketilivet som arviktigare an sport.

Juha Puhtiméki,
Boboll



IDROTTSSYSTEM
OCH DUBBLEL
o KARRIAR

Idrottsenheten vid undervisnings- och kulturminis-
teriet ansvarar inom statsforvaltningen for idrotts-
och sportfragor. Statens finansiering av idrott bereds
och besluts vid ministeriet som bedriver ett nira
samarbete med idrottsorganisationerna. Undervis-
nings- och kulturministeriet beviljar

bl.a. skattefria idrottarstipendier varje ar.

Grenforbundet ar den storsta nationella organisa-
tion som ansvarar for tavlingssystem och utvecklar
idrottsgrenen. Grenforbundet ansvarar aven for
landslagsverksamheten. Idrottsforeningarna hor
till grenférbundet och tar hand om det praktiska
utforandet palokal niva. Idrottarna hor till idrotts-
foreningen och representerarihemlandet sin egen
forening.

Olympiska kommittén ar den finska idrottens para-
plyorganisation. Olympiska kommitténs elitidrott-
senhet leder och koordinerar elitidrotten i Finland
och har ett nirasamarbete pa internationell niva
samt panationell niva med ledningen for idrottsgre-
narna pa elitniva. Elitidrottsenheterna har fyra pro-
gram: idrottsakademiprogrammet, elitprogrammet,
tavlingsprogrammet och talangprogrammet

Ielitprogrammet verkar de ansvariga for idrotts-
grenarnas grupper och experter fran olika bran-
scher som stodpersoner for idrottare och trianare.
Elitprogrammet omfattar dven beredningen av
grenforbundens effektiviseringsstod for elitidrotten.
Tavlingsprogrammet ansvarar for forberedelser for
tavlingar och tavlingstrupper och sinder ut lag till
internationella tivlingar med manga grenar. Sadana
tavlingar ar Olympiska spel, Paralympiska spel, Uni-
versiader, Varldsungdoms-OS (YOG), Europaung-
doms-OS (EYOF) och Europeiska spelen (EG).

Talangprogrammet leds av Forskningscentralen for
tavlings- och toppidrott (KIHU) som bedriver nira
samarbete med Olympiska kommittén och Jyviskyla
universitet. KIHU arbetar med malsittningen att
svara for forsknings- och utvecklingsverksamheten
for den finska elitidrottens behov. Dess viktigaste
uppdift aratt se till att basta och nyaste information,
kompetens och stod finns att tillga for idrottarna,
trinarna, idrottsgrenarna samt andra aktorer lings
med helaidrottarens resa.

2.1. Idrottarens stig och dubbel
karriar
Termenidrottarens stig syftar pa denindividuella bana

som beskriveridrottarens vag fran barndomen dnda fram
tillidrottskarriarens slut samt tiden darefter.

Réatt slags kombination avidrott och studier &r ett maste
forenidrottare som bedriver malinriktad traning. Idrottsa-
kademierna erbjuder losningar fér detta &ndamal. Idrott-
sakademiernaoch traningscentren bildar ett natverk for
finsk elitidrott. | detta natverk ansvarar tranarnai gre-
narna fér genomfdorandet av traningen och de far stéd av
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Idrottarens dubbla karriarer
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experter fran olika branscher. Expertomradena féretrads
av lakare, fysioterapeuter, fystréanare, mentalatranare,
néringstranare, experter pa dubbelkarriar, testare, biome-
kaniker, fysiologer och experter pa muskelvard.

Den finlandska dubbla karridaren bérjar under ak 7-9 och
fortsatter andatill vergangen till en ny karriar efter eliti-
drottskarriaren. Under hogstadiedren avses med dubbla
karriarer att den unga sa balanserat som méjligt ska kunna
kombinera skolgangen med malinriktad idrott och annan
fritidssysselsattningisin egenvardag. Den unga far pa sa
satt god beredskap och férutsattningar bade foridrott-
skarriaren och for studierna pa andra stadiet. Skolans,
idrottsféreningens, grenférbundets, idrottsakademins
och 6vriga aktérers malsattning aratt hjalpa den unga att
kombinera studier och idrott och att pa sa satt véxa och bli
en balanserad och sund idrottare.

P& andra stadiet lyckas man bast kombinera studier-
named malinriktad tréaningvid idrottslaroanstalter.
Idrottsléroanstalterna éravsedda fér ungaidrottare vars
malsattning ar att nd den nationella eliten, internationell
framgéngeller att bli proffsisin gren.Vid enidrottslaro-
anstaltaridrottstraning en delavexamen ochvid plane-
ringen av studierna beaktas de tidsméssiga kraven som
idrotten staller.

Under elitskedet stéds uppnaendet avidrottsresultat
genom en dubbel karriar. Idrottarna kan géra en egen dub-
bel karriar pa valdigt manga olika séatt.

Grenforbund och foreningar

Modeller med dubbla karridrer under elitskedet
 |drott som forstayrke

« Attférenaidrottoch studier

e Huridrott kan kombineras med annatarbete

Endelidrottare nar optimala idrottsresultat genom att
uteslutande koncentrera sig pa idrotten. Andra idrottare
naroptimala resultat genom att kombineraidrott och stu-
dierelleridrott och annatarbete. Underidrottskarridren
fokuseraridrottaren pa olika varianter avdubbla karriarer
enligtidrottens krav och radande livssituation.

Foridrottare som utdvaridrotten som forstayrke ardet
viktigt att under karridren vara ansluten till det natverk
som omfattaridrottsakademier och traningscenter.
Idrottsakademier, traningscenter och Olympiska kom-
mitténs experter pa dubbla karriérer stéder idrottarnavid
sidan avden aktiva karridren och vid 6vergangen till nasta
karriar.

Idrottskarriaren ska stdda en kontrollerad karridrvaxling.
Idrotten som férsta yrke syftar pa ett skede daidrottaren
fokuserar paidrotten pa heltid. | detta skede behdvs en
plan for utbildning och levnadsbana, som kan férbereda
individen for tiden efter elitidrottskarriaren. Karriarvaxling
avser det skede da idrottaren avslutar sin malinriktade
elitidrottskarriar och 6vergartill féljande karridretapp.

=



2.2. Blicken mot det andra stadiet - gor alternativen synliga

PG andra stadiet ska valet av dubbla karridrer stéda utvecklingen till idrottare och forutsdttningarna

fér goda idrottsresultat.

Manga saker férandras bade inom idrottssatsningen och
studierna nar man évergar fran hogstadiet tillandra sta-
diet. | detta skede maste manga ungaidrottare och deras
familjer fundera pavar de ska hitta den mest optimala
miljon, dar den unga kan kombinera hogkvalitativ traning
med studier péd andra stadiet. Naridrottaren bérjar pa
andra stadiet kan det ocksd innebéara attidrottaren flyttar
tillen annan ort. For manga unga kan daremot den basta
miljon for att utvecklas till idrottare och fér att genomféra
studier pa andra stadiet finnas pa mycket nara hall, till
exempeliidrottsgymnasiet padenegnaortenochiden
lokala idrottsakademin. Det l6nar sig att forutse situatio-
nen och férbereda sigi god tid pa kommande férandringar.
Detardarfor braattrikta blicken mot andra stadiet redan
tidigare pa hogstadiet, i god tid fére ansékan pé arskurs 9
gorstill laroanstalter pa andra stadiet.

Denunga personen har redan under hogstadiet lart sig
manga nyttiga fardigheter som hjalper honom eller henne

i framtiden som studerande idrottare. Det l6nar sig ocksa
for foraldrarna att forbereda siginfor framtiden genom
atttillsammans med den unga fundera pa vilket alternativ
som ar bastvid 6vergangen fran den grundlédggande ut-
bildningen tillandra stadiet. Foraldrarna kan ocksa fér sin
delstddjaden unga personens sjalvstandighetsprocessi
hégstadiet genom att 6ka hans eller hennes ansvar for sina
egnabeslut och handlingar. Det kan kdnnas tungt nar den
unga flyttar hemifran, men det kan bli lattare om féraldrar-
naforbereder sig for det tillsammans med den unga per-
sonen och beaktar hans eller hennes individuella tillvaxt
och utveckling. Syftet med stycket 'Blicken mot detandra
stadiet — goralternativen synliga’, r att stodja foraldrar till
ungaidrottare och ge dem verktyg for att forbereda valméj-
ligheter infoér andra stadiet.
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Overgangen till andra stadiet &r ett stort stegiden
ungas livoch medfér manga férandringar savalinom
idrotten somi studierna.

Denna 6vergangsperiod kan vara betydande med
tanke pa den unga personens utveckling och tillvaxt
som idrottare.

Blicken skaredan i hdgstadiet riktas motandra
stadiet —vilket ar det basta alternativet fér individen?

Traningsférhallanden, kompetentatranare samt
traningskamrater kan bidra tillatt den unga flyttar till
enannanort.

Detarindividuellt naren flyttning sker smidigast, en
naturlig tidpunkt ar évergadngen fran den grundlaggande
utbildningentillandra stadiet.

Enflyttningtillenannan ort kanvara avgérande for att
denunga utvecklastillen elitidrottare.

Idrottslaroanstalterna éravsedda att vara studieplatser
fér motiverade och potentiellaidrottare, dar det ar méjligt
att kombineratraning som siktar painternationell

toppklass med studier.




_|_

Idrottsgymnasier

Som plattform fér férenande avidrott och studier pa o . o
Bréanddé Gymnasium, Helsinki

andra stadiet fungerar 15 idrottsgymnasier och 14 idrott-

syrkesskolor. Dessa idrottslaroanstalters uppdrag ar att Joensuun yhteiskoulun lukio, Joensuu
erbjudaidrottsmotiverade unga en miljé som gér det moj- Kastellin lukio, Uledborg
ligt att kombinera studier och malinriktad idrottstréning. Kerttulin lukio. Abo

Idrottslaroanstalterna aravsedda for ungaidrottare vars
malsattning ar att nd den nationella eliten, internationell
framgang eller att bli proffsisin gren. Kuortaneen lukio, Kuortane
Lahden lyseo, Lahtis

Kuopion klassillinen lukio, Kuopio

Utover officiella idrottslaroanstalter verkari Finland ett

flertal privata gymnasier och yrkesutbildningsanstalter Makelanrinteen lukio, Helsingfors
som gordet mojligt att smidigt kombineraidrott och stu- Ounasvaaran lukio, Rovaniemi
dier. Dessa laroanstalter haringet sarskilt uppdraginom Pohjois-Haagan yhteiskoulu, Helsingfors

idrottstréning pa riksniva, utan skolans uppratthallare har

fattatett eget beslutom attanordnaidrottstraning. S e ST LI, i

. . . . ) Sammon keskuslukio, Tammerfors
Tavlings- och elitidrotten i Finland har som malséattning att

allaidrottare ska avlagga en examen pa andra stadiet. el LA TE

Sotkamon lukio, Sotkamo

Du far stod och hjalp med att fundera 6ver valentillandra
stadietavidrottsakademinidinregion.

Véra samgymnasium, Vora

Idrottsyrkesskolor

Etela-Kymenlaakson ammattiopisto, Kotka
Perho Liiketalousopisto, Helsingfors

Gradia Jyvaskyla och Gradia Jamsa
Koulutuskeskus Salpaus, Lahtis
Koulutuskeskus Sedu, Seingjoki
Liikuntakeskus Pajulahti, Nastola

Omnia, Esbo

Oulun seudun ammattiopisto, Uledaborg
Rovaniemen koulutuskuntayhtyma, Rovaniemi

Savon ammatti- ja aikuisopisto,
Kuopio, Juankoski, Leppavirta, Toivala, Varkaus

Stadin ammattiopisto, Helsingfors

Tampereen seudun ammattiopisto, Tammerfors
Turun ammatti-instituutti — Abo Yrkesinstitut, Abo
Yrkesinstitutet Prakticum, Helsingfors
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IDROTTSLAROANSTALT

Foérvem?

Idrottslaroanstalterna ar avsedda for unga idrottare som trénar malinriktat for ar att né den nationella
eliten, internationell framgéang eller att bli proffs i sin gren. En ung person som studerar vid en idrottslaro-
anstalt ar motiverad och férbinder sig att helhetsbetonat leva som enidrottare och fullgér sina studieskyl-
digheter val.

Varfor?

Vardag och studier planeras paidrottarens villkor. En ungidrottsutévare som studerarvid en idrottslaro-
anstalt kan trana flera gangeriveckan med professionellt stod och godaidrottsférhallanden inom skolans
ramar. For att hantera den totala belastningen och stddja traningen utnyttjas en forlangd studietid pa fyra
arvid planeringen och genomférandet av studierna. Laroanstalterna har en positivinstallning till idrott.

Gymnasium eller yrkesskola?

« Vilka mal har den unga personen utanféridrotten?

« Vilken utbildning ger den basta majligheten till fortsatta studier eller &r malet ett specifikt yrke?

« Antagningtill och framgangigymnasiet kraver vanligtvis ett medeltal med minst 7-7,5 i genomsnitt.

Vart?

Vid ans6kan tillen idrottslaroanstalt ska idrottaren tillsammans med sin narmaste krets noggrant fundera
pa vilken miljo som ar lampligast med tanke pa idrottaren for att kombineraidrott och studier pa andra
stadiet.

« Varfinns den basta traningsmiljon med tanke paidrotten?

 Var har grenférbundet fokuserat sin verksamhet och traningskompetens?

« Aridrottarens gren en prioriterad gren vid ldroanstalten eller idrottsakademin?
 Harlaroanstalten tréningiidrottarens gren?

« Finnslaroanstaltenindromradeteller pa langre avstand i Finland?

Vad fungerar med tanke patidsanvandningen i vardagen? (hem - tréningsmiljo - skola)



Foraldrars perspektiv pa att en ung person flyttar
till en annan ort

Badeiefterhand tankt, och dven nérvalet gjordes, anségviatt detvar en bra losning
attvar son Veeti flyttar hemifran till Vuokatti-Rukas idrottsakademi fér att studera och
idrotta. Vuokatti-Rukas idrottsakademi har bra atmosfaroch anda, dar finns andra
idrottare som tanker pd samma satt och dar finns alltid bra traningskompisar, vilket ar
viktigtien uthallighetsgren. Aven i hemmaféreningen Liperin Hiihtoseura fanns det
méanga bra gemensamma traningar, men totalt sett kan en ung person i Vuokatti pa
heltid leva som en idrottare. Om du malinriktat vill na resultat inom idrotten, anser
viattenidrottsakademiav typ Vuokatti-Ruka ar ratt plats fér det. Flyttning tillen
annanortinnebar naturligtvis en stor sjalvstandighetsprocess fér den unga och
gerdarigenom personen moéjlighet att leva som en elitidrottare, sedan berordet i
h6g grad pad om den unga personen sjalv kan utnyttja mojligheten. Naturligtvis har
det ocksé pratats om negativa effekter; att det ger méjligheter till mycket annat
ocksd, narden ungainte langre ar under féréldrarnas kontroll, men det ar dé den
ungas eget val. Péd det hela taget ges dock den unga personen i denna situation
mojligheten att prova pa en toppidrottares liv.

Egentligen oroade jag miginte sarskiltinnan var son flyttade till Vuokatti och vart
fortroendeférhallandet var sddant att jag vdgade lata sonen flytta dit. Min filosofi var
alltsa att sonen far utnyttja mojligheten eller sa utnyttjar han den déligt, men atmins-
tone har han fatt chansen. Som forélder oroade jag mig lite 6ver de dagliga sysslorna,
som matlagning och kladtvatt, men det ar anda den typ av praktiska saker som du lar
diggenom att géradem.

Veeti har trivts i Vuokatti och vardagen har fungerat mycket bra. P& veckoslut och
under tider nér de inte har ndgra gemensamma traningar har det alltid funnits tra-
ningskompisariolika aldrar som trénat tillsammans. Dar kan han ocksd med aldre
kompisar jamféra hur hans fart racker till.

Jag anseratt manredan pa hégstadiet kan bérja fundera lite pa évergangen tillandra
stadietoch pd att flyttatillen annan ort. Unga kan redan da borja 6va sig pa att skota
dagliga sysslor, t.ex. genom att prova pa att laga mat eller tvatta klader. Férdet &r ju
anda den unga som sjalv da maste ta hand om séddant. Veeti hade pa hégstadiet varit
paidrottens skollager under tre ar, sé tranare, manniskor och platser var redan be-
kanta i Vuokatti, vilket naturligtvis underlattade beslutet att flytta dit. Overgéngen till
Vuokattivar en bra fortsattning efter idrottens skollager pa hogstadiet.

Sammanfattningsvis anser jag att om du vill utvecklas och ga vidare samt hitta den
basta mojliga kombinationen fér att kombinera studier och idrott, sa har &tminstone
Vuokattivarit ratt plats for det. Med en sadan l6sning kan idrottaren utvecklas och
sedan beror detverkligen paidrottaren sjalv hur denna méjlighet utnyttjas. Om det
bestdms med den unga personen att den unga flyttartillen annan plats fér att kombi-
nera studier ochidrott, sa kan den unga alltid komma tillbaka hem, om de inte trivs dér.

Janne Pyykkd




2.3. Idrotten lar

Idrotten 6kar manga olika slags kompetenser och fardig-
heter som artill nyttainom livets olika delomraden. Kun-
skaper och fardigheter franidrott kan jamfdoras med kapi-
talsom kanindelas i humankapital och kunskapskapital,
socialt kapital, fysiskt, naturligt, ekonomiskt, kulturellt
och emotionellt kapital, symboliskt och politiskt kapital.

Med fysiskt och naturligt kapital avses idrottsliga
egenskaper och motorisk begavning samt hélsa och
uppskattning av halsa. Kulturellt kapital &r kulturinom
traningsgruppen samt familjens och féreningens kulturer.
Exempelvis emotionellintelligens, sjalvreglerande krafter
och 6dmjukhetisin tur aremotionellt kapital som hjalper
en méanniska att forséka pa nyttoch attt.ex. avancera

i karridren. Humankapital ar fardigheter, kompetens,
attityder och erfarenheter avférmaga och effektivitet
som utvecklats underidrottskarriaren. Vanner, natverk
och partnerskap som férvarvats under en idrottskarriar ar
socialt kapital. Symboliskt kapital skapas avidrottarens
image och hur kénd idrottaren &r. Utéver det som ndmns
ovan ardet méjligt att underidrottskarridren, beroende pa
hur framgangsrik den ar, 6ka ocksa det ekonomiska kapita-
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let och det politiska kapitalet, vilketinnebar attidrottaren
arkandiforhallande till den politiska eller samhélleliga
genomslagskraften.

Detarmojligt att utnyttja ovan ndmnda kapital och kompe-
tensiarbetslivet under eller efteridrottskarriaren. Idrotts-
karridren bor ocksa ses som en faktor som 6kar framtidens
arbetslivsfardigheter. Férandringstakteniarbetslivet
accelererar helatiden och fardigheter sa som sjélvutveck-
ling, flexibilitet, stresstalighet och samarbetsférmaga blir
alltviktigare.

Framgangijobbet kraver ratttyp av potential, motivation
samterfarenhet och fardigheter. Utbildning som inletts
eller férvarvats under enidrottskarriar kar kompetenser
aven forarbetslivet efteridrottskarridaren. Dessutom ar
erfarenheter fran idrottskarriéren, personliga egenskaper
och férmagan att motivera sig att utféra en uppgift egen-
skaper som kan anvéndas i arbetslivet. De fardigheter och
egenskaper som foérvarvats under idrottskarridren kraver
dock att kompetensen kan beskrivasiord for arbetslivet,
som nasta stycke handlar om.



Férmaga attverkaiolika
miljéer och kulturer

Férmaga att identifiera
ochutveckla
egnafardigheter

Omstallningsflexibilitet

Framtidens

arbetslivsfardigheter

Samarbetsformaga

Interaktionsférmaga

Sjalvkannedom

Emotionellintelligens
och empati

Sjalvstyrande
egenskaper

Kritiskt tdnkande
och kreativitet

Férmaga att
bilda natverk
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AMBITION
En avdeviktigaste gemensamma faktorerna hosidrottare
arambition. For attvara framgangsrik inom idrott krévs

detattidrottaren harambition att nd de uppstéllda malen.

Viljan att vara framgangsrik och prestera bra ar sékerligen
tillnytta ocksaiarbetslivet.

LANGSIKTIGHET

Foratt na malen kravs enormt mycket arbete. Det mal
som idrottaren siktar pa ligga flera ar framatitiden, vilket
kraver langsiktighet och uthallighet. Langsiktighet behdvs
ocksaiarbetslivet.

ANSVARSKANSLA

Ansvarskansla och palitlighet &r grundlaggande varden
som kravs for att man ska vara framgangsrik inom idrott.
Under sin karriar maste idrottsutévaren ta ansvar for sina
prestationer och sinaval. | arbetslivet vardesatts alltid
ansvarskannande och palitliga medarbetare.

PLANMASSIGHET

Malinriktad idrott och malinriktat tdvlande kraver mycket
planering. Enidrottare maste ofta planerasinvardag sa
attdet ar mojligt att nda malen och kombinera till exempel
idrott och studier. Under sin karriar lar sig idrottaren pl-
anmassighet som behodvs ocksaiarbetslivet for att kunna
skota arbetsuppgifterna framgangsrikt.
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STRESSTALIGHET

Koncentration och stresstalighet &r egenskaper som kravs
avidrottare oavsettvilken gren det géller. Idrottaren lar
sigvid tavlingar framfér allt stresstélighet och en formaga
attklara sig sa bra som méjligt. Under sin karriar maste
idrottaren helatiden méta och hantera den press som just
tavlingssituationer skapar. | arbetslivet férvantar man sig
ocksa oftaattarbetstagarna kan prestera och na resultat
paenviss niva och darfér kan idrottare som under sin
idrottskarriar ofta varit situationer som kréaver stresstalig-
het utnyttja denna egenskap ocksaiarbetslivet.

FORMAGA TILL VAXELVERKAN OCH GRUPPARBETE

I laggrenar aridrottare vanavid att samarbeta och jobba
fér gemensamma mal. Aven idrottare i individuella grenar
tréanar oftaigrupper, och darfor kravs ocksa avdem
formagatill vaxelverkan och grupparbete. For attfa bra
gruppdynamik och kunnatranaigrupp krdvs detatt man
tar hansyn tillandra och kommer éverens med alla, dven
om man inte gillar alla. Idrottare &ri standig véxelverkan
med sina lagkamrater och far ta emot och ge respons
dagligen, ldsa problem och konflikter samt agera

for gruppens basta. Underidrottskarriaren lar sigmanga
idrottare att samarbeta - en férmaga som aven efterfra-
gas paarbetsmarknaden. Det &r ocksa méjligt att 6ka
forméagan till vaxelverkan och natverksbildning underen
idrottskarridr genom att samarbeta med olikaintressen-
ter, tillexempel med sponsorer.

—



Att beskrivaiord vad du liart dig inom idrott

VAD DU LART DIG INOM IDROTT ORDLISTAFORARBETSLIVET

Jag kan géra mitt basta ocksa under press.

Stresstalighet

Jag stéderoch hjalper mina lagkamrater nar
de har problem. Jag arbetar for
gemensamma syften och mal.

Samarbetsférmaga

Jag kan fungerasom
endelavettteam,
ge och farespons.

Interaktionsférmaga

Jagsertillattjag hartranat
sa mycket som mojligt
och attalltar perfekt fore tavlingen.

Noggrann och omsorgsfull

Jagvillvara framgangsrik och prestera
i tavlingar sa bra som mojligt.

Ambition

Jaghararbetat som lagets
kapten/assisterande tranare.

Teamledare

Jag hanterar alla samarbetsméten

sa brasom mojligt och skapar kontakter nar
jagdeltaritavlingar,

paevenemangoch kurser.

Néatverksbildning

Jag kommer alltid till
dverenskomnatréningar och evenemang.

Palitlighet

Jag kan fatta snabba beslut
i tranings- och tavlingssituationer.

Beslutsférmaga

Jag kan reflektera 6ver mina egna handlingar
och féljamin utveckling

och fatta beslut utifran dem,

samt utveckla min egen verksamhet.

Sjalvutveckling

Jag forbereder migalltid

fortavlingar sa bra som mojligt.

Jag planerar mina férberedelser sa
attjag kan géra mitt bastaitavlingen.

Foérberedelse-och
planeringskompetens

Jag planerar mina dagliga rutiner/mitt
schema sé attjag som ettresultatavmina
dagliga aktiviteter kan néd de mal jag stallt mig.
Jag kanimintréning och verksamhet
fokusera pa de viktigaste fragorna.

Fardigheterinom tidshantering

och prioritering




+ Detviktigaaratt den unga personen accepteras
som den unika person hen dr och att hen, enligt sin
aldersniva, far ansvar och utrymme attlirakinna
sig sjalv och soka efter sadant som ar viktigt for hen.
Foraldrarnakan medvetet stodja att den unga far
en sa mangsidig uppfattning som mojligt om sig
sjalv.

« Iorialdern kan genom att diskutera och fraga
visa den unga vad som ar viktigt. Fragorna hjalper
till att paminna om framgangsupplevelser som

ar visentliga med tanke pa motivationen och ger
forildrarna information om vad den unga tinker
om sin motivation och idrott.

- Forildrarnas uppenbara men inte alltid litta
uppgift med den unga personen ér att ge tid och
forstaelse - tolerans och tillit - som stod for att
hantera kinslorna. Vi ger ungdomar bra hjilp for
framtiden, nér visjialva 6ppet ar intresserade av
vara egna kinslor och vill va var egen hantering
avkinslor.

« Detéirbraatt foraldrarna paminner den unga
personen om att han eller hon ar viktig, dlskad
ochunik oberoende av prestationeri tavlingar.
Vid utmaningar eller misslyckanden kan forild-
rarna fraga den unga personen hur han eller hon
onskar att foraldrarna agerar, om han eller hon
arledsen efter en viss situation. De flesta av oss
behover forst lite egen tid. Men nér kanslorna har
lugnat sig kan det vara nyttigt att tillsammans
fundera pavad den unga kan lira sig av situatio-
nen och hur den unga ska ga vidare sa att han eller
hon tranar ratta saker.
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GLADJE OCH
o N1 USIASM

3.1. Allmint om ungdomstasen

I en k&dnd utvecklingsteori som skapats av psykolog Erik H.
Erikson kréavs att manniskan framgangsrikt [6ser utveck-
lingsuppgifter underolika dldersfaser, for att hen skafa

en lyckad tillvaxt. Om utvecklingsuppgifter forblir olosta
kan manniskan fa svarigheter att anpassa sigoch uppleva
valbefinnande. | ungdomsfasen (ca 13—16 ar) aren viktig ut-
vecklingsuppgift att séka sinidentitet. Den unga personen
kan da l6sgora sig fran sinaforaldrar och bilda sigen egen
uppfattningomvem han eller hon verkligen &r. Om den unga
personen av nagon anledninginte kan eller far fatta beslut
som géller hans eller hennes eget liv, kan identiteten bli
obyggd. Den unga personen hardaingen klar uppfattning
omvem haneller hon arochvad han eller honvill.

IDENTITET OCH SJALVKANSLA

Med identitet avses manniskans uppfattningomvem

hen aroch vad som arviktigt for hen. En manniskan kan
déarmed haolikaroller beroende pa det sammanhang hen
befinner sigi. Den unga personen kan tillexempeluppleva
sigvaraen son eller en dotter, systereller bror, idrottare
ellerannu exaktare, t.ex. fotbollsspelare, hogstadieelev
ochvén. Studier har visat att ndren méanniska haren sa
mangsidig uppfattning som mojligt om sig sjalv och mal
inom manga delomraden av livet 6kar hennes valbefinnan-
de. En sadan helhetsbetonad, dvs. holistisk, uppfattning
om sig sjalv stoder ocksa framgang inom idrott.



Nedan stélls fragor med vilka féréldrarna kan skapaen
diskussion med den unga personen och om hensidrottan-
de. Genom att diskutera kan vuxna fa en forstaelse for den
ungas tankar och synpunkter och darmed stddja hen.

‘

Fundera pa gangnatider och beratta nagot om den
ungas barndom och uppvaxt — vilka trevliga och
roliga minnen kommer niihag?

+ Komihaghuroch ochvarfér denunga personen
bdrjade med sinidrottshobby och sin nuvarande gren.
Hurdana upplevelser kommer niihag fran de aren
nar ni bérjade med motion ochidrott?

« Vad anser niom den unga personens nuvarande
idrottande? Fundera pé vad allt ni tycker &r bra med
atthaneller honidrottar och om nioroar er fér nagot.

Beratta lite om den ungas egenskaperoch drag
elleromannat som nianserattarhanseller hennes
starka sidor? Vilka ar hans eller hennes styrkor och
fardigheterisynnerhetinomidrott? Hur kan nisom
vuxnaytterligare starka dessa egenskaper, drag
och fardigheter och hjalpadenungaattiallt hogre
grad lita pa sig sjalv genom dem?

Idrotten kanibéstafall ge en trygg och viktig méjlighet att
skapa kamratrelationer. Vanners betydelse for utveckling-
enavidentiteten ar mycket viktig. Unga l6sgor sig alltmer
fran hemmet och féraldrarna och bygger smaningom upp
sinegenvardegrund mot en vuxen identitet. Genom att
lyssna paochvaraintresserad avden ungas kamratrela-
tioner farforaldrarna pa basta sattinformation om den
ungatartill sig fran kamratrelationerna.

Stannaibland upp och fundera pa nar du senast har
fragat den unga personen om hans eller hennes kom-
pisrelationer.

Vagata upp till diskussion upp till diskussion om du
arorolig fér hans eller hennes trivsel eller trygghet
med sina kompisar. Gor det alltid med eftertanke och
forklaradin oro. Pratainteillaom hanseller hennes
kompisar nar han eller hon hér.

4 AN

Sjalvkanslan representerar den positiva delen aven mann-
iskas sjalvbild. Naren person har god sjalvkénsla ser han
sig sjalv som vardefull, kan ocksa uppskatta andra, vagar
fatta sjalvstandiga beslut och tal motgangar. Grunden for
sjalvkanslan skapas redan i mycket tidiga interaktions-
relationer. Nar man lyssnartill ett litet barns behov och
svarar pa behoven omedelbart och med varme, upplever
barnetattdetarvartomsorgen, accepteras och alskas
villkorslost sa som det &r. God sjélvkansla utgér ocksaen
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stark grund for den ungas idrottande och i synnerhetvid
tavlingar. Den unga personen ar exakt samma person —
som sadan tillracklig, dlskad och unik — helt oberoende
avslutresultatetitavlingareller spel. Nedan presenteras
tankar om hur man kan stérka den ungas sjalvkansla. Vad
borde niféasta sarskild uppmarksamhetvidier familj?

Visaden unga personen genomdet du sdgervad du
anser arviktigt: prata om prestationer och utveckling
istallet for om segrar och forluster.

Skilj alltid mellan den ungas personlighet och pre-
stationer: prestationen eller handlingen kanvara
dalig, dum eller misslyckad, men den unga sjalv ar
aldrig dalig, dum eller misslyckad.

Uppmuntraden unga personen att sattamaloch
utvardera sin verksamhet utgaende fran den egna
prestationen: férsakra digomattdenungainseratt
den egna prestationen inte pa ndgot satt ar dalig,
&ven om nagon annan varit battre!

Faktum &dr attvarahjarnor r byggda sa att minnen
bleknar: den unga, liksomvi alla, behdver positiv
respons omoch om igen.

Beundra genuint framsteg, &ven sma och sominte
har nagot med tavlingar att géra: &kta beundran
och erkédnnande av foréldern leder till en kanslaav
stolthet. Den unga personen lar sig att uppleva djup
tillfredsstéllelse som kommer fran kanslan av kom-
petens.

Betonaoch uppskatta utvecklingen avden ungas
egettankande, beddmningsférmaga och sjilvstan-
dighet: stall fragor som ger den unga méjlighet att
fritt beratta sin &sikt i saken innan du sjélv presente-
rar din asikt.

Latden ungapersonen utforskavarlden och taris-
ker, uppmuntra atttaansvar: fundera och diskutera
tillsammans, vad som kan vara den ungas néasta steg
pavéagen mot sjalvstandighet och ansvar.

Prova pa"avsiktligt skvaller”: tala i telefon eller
annars medvetet gott om ditt barn, nérduvetatthan
eller hon kan héravad du pratar om. Pa motsvarande
satt ska du aldrig heller pratailla om ditt barn nar det
lyssnar!
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Idrotten kan ocksa ge livsrelaterade fardigheter och skick-
lighet. Genom traning, samarbetsférmaga och uthalligt
larande kan idrottaren starka sina egna resurser, sitt val-
befinnande och sin beredskap attageravid féréandringar.
Denna aspekt kan beskrivas med begreppet psykologiskt
kapital. Detta kapital bestar av fyra komponenter: upple-
velse av sjalvfortroende, optimism, hopp och uthallighet.
Foraldrarna kanvarnaom och starka den ungas tankar
om huridrottenibasta fall kan ge fardigheter ocksa for
livet och hjalpa den unga att skapa rutinerivardagen som
utvecklar det psykologiska kapitalet.

Uppmuntraden ungapersonen
attfundera pasitt eget liv
med hjilp av féljande fragor och riktlinjer:

« Motionerarochidrottar jag pa ett mangsidigt satt?

« Vilka saker gorjag garna?
Jag gorvarje dag nagot som ger mig gladje.
Jag s6ker medvetet trevliga kénsloroch ler.

« Jagupptackerdagligen givandets gladje.
Vad har jag gettidag?

 Hurkan jagvéarnaomrelationer som arviktiga for mig?
Genomidrott kan du fa vanner.

« Jagsatter upp dagliga mal —vad arviktigtidag?

« Jagfunderar pavad jagredan har uppnatt.
Vilka erfarenheter har jag fatt?
Vad ar jag tacksam for?




3.2. Motivation

Motivation ar motorn for all mansklig aktivitet och svarar
pé frdgan VARFOR vi gér ndgot? Motivationen ar intern nar
aktivitetenisigarbelénande, intressanteller rolig, och
extern narverksamheten styrs av nagon extern beléning.
Extern beléning kan varat.ex. pengareller attvinnaen
tavling. Extern motivation kan ocksa bero paviljan att
undvika ett straff eller ndgon annan negativ f6ljd, sdsom
ettdaligt betyg. Idrottare som siktar pa toppen kandra
nytta avbadadessailampliga proportioner. For att sa-
kerstélla langsiktigt valbefinnande &r det dock viktigt att
uppréatthalla och starka deninterna motivationen. Detta ar
specielltviktigt i situationer sominnebar jamférelser och
press, exempelvis i tdvlingssammanhang. Nar en ung per-
son har genuin entusiasm och brinner for sin idrott, klarar
han eller hon ocksa lattare motgangar och misslyckanden
—viljan att fortsatta och utvecklas med grenen kvarstari
vilket fall som helst!

Att starka deninterna motivationen och skapaen atmos-
farsom framjar prestationsférmagan och valbefinnandeti
idrottsmiljén ariforsta hand en viktig uppgift for tranaren.
Foraldrarna kan dock ocksa varna om och stéarka den
ungas interna motivation. Enligt den centrala motiva-
tionsteorin, sjalvbestammandeteorin, mar manniskan bra
och arinternt motiverad néar de tre féljande psykologiska
grundlaggande behoven tillfredsstalls. Fundera som
foraldrar pa hur de presenterade drendena kommer att se
utforeregen son eller dotter. Fundera ocksa pa om nisom
foraldrar pa nagot satt kan stédja den unga personen med
hjalp avdessa uppgifter,dock utan att stéra traningen.

Upplevd férmaga
(fysiskt, mentalt och socialt):

Den unga personen far standigt respons omivad
han eller hon &r skickligoch ivad han eller hon
lyckas och utvecklas fysiskt, tekniskt,

mentalt och socialt.

Skicklighet och framsteg jamfors med hur de egna
prestationerna framskrider med tiden.

Malen stélls sa att man kontinuerligt uppnar olika,
varierande delmal.

Tavlingsschemat ar utformat sé att det stéder
ett 6kat sjalvfértroende -
med hjalp avlampliga framgangar.

"Svagheter ska naturligtvis atgardas,
men det &r med styrkor som manvinner!”

Trivseloch samhérighet:

Atmosfarenigruppen: vivardeséatter oss sjélva,
andraoch olikheter, vibeldénar férsék, uppmuntrar
andraoch vi gladjer oss tillsammans 6ver allas
framgangar

Viorganiserar gemensamma idrottsrelaterade
evenemang for gruppen.

Viorganiserar ocksa gemensamma evenemang for
gruppensom inte aridrottsrelaterade.

Idrottskompisar méts ocksa utanfor tréaningar.

Autonomi, dvs méjlighet
attpaverkadet egnaidrottandet:

Tréaningsméangder och traningstider
diskuteras tillsammans.

Denungauppmuntras att leta efter och hitta sin
egen grensom haneller hon gillar.

Utrustning skaffas i rimligomfattning enligt
denungas egna asikter.

Diskussioner fors regelbundet med tranaren om
idrottarens egna traningsénskemal.
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Aven om den interna motivationen ar stark, kianns det anda
inte alltid skojigt att trdna och ibland maste motivationen
medvetet hojas for att traningen ska bli sd hogkvalitativ
som mojligt. Féraldrarnas viktiga uppgift arattvara lyhérd
férvad och hur den ungatalaromsinidrott. En ldngvarig
oviljaattdeltaitraningarellertavlingar aralltid en viktig
orsak att stanna upp och fraga hur den unga personen
upplever sinidrott och vad han eller hon énskar sig av

den. Det &rocksa viktigt att foraldern visar att den unga
personen sjalv bestammer Gver sin idrott och sjalv ocksa
kan besluta att sluta med sinidrott. Att prata om att sluta
idrotta leder knappast till att ndgon slutar - menom sa
sker, kanske det ocksd annars var aktuellt!

Genom féljande fragor kan du diskutera med den unga
personenvid en ldmplig tidpunkt efter traningen. Fragorna
hjalpertill att pAminna om framgangsupplevelser som ar
vasentliga med tanke med tanke pa motivationen. De ger
féraldrarnainformation omvad den unga tédnker om sin
motivation och sittidrottande. Det &rviktigt att ha korta
diskussioner i positivanda utan attvalja fér manga fragor
péengang.

"Hade du kulidag? Vilka saker gjorde att traningen
kandes bra? (eller om traningen inte kéndes bra,
vilkadelaravtraningen eller vilka saker kédndes bra)?

"Vilka saker gjorde du bastidag?"

"Vad tror du att bidrog till
attdu lyckades med just den saken?”

”Ge mig en anvisning som du fick av tranaren i dag?
Kandu forklaravad det egentligen betyder eftersom
jaginte riktigt forstar mig pa grenen? Hur ska den
utféras foratt det skavarabra?”

"Vilka nya saker har du lart dig pa sistone, eller
vilka gamla saker har du gjort framstegi?"

Vad har du som nésta mal att lara dig?”

"Ser du fram emot néasta traning/tavling?
Hur utnyttjar du detdu lartdigidag?”

“Finns det ndgot du just nu upplever att det kédnns
svartattlarasigelleratt géra?

Har du pratat med din trdnare om vad du kan géra
foratt det smaningom ska kénnas lattare?

Kan jag hjalpatill pa ndgot satt?”

I anslutning till det foregdende: ”"Vad kunde vara ett
lattare mal, ett etappmal som du forst kunde efter-
stréva och som for dig ndrmare det slutliga malet?”

"Vad gjorde dinatréaningskompisar sarskilt braidag?"

“Sporrar nivarandra under traningarna?
Pa vilka satt kan man sporra ndgon annan under
traningarna?
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3.3. Kanslomassiga fardigheter

Enviktig delav ménniskans liv ar férmagan att kdnna

manga olika kénslor. Kénslor ger bade positiva och negativa
erfarenheterav livet. Ibland villvi att en kdnsla fortsatteri
evighetoch ibland villvialdrigmeruppleva enviss kénsla.
En kansla definieras som en fysiologisk och psykologisk
reaktion pa en situation eller en handelse. Enligt forskar-
undersokningar kanner manniskor universellt, dvs. runtomii
varlden, minstfem likadana ggrundlaggande kanslor. Dessa
arilska, radsla, sorg, avsky och valbefinnande/gléade. Det ar
intressantattvitrots evolutionen fortfarande ar utrustade
med dessa grundlaggande kanslor. Forklaringen ar att dessa
kanslor framférallt har hjalpt oss att 6verleva — med hjalp
av kénslor som uppstar snabbt harvilyckats fly eller orkat
kéampa, eller sa harvi forstatt att lata vara sddant som vack-
eravsky och som arfarligt. Detér justavdennaanledning
som det ofta &r svart ocksa fér en vuxen person att styra
sina kanslor. Kanslorna kommer forst, for att vi ska kunna fly
vid behov, och darefter, lite senare kommer fornuftet som
ivar hjarnaregleras av nyare delar som finns i pannloben.
Pannloben utvecklas langsammare, vilket ocksa forklarar
att manga ungdomars kénslor brusar upp oftare och mer an
hos vuxna. Narman &arungkan kanslornavarierafran den
enaytterlighetentillden andra, och nérden unga ar riktigt
forvirrad 6ver sina kénslor, har den unga inte alltid energi att
ta hansyntillandra méanniskors kanslor.

Foraldrarnas uppenbara meninte alltid latta uppgift

med den unga personen ar att ge han eller henne tid och
forstaelse, tolerans tolerans och tillit. Detta kan hjalpa
denunga att hantera sina kanslor och ibland skadar det
inte heller att foraldrarnainte tarilla upp, narden unga
misslyckas med att hantera sina kanslor. Ibland kan det
kdnnas som en jobbig vag nar man som vuxen skulle vilja
paverka en ung persons tankar och kénslor, men det ar
viktigt att tillata olika kénslor. Ett av de basta satten att
paverka ardarfor att foraldrarna sjalva kontrollerar sina
kanslor. Viger den unga personen den basta modellen och
bra hjalp for framtiden, narvi sjdlva 6ppet arintresserade
avvaraegnakansloroch vill sjalv trana kontrollen av vara
kanslor. Kontrollen av kénslor behdver absolutinte vara
perfekt—detracker att ge den unga en modell dar kanslor
arennaturligdelav livet, och viléross alla att regleravara
kanslor genom helavar livscykel. Det viktigaste ar att
viaccepterar kanslor: vikommer sakertallaihdg nagon
situation, nérvi har varit sarskilt sarade 6ver nagot och vi
ansett detvaraviktigt att man lyssnar pa oss och férstar
vara kanslor — forst darefter harvi kunnat fundera ver om
det finns andra synvinklar pa saken anvara egna.

Idrott och alla situationer relaterade till bade traning och
tavling erbjuder den unga manniskan idealiska mojligheter
att 6va sig kanslomaéssiga fardigheter — bade positiva och
negativa kénslor, kdnslor som detarbraattden unga lar
sig hantera.

I de grundlaggande kansloméssiga fardigheternaingar
att kunnaidentifieraoch namnge kénslor:

Tack vare manniskans formaga att hantera kunskap
ardet lattare narviidentifierar den kénslavi kanner

och kan forklara den. Detta kan féraldrarna sjalva och
tillsammans med den unga personen trana: var och en
granskar vilka kénslor de kan identifieraiolika situatio-
nerunder dagen, ndr knslorna dndras och t.ex. iolika
manniskors sallskap. Nar de sedan méter varandra kan
de jamfora sinsemellan: var det mycket eller lite kanslor,
var de likadana eller annorlunda — alla svar ar korrekta!

Samtidigt kan man avanceratill foljande kédnsloméassiga
fardighet: det underlattar nar man vet att kanslorna kom-
mer och gar:

Denna egenskap hos kanslor kan man forst prova i
fraga om lindrigare kanslor och senare ocksa i fraga om
starka kanslor: nar man stannar upp férsvinner kdanslan
till slut, fér att sedan sannoliktigen aterkommainagot
skede och foratt sedanigen férsvinna. Detta kan ni
ocksa, tillsammans med de unga, om och omigen for-
undraer 6ver, och var och en aver kan beréatta om sina
erfarenheter: vilka kanslor upplevde ni under dagens
arbete, i skolarbetet, i hobbyer och prestationer, och
hur snabbt avmattades kénslorna och kom de tillbaka?

Detéarsvarastatt reglera kénslorna nar de redan tagit 6ver
inom oss. Med en ung person kan ni skapa stunder som har
betydelse langtiniframtiden, om nitillsammans kan le at
dumheter som foraldrarna gjorde i sinungdom néar de var
upprorda. Darefter kan nitillsammans inse hur mycket mer
effektivtdetarattreglerasinakanslor genom att planera
sina kanslor, dvs. genom att forutse dem:

Forutseende kan nitréna tillexempel genom att tillsam-
mans med den unga personen férbereda den unga pa na-
gotvasentligt, som arviktigt fér honom eller henne: vilka
kanslor kan den unga sannolikt upplevaiden kommande
situationen? Hur kan kanslorna bidraftill att situationen
blir framgéangsrik och finns det ndgra pa forhand plane-
rade sattatt starka ellerdampakanslorna? En stor insikt
fas narvaroch en far se hurvi medvetet kan paverkavart
eget kanslomassiga tillstdnd mer &n vi trott.

Detéarinte alls ovanligt att de stunder ndr man med en ung
person talar om kénslor ar séllsynta — det géringenting,
huvudsaken ar att ni &r redo nér den unga personen pa
nagot satt visar att de behéver fa prata. Som féralder far
du lov attvanta pa det ratta tillfallet — den unga personen
kan emellertid anadittintresse och narmadig snabbt.

23



3.4. Tavlande

Tavlingar &r ettintressant tema pa manga séatt. Manniskor ar
olika nar det galler hur de naturligt férhaller sig till tavlingar,
men for de flesta ar det spannande att tavla. En del ungdo-
mar gillar pa naturlig vag att tavla och blir motiverade néar de
far méata sig motandraisinafardigheter och egenskaper. An-
draupplever lattare en angestskapande press och férdem
ardetsvarare att uppleva tavlingar som en positiv utmaning.
Detérviktigtattvetaattden unga personenivilket fall som
helst kan lara sigattvara en skicklig tavlare. Fardigheterna
atttévla bestarav manga olika delfardigheter, sdsom upp-
stallande av mal, férberedelser, attidentifiera och uppnaen
god tavlingskansla, reglering avkoncentration och vaken-
hetstillstand samt kanslomassiga fardigheter.

Dessafardigheter tranar den unga personen alltid nar han
ellerhonférbereder sig for en tavling: Vilka omstandig-
heter ger kroppen och sinnet en bra tavlingskansla och
hurdan ar den: vilka kanslor, tankar och attityder ar
relaterade till 6nskade prestationer? Vilka mal bor stallas
fortavlingar for att pressen ska kdnnas lamplig? Hemma
kan man ocksé fraga sig vad den unga personen anser om
dessa saker — hur de hjalper honom eller henne och kan
deras funktionsduglighet testas ocksa t.ex. nar man for-
bereder sig for ett prov eller ndgon annan viktig situation.
Det forekommer ibland for fa tavlingsinriktade traningar
inom méanga idrottsgrenar — i synnerhet sddana tréaningar
daridrottaren upplever en press som motsvarar presseni
riktiga tavlingar eller spel. Man kan fraga den unga perso-
nen om pressen och andraomstandigheter samt kéanslor
tillexempelitraningsmatcher kdnns likadana somiriktiga
matcher. Ju oftare enidrottare far trana den ratta kanslan,
desto mer bekantar den och desto mer lar sigidrottaren
attreglerasin kanslaav press.

Foraldrarnasrollienungtavlingsidrottares livar framfor
alltatttillhandahalla en trygg miljé och ett hem som &r
helt oberoende av tavlingar och framfor allt av de resultat
som nas i tavlingar. Det ar viktigt att den unga personen
paminns om att han eller hon &rviktig oberoende av tav-
lingsprestationen. Otvunget, avslappnat tavlande harett
samband med uppnaendet av mal, och det arviktigt att
den unga atminstone gradvis lar sig att uppleva gladje och
lekfullhetitavlingar. En sddan attityd aterspeglas framfor
alltihurenung person ser pa framgangar och misslyckan-
den, vinster och forluster samt misstag. Féljande @mnen
och diskussioner kan till exempelvara till hjalp fér en ung
person som 6var sina tavlingsfardigheter.

24

Hemma kan ni ofta och 6ppet prata omvad
framgangar, motgangar, segrar, och férluster samt
misslyckandeninnebar férvar och en.

Undersdkningar visar att framgangsrika méanniskor
oftast ar framgangsrika pa grund av att de lart sig
att betrakta misslyckanden sominlarningserfaren-
heter - ndgot som tillilivet.. Vilka tankar har niom
tavlande och framgangiallmanhet och uttryckligen
denungaidrottsutévarens tavlande och framgangi
singren?

Vad innebér deti praktiken att man kan se ett
misslyckande som eninlarningserfarenhet?
Féraldrarna kan fraga den unga personen hur han
ellerhon 6nskar att foraldrarna agerar,om haneller
hon ar ledsen efter enviss situation. De flestaav
oss behdver forst lite egen tid. Men nar kanslorna
har lugnat sig kan detvara nyttigt att tillsammans
fundera pavad den unga kan lara sig av situationen
och hurden unga ska g vidare sa att han eller hon
tranarratta saker.

Foraldrar kan ockséa fraga den unga personenom
tavlingens olika mal. Det &r viktigt att man stéller
upp malifraga om teknik och egenskaper, taktik
och kédnslor — enbartresultat-, placerings- och
poangmal stéder séllan inlarning av skickligt
tavlande.

Det som foraldrarna faster uppméarksamhetvidi
samband med den ungas tavlingar och traningar
berattar for den unga om hemmets vardegrunder
och hur manvardesétter att han eller hon tavlar
ochidrottar. | bastafallupplever denunga
personen gladje.



Testatillsammans med den unga personen foljande 6v-
ningar som 6kar motivationen och sjalvfértroendet:

Latvar och en komma ihdg ndgot misslyckande som
intraffat for lange sedan.

Fundera sedan pavad var och en har lart sig av

sitt misslyckande och mark hur kédnslorna har
foréandrats med tiden.

Inse hurviktigt det &ratt man lar sig av misslyck-
anden och att man alltid ska férsoka pa nytt —
detta aren viktig fardighet ocksdiilivetiévrigt,
vilket vuxna kan intyga om med sin livserfarenhet.

Latvar och en kommaihagen framgang.

Beratta vad framgangen var och vad som hande —
vad allt du sjalv gjorde bra.

Njut av alla framgangar om och omigen!

Till sist kan ni ha en tavling: ni far tva minuter
tid pa er och den som kommer pé de flesta
framgangarna under den gangnaveckan vinner.
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4.1. Om aktivitet och halsovanor hos
ungdomar iidrottsforeningar

IDROTTSFORENINGSVERKSAMHET SOM AKTIVE-
RARE AV BARN OCH UNGA

Idrottsforeningsverksamheten ari Finland en mycket
viktig aktiverare avunga. Unga som deltar i féreningsverk-
samhet ror sig mer &n sina lderskamrater. Bade den all-
manna fysiska aktiviteten och mangden effektiv motion ar
paen battre niva hos ungaiidrottsféreningar &n hos unga
sominte deltarifdreningsverksamhet. Deltagande i féren-
ingsverksamhet verkar 6ka den fysiska aktiviteten ocksa i
senare faserav livet. Pojkar deltariféreningsverksamhet i
storre utstrackning an flickor. I idrottsféreningsverksam-
het deltar, enligt undersékningen LIITU-2018, 62 procent
avbarnochungaialdern9-15. Deltagande i foreningsverk-
samheten arvanligast bland 11-aringar (71%). LIITU-under-
s6kningen visade att av aldersklasserna deltar 15-aringar
minstiforeningsverksamhet (44 %). En ungidrottare hade
i genomsnitttre handledda traningspass perveckainom
sinidrottsgren ochigenomsnitt tva trdningspass pa egen

« deltagande iidrottsforeningsverksamhet

okar den ungas totala méingd av triining hand. Tre av fyra personer som deltagit i idrottsforenings-
verksamhet deltar under sésongen i tavlingsverksamhet
- med tanke paidrottstriningen trinar de unga i sin gren. Enligt resultaten av LIITU-undersékningen har
dock for lite, i synnerhet nér det giller rask och idrottsforeningarnas popularitet 6kat under de senaste
anstrangande traning. aren bland 11-15-aringar. Andelen personer som deltari

foreningar har 6kat ndgot jamfort med tidigare undersok-
ningar. Upp tillen fjardedelav barnen eller ungdomarna
slutar med sin hobby iidrottsféreningen. De i 15-arsaldern
(40%). Det arvart att notera att allt fler (83 %) avdem som
slutat med sin hobby ar villiga att ateruppta sin hobbyien
idrottsférening. De viktigaste orsakernatill att de trottnat
» deltagandeiorganiserad idrott har positiva pasin grenvar bristande trivselilaget eller att tranings-
effekter pa matvanor, somn och skiarmtid gruppen eller hobbyn inte var tillrackligt inspirerande.

« deltagande iidrottsforeningsverksamhet
skyddar inte nédviandigtvis mot missbruk av
rusmedel och njutningsmedel
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AKTIVITET I IDROTTSFORENING
OCH PAEGEN HAND

Nagot 6ver halften avalla barn och unga deltar, minst

en gang pervecka, i aktiviteter som idrottsforeningar
anordnar. Var femte deltar mycket oftaiidrottsféren-
ingarnas verksamhet, tilloch med 4—7 dagar i veckan.
Aktiviteteniidrottsféreningar minskar med aldern: Av
9-aringarnatranar 62 procentien idrottsférening minst
en gangiveckan, av 11-aringarna nagot éver halften, av
13-aringarna under halften och av 15-aringarna drygten
tredjedel. Pojkarnatranar lite meriidrottsféreningaran
flickor. Bland flickor (15 %) ar det vanligare &n bland pojkar
(10 %) att trana en dagiveckanienidrottsférening, medan
pojkar (47 %) tranar oftare an flickor (36 %) minst tva dagar
iveckan. Det bdr noteras att endast cirka entredjedel av
de 15-aringar som deltariidrottsféreningsverksamhet
tréanar 4-5 gangeriveckanitréanarleddatraningaroch
ungefar samma antal unga idrottare tréanar pa eget initiativ
cirka 2—3 gangeriveckan. Enligt undersékningsresultaten
forblir den totala méngden traning, for de flesta, for lag
om malet ar att bli framgangsrik inom tavlingsidrott.
Sarskild uppmarksamhet bor dgnas at mangden rask och
anstrangande traning. Aven om deltagande i idrottsféren-
ingar 6kar den totala mangden tréning, ar effekterna pa
rask och anstrangande traning sma. En studie som gjordes
i Melbourne visade att 15-aringar som deltog i handledd
traningigenomsnitt dagligen fick sju minuter mer rask
och anstrangande traning én de som inte deltogi organi-
serad traning. Det som var anmarkningsvart var att varje
ytterligare gren gavigenomsnitt fem minuter merrask och
anstrangande traning varje dag. Manga olika idrottsgrenar
verkar vara en positiv faktor med tanke pa kvantiteten och
kvaliteteniden fysiska aktiviteten.

Traning pa egen hand &r den vanligaste traningsformen
bland barn och unga. Majoriteten (91 %) av alla barn och
ungdomar trénar pa fritiden pé egen hand minsten gangi
veckan. Mer an halften (53 %) tranar mycket pa egen hand
under sin fritid, till och med 4-7 dagariveckan. Ungefar
varannan dag (2-3 dagariveckan) tréanaren fjardedelav
allabarn och unga pa egen hand under sin fritid. Tréaning
pé egen hand minskar med aldern, ndstan héalften av
9-aringarna (44 %) tranar pa egen hand nastan varje dag
(6-7 dagariveckan). Motsvarande andel for 15-aringar ar
endast tio procent. PA samma satt drandelen personer
som mycket séllan eller inte alls trédnar pa egen handide
yngre aldersklasserna liten (4 % for 9-aringar och 6 % for
11-aringar), medan var femte (20 %) av 15-aringarna inte
alls tranar eller mycket séllan tranar pd egen hand. Det
finnsingen skillnad i traning pa egen hand mellan flickor
och pojkar.
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ANVANDNING AV BERUSNINGSMEDEL OCH NJUT-
NINGSMEDEL

Forskningsresultat om alkoholkonsumtion &r nagot mot-
stridiga. Nagra studier har visat att deltagandeiidrotts-
foreningsverksamhet minskar alkoholkonsumtionen, men
flera studier har rapporterat att ungdomar som deltar

i idrottsforeningsverksamhet anvander mer alkohol an
kontrollgrupper och att de dricker mer berusningsinriktat.
Deltagandetiféreningsverksamhet verkar 6ka anvand-
ningen av alkohol bland pojkar, men minskar den hos flick-
or. Det finns ocksa skillnader mellan olika idrottsgrenar. |
laggrenar aralkoholkonsumtion vanligare aniindividuella
grenar. Nar det galler rokning och anvandning av snus ar
forskningsresultaten de motsatta; ungdomariidrottsfor-
eningar réker och anvander snus mindre &n ungdomar som
inte idrottar. Detta géller bade flickor och pojkar. R6kning
och snusande ar ocksavanligareilaggrenar aniindividu-
ellagrenar.

Det finns valdigt lite forskningsbaserad data om drogan-

vandning bland idrottande ungdomar. | en studie upptéack-
te man att deltagandeiidrottsféreningsverksamhet skyd-
dar flickor, men inte pojkar, frdn anvandning av marijuana.

MAT, SOMN OCH SKARMTID

Enligt undersékningar harunga som idrottar halsosam-
mare matvanor anicke-idrottare. Ungdomar som deltari
idrottsforeningsverksamhet ater mer frukt och gronsaker
samtdricker mindre energidrycker &n andra ungdomar.
Anvéandningen av kosttillskott &r vanligare bland unga
idrottare. Det finns ocksa negativa fenomen géllande
matvanor bland ungdomar som deltariidrottsférenings-
verksamhet: de ater oftare snabbmat. Flickors matvanor
ariallmanhet hdlsosammare an pojkarnas matvanor.

Idrott har en positiv effekt pa somnen. Unga som deltar
iorganiserad idrottsverksamhetrapporterarom langre
nattsémn an andra unga.

Precis som sémn haridrott en gynnsam effekt ocksa pa
skarmtiden; idrottande ungdomar tillbringar mindre tid
framfor skarmen an kontrollgrupper.



En snusfriidrott som en del av en sportig livsstil

Snusfriidrott arenviktig delav en sportig livsstil. Anvédndning av snus ar
sarskilt skadligt for halsan hos barn och unga som arunder utveckling. Snus
innehaller mycket nikotin och kan snabbt bli mycket beroendeframkallande.
Anvandningen av snus forbattrar inte idrottsprestationen. Kroppen hos en
snusare driett tillstand av konstant belastning och stress pa grund av uppre-
pade nikotindoser och abstinenssymtom. Dessutom férsamrar detidrottarens
aterhdmtning och lakning vid skador. Langvarig anvandning av snus dkar risken
for hjart- och karlsjukdomar, diabetes samt atminstone canceri munhalan

och matstrupen. Snabbast syns anvandningav snus vanligeni munhalsan. For
personerunder 18 ar &rinnehav och inforsel av snus forbjudna enligt lag. Allt
snusinnehav hos minderariga ar darforolagligt.

Vuxna som arbetar med ungdomar, saval foraldrar, tranare som andra aktérer
inom idrottsféreningar, ska ta ansvar och agera enligt gemensamma riktlinjer
foratt stodja snusfriidrott. | verksamheten ska det finnas en 6verenskommen
enhetlig praxis for attanvandning av snus inte ska tillatas paidrottsplatser,
idrottsevenemang och resor. Dessutom ska alla tranare som arbetar med
idrott for barn och ungavara snusfriaiidrottsverksamheten. Framjandet av
ett snusfritt lag 6vertygarinte om tranaren sjalv anvander snus. Man skainte
accepteraatttranare ellerandravuxna snusar underidrottsevenemang for
barnochunga.

Foraldrarna ska for sin del framja férbud av snus genom att sjalva handla enligt
gemensamma riktlinjer, diskutera med de unga om nackdelarna med snus,
hjalpa de ungdomar som redan anvander snus att bliav med snus samtingripa
omtranare och andra aktéreranvander snusinom idrott fér barn och unga.
Rusmedels- och snusfritt bér framjas med en gemensam front.




4.2. Fostran till en idrottsinriktad livsstil

BARNDOMEN OCH UNGDOMEN SKAPAR GRUN-
DEN FORIDROTTSLIGA LEVNADSVANOR

Barndomen och ungdomen &r en viktig men krévande
period i ménniskans tillvaxt och utveckling. | barndomen
tillagnar man sig grunderna fér levnadsvanorna och de
utformas utifran familjens allménna seder och vanor. |
ungdomen utmanar psykofysiska forandringar, sdsom

ett sjalvstandigt beslutsfattande och ett 6kat inflytande
franvanner, ofta de idrottsinriktade valen. En ung per-

son som idrottar malinriktat stoter i sin vardag ofta pa
situationer dar deidrottsinriktade valen &r striktare an
foricke-idrottare. Enungidrottare maste alltsa géravali
fraga omvad enicke-idrottande ung person kan géra och
enidrottande ung person inte kan géra. Som exempel pa
dettakan ndmnas laggtider pa fredags- och l6rdagskval-
lar elleriakttagandet av en halsosam kost. Med tanke pa
enungidrottare ar detviktigt att nagon vuxen, féralder
och/ellertréanare regelbundet diskuterar de krav pa livsstil
som idrottsmalen stéller. Det basta vore att fler &n en part
upprepar samma meddelande.

Aven om ungaidrottare i detta skede &nnu inte helt
behover félja en elitidrottares livsstil, férblir de vanor

och rutiner som de lar sigi denna aldersfas grunden for
vuxenaldern. Dessutom paverkar livsstilen naturligtvis
orken och utvecklingen somidrottare. Vuxnasomdeltari
barns och ungas vardag har en viktig roll i utformningen av
deidrottsliga levnadsvanorna. De ska se till att den unga
personen har mojlighet att gora sddanaval som stéder de
idrottsliga levnadsvanorna, till exempel genom att se till
attratttyp av kost finns att tillga. Fér detandra ska den
unga uppmuntras tillidrottsinriktade val, till exempel att
han eller hon ocksa under regniga dagar ska promenera
eller cyklatill skolan. For det tredje ar det ocksa uppfost-
rarens roll att satta grénser, tillexempel angdende sovti-
dereller méngdenvideospel. Enidrottslig livsstil &rinte en
automatisk egenskap, utan den unga ska aktivtvéaxaini
och uppfostras till den.
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NUTIDEN AR EN UTMANING FOR MOTION OCH
IDROTT

Vileverientid daisynnerhetdendigitala utvecklingen ar
hisnande och olika smarta apparater ochvirtuella l6sning-
ar gor attallt fler vardagsrutiner skéts virtuellt. Man be-
hover inte langre konkret besdka en plats for att skota ett
arende. Ocksa matkdpen kommer tillhemdorren, om man
vill. Dessa l6sningar har manga fordelar, t.ex. den tid som
vispararin och kan anvanda fér nagot annat. Samtidigt

har de dock passiveratvartvardag. Vardagsmotionen har
minskat och motion har blivit ndgot sddant som ska utféras
separat. Samma utveckling géller ocksa for barn och unga,
avvilka endastvartredje ror sig tillrackligt med tanke pa
héalsan. Samtidigt harandelen barn och ungdomar som del-
tariidrottsféreningsverksamhet 6kat. Idag deltar nastan
tvaavtre barn och ungdomariidrottsféreningsverksam-
het. Det positiva aratt de som deltariféreningsverksamhet
fartillgangtill féreningarnas och tranarnas idrottsfostran
och att de far motion genom tréningar och tavlingar. Det ar
dockinte tillrackligt for att fylla den totala veckotraningen
och darmed inte tillrackligt for att uppratthalla halsan, &n
mindre utvecklas till en elitidrottare.

Blicken ska alltsé fokuseras pa den totala motionsmang-
den pervecka och pavilka alla satt motion kan fas. Ett
enkelt sattatt fain mera motionivardagen arattldmna
bilen hemma och exempelvis ga eller cykla till traningar.
Undersdkningar bekréftar féraldrarnas viktiga roll nér det
géller att uppmuntra till motion pd annat satt an genom
tréning. Féraldrarnas sociala stdd ifrdga om motion har
visat sig vara en viktig faktor &ven dverraskande langtini
tonaren, darfor ska man inte underskatta betydelsen av
uppmuntran.




Enannan faktor som med tanke pa tidsanvandningen ar
enutmaning for allt fler &r videospel. Ocksé videospel har
flera goda effekter som utvecklar olika egenskaper, ochi
lampliga mangder ar de inte skadliga. Problemspelande
tycks dock vara en vaxande utmaning. Problemspelande
bliren utmaning fér en ungidrottare ifraga om den totala
motionsméangden, nér tiden anvands for passivt sittande

i stéllet foratt réra pa sig. Videospel som spelas for sent
pa kvallen stér ocksdinsomnandet och sémnens kvalitet.
Detta framhavs i aterhamtningen och utvecklingen hos en
idrottare som tranar mycket. Man kan fér en ung person
konkretisera tidsanvandningen, dvs. be honom eller henne
att fundera 6ver hur mycket tid videospelen tar per vecka
och hur mycket tid som anvands fér motion.

VIKTIGT MED REGELBUNDNA VANOR

Nar det galler unga idrottare ar utéver sunda levnadsvanor
ocksa den dagliga rytmen en viktig faktor. Utéver t.ex.
naringssammansattningen ar det ocksa viktigt att kost-
vanorna ar regelbundna. Detsamma géller nar den unga
idrottaren lagger sig. Tiden borde inte fa variera mer anen
timme fran dagtill dag. En ungidrottares veckoschema
bordarfor planeras noggrant, inte bara nardet galler tra-
ning utan aven nar det galler andra levnadsvanor, dvs nar
idrottaren ater, sover eller haridrottsfri tid. Unga idrottare
ar oftamervilliga att planerasin livsrytm an andra, och det
l6nar sig att utnyttja detta. Samtidigt ar det skalatt kom-
maihagattkravnivan ar hardare fér malinriktade idrottare
anforandra, dvs. de ska fasta sarskild uppmarksamhet
vid tillracklig vila och ocksa paidrottsfri tid.

OPTIMERING AV OCH BALANS
|EN IDROTTSLIG LIVSSTIL

Enidrottslig livsstil ar liksom allménna levnadsvanor
ettnatavvanor som byggs upp med tiden. En idrottslig
livsstil hanvisarinte enbart till en fysiskt aktiv livsstil, utan
omfattar pa ett 6vergripande satt allavanor, i synnerhet
halsofragor sdsom kost, anvandning av berusningsmedel
samt forhallandet mellan sémn och vila. Samtidigt ar

det braattveta attindividens valfard inte enbart bestar

av fysiska faktorer utan ocksa av psykiska och sociala
faktorer somalla borvaraibalans. Féraldrarna ska garna
iaktta barns och ungas évergripande valbefinnande och till
exempel tecken pa eventuell utmattning. Situationen ar
ofta individuell; en ungidrottare kan behdva uppmuntran
for att 6ka den totala traningsmangden, medan enannan
kan ha behov av att minska den totala belastningen. En
idrottslig livsstil ar alltsad & ena sidan en optimering av livs-
stilen med tanke pa utvecklingen somidrottare och d andra
sidan formagan att hitta en balansihur noggrantden unga
idrottaren vill/orkar folja en optimal livsstil och rytm sa att
deninte gar till dverdrift.

EN IDROTTSLIG LIVSSTIL

UPPSTARINTE AV SIG SJALV

Enidrottslig livsstil ar en naturligdel for en ung person som
onskar bli elitidrottare. Livsstilen har en direkt koppling till
vad de far utavtraningen och hur bra de orkar med idrot-
ten. Enidrottslig livsstil ar ingen sjéalvklarhet och utmanas
oftaavolika faktoreridet moderna samhallet som paver-
kar barn och ungas vardag. Om tranarnas roll helt enkelt ar
attta hand omtillracklig och ratt slags belastning (tréning)
ardetforaldrarnasroll att ta hand om aterhamtningen

och dess optimering, sdsom attden ungaidrottaren far
tillrackligt med sdmn samt ratt slags mat och vid ratt tid.
Till foraldrarnas roll hér ocksé att sporra till vardagsmotion
och attinféra begransningarifraga om skadliga vanor.
Sasom ovan konstaterats &r en idrottslig livsstilinte en
automatisk egenskap, utan den unga ska aktivtvaxaini
och uppfostras tillden.
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Idrottsnaring

4.3. Idrottsnaring

Enungidrottande individ behéver mangsidig kost som
stoder halsan for att kunnavéxa och utvecklas. Grunden
for mangsidiga matvanor skapas under barndomen och
ungdomen, och hemmet spelar en viktigrolli denna ut-
veckling. Genom att foregad med gott exempel och samar-
bete kan man stéarka den ungas kunskap angdende matval
och stédja sjalvstyrande egenskaper som uppratthaller
egnamatvanor.

En stor delav besluten fattas redan vid matinkdpen, dar
man genom att diskutera med den unga personen kan

fa honom eller henne vélja mangsidigt. Den traditionella
mattriangeln kan fungera som en god grund vid matinkdp
och som modell for hela familjens gemensamma matva-
nor. OBS! Se éver rekommendationerna. Snabba kolhy-
drater fas framst fran spannmal s& som potatis, pasta,
ris. Tank pa att féraldrarna ofta ar nyborjare nar det géller
kost och naring foridrottare. Protein som stéder ater-
hamtning och muskelutveckling fas relativt latt om man
foljer principerna for tallriksmodellen och mattriangeln.
Goda proteinkallor ar bl.a. mjolkprodukter, agg, kyckling,
fisk, sojaprodukter, ndtter, fron och baljvaxter. Separata
proteintillskott eller &terhdmtningsdrycker behdvs séllan
om den 6vriga kosten &r mangsidig och protein fas vid varje
maltid. Nedan hittar du en inképslista som kan anvandas
som grund fér familjens matinko6p (listan har anpassats
efter ndringsmaterialet pd webbplatsen terveurheilija.fi).




Gronsaker, frukter, bar

Frys

Frukter
(t.ex. banan, klementin, &pple, péron, kiwi, avokado)

Fardigmat.
Hallifrysen nagra fardigratter med Hjartmarket
och hemlagad mat.

Béar(blabar, vinbar, lingon, jordgubbe, hallon, etc.)

Gronsaker (zucchini, paprika, kalrot, potatis, morétter,
palsternacka, radisor, L0k, vitlok, purjolok,
isbergssallad, gurkor, tomater, osv.)

Farska orter (for kryddning, till sallad)

Frysta gronsaker och bar.
Halvfabrikat underlattar matlagningen
nar styckningen och skalningen redan ar klar!

Mejeriprodukter och vaxtbaserade mjélkproduk-

ter Spannmalsprodukter
Fettfrimjolk (som dryck, for matlagning) Fullkornsbrod

Yoghurt (i naturell yoghurt kan du lagga till bar eller frukt Grotflingor

efter egen smak, och vid behov socker eller honung) (olika efter smak)

Ost (5-17 % fett, tillsammans med en brédskiva. Misli

Tillexempel Polar 15 %)

(med frukt, bar eller ndtter och vetekli)

Grynost, farskost Pasta
(somtillbehér, palagg, pa bréd, for matlagning) (fullkorn)
Kvarg (smaksatt efter egen smak: bér, frukt och om sa Nudlar
6nskas socker) (fullkorn)

Matlagningsgradde (4—15 % fett)

Ris (fullkorn)

Glass (daoch da)

Korn (krossade korngryn kan anvéndas som ris)

Mijol (olika sorter efter behov)

Kott, kyckling, fisk, vegetabiliska proteiner

Kryddor, torrsubstanser, konserver

Rott kott (mager stek av nét, gris eller lamm
(inklusive vilt), filé eller mager n6tfars (7-15 % fett)

Torkade frukter och nétter
(som godis, till musli eller grét, som snabb energi)

Kycklingkott (naturella strimlor och bréstfiléer och malet
kycklingkott)

Kryddsaser
(s6t chilisas, sojasas, ketchup, senap)

Vegetabiliska proteiner, t.ex. Harkis, pulled oats, tofu

Torra kryddor (svartpeppar, salt, 6rtsalt,
pizzakrydda, érter, paprikapulver)

Fisk Bakmaterial

(farskaeller frystafiléer av lax, gos, sik, sej, abborre osv.) (torrjast, bakpulver, vaniljsocker, kardemumma)

Agg Pestosas (som krydda, till pastasas)

Paléagg pa brod Citronsaft (farsk eller konserverad, bra fér smakséattning

(magert helkatt, t.ex. kalkon eller skinka)

och kan minska saltanvandningen)

Konserver (bénor, linser, frukt)

Naringsfetter

Tomatkross och tomatpuré
(for sdsbas och smakséattning)

Margarin (fér brod, for matlagning).
Vegetabilisk olja, 60—-80 % fett)

Fardigsaser (t.ex. sweet & sour, bra nar du har brattom,
goda nar du tillsatterris, gronsaker och kott/tofu)

Rybsolja
(for stekning, salladssas, bakning)

Konserverad tonfisk
(tonfiskivatten, tillsatt vid behov sjalv 6nskad méngd olja)

Snack-, n6t- och muslibars

Juice (i milkshakes, outspadd, utspadd med vatten)

Matvaloch hemmets roll nér det géller att skapa matvanor for enidrottare kan diskuteras utgaende franféljande fragor:

« Vemifamiljen gér matvalen?

« Sammanstalls maltiderna enligt tallriksmodellen, dvs. med betoning pa gronsaker och fullkornsprodukter?
» Bordedenunga personenistérre utstrackning én fér narvarande delta i valet av mat och nar maten képs?

e Finns det hemma tillrackligt med livsmedel fér en dag?
« Anvands vid matlagning varierande ingredienser?
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IDROTTARENS DIET | PRAKTIKEN —__MALTIDSRYTM
OCH VARIERAT INTAG AV NARINGSAMNEN

Grunden for ett tillrackligt energiintag ar en regelbunden
maltidsrytm som stdder tréaningen. En fornuftig maltids-
rytminnebariallmanhet mat med 2—4 timmars mellan-
rum, ibland oftare i samband med tavlingar och lager.
Efter traningarna sékerstalls aterhamtningen med en
aterstallande maltid. En aterstallande maltid kan ocksa
vara envarm maltid, om den intas senast en timme efter
traningens slut.

Pavardagar ater en ungidrottare vanligtvis hemma pa
morgonen och kvallen och, om maéjligt, efter skolan fére
eftermiddagstraningen. Med andra ord &ts atminstone en
delav dagens maltider utanfér hemmet. Det kan darfor
vara braom vardnadshavaren diskuterar och lar den unga
en bramaltidsrytm och hur man ska ata utanfér hemmet.

Karnanien fungerande maltidsrytm liggeri huvudmalti-
derna, som ska sta for en stor del av det dagliga energiin-
tag. Huvudmaltiderna ar frukost, lunch och middag. Den
unga ska garna ata atminstone tva varma maltider om
dagen, men pa mycket anstrangande traningsdagar (t.ex.
spel- och lagerdagar) kan den unga ocksa ata fler varma
maltider. Nedan ser du tva exempel pa en fungerande mal-
tidsrytm undertranings- och skoldagar.

Traningar pa morgonen

och eftermiddagen Traning pakvallen

6:30 frukost 7:00 frukost
7:45tréning 11:00 lunch

9:30 mellanmal 14:30 mellanmal
11:30 lunch 17:00 middag

14:30 mellanmal
16:00 tréning
17:45 middag
21:00 kvallsmat

18:30 tréning
20:30riklig kvallsmat

Pavardagar motsvarar skolmaten en varm, daglig huvud-
maltid. For att sékerstélla ett tillrackligt energiintag och
en fungerande maltidsrytm &rdet bra att uppmuntraden
unga att ata skolmaten dagligen och att valja alla de mal-
tidsdelar som serveras till maltiden (huvudratt, gronsaker,
brod eller knackebrdd, bredbart palagg, salladssas och
matdryck). Skolmat arinte alltid populéart bland ungdomar,
men det har en obestridligroll nar det galler att sakerstalla
etttillrackligt dagligt energiintag. Ibland aterspeglas den
daliga konsumtionen av skolmat ocksa i att de ungas mal-
tider har tonvikten pa kvallstid, nar energibristen maste

atgardas efter tréaningarna. Med tanke pa energiintaget
ardettaviktigt, men omidrottaren har en maltidsrytm
déaridrottaren far mycket energi ocksa pa férmiddagen sa
stoder den battre traningen och orken.

Viktigt vid uppratthallandet av maltidsrytmen &r ocksa
mellanmal som behdvs 1-3 ganger per dygn beroende pa
tidtabellen och belastningsnivan. Mellanmal tas ofta med
pamorgonen hemifran och ats under skoldagen eller efter
traningen. Aandra sidan 4ts en del av mellanmalen forst
eftertraningen och darfor ska sarskild uppméarksamhet
ocksa fastasvid hallbarheten. Mellanmal har en stor roll
nardet galler att uppratthalla maltidsrytmen ocksa under
tavlings- och matchdagar, nar maltiderna skots pa evene-
mangsplatsen.

Vid val av mellanmal l6nar det sig att félja samma tallriks-
modellsprincip som vid varma maltider. P4 anstrangande
tréaningsdagar bor en stor del av mellanmalen vara kol-
hydratkallor. De kompletteras med gronsaker, frukt och
bar samt proteinkallor av god kvalitet. Nedan finns bra
mellanmalsalternativ och stérsta delen kan férvarasi
rumstemperatur.

Kolhydratkallor
« Mellanmalskex och mellanmalsbars « Fullkornsbrod
» Mysli « Torkade frukter och bar
« Saftsoppa, juice, fruktsmoothie
« Farsk grot « Rispiroger  Ris- och majskakor

Proteinkallor
* Yoghurt, fil « Kvarg « Mjélkkakao, mjélk
« Agg « Notter, fron « Palagg
* Proteinstanger « Proteindrycker

Skyddande néringsdmnen
« Frukt « Gronsaker
« Bar « Torkade frukter och bar
» Frukt- och barjuice samt smoothies
« 100 % fruktpuré och smoothies fér barn

Diskuteraféljande fragor tillsammans med familjen:

 Hurofta ater vi tillsammans hemma?

+ Hurméanga maltider ater en ungidrottare hemma
varje dag och hur manga utanfér hemmet?

« Hurudana maltider (mellanmal) kan erbjudas

utanfér hemmet?

Hur stor roll har stédet fran hemmet nar det

galler maltidsrytmen?

Hur forhaller sig den unga personen till skolmat
och hur stor betydelse har skolmaltiden just nuidet
dagliga energiintaget?
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TILLRACKLIGT ENERGIINTAG — EN FORUTSATTNING
FORUTVECKLING OCH ORK

Enidrottare behéver mangsidigt energi och ndringsdmnen
for att sakratillvaxt och utvecklinginom idrotten. Behovet
avenergi beror paidrottarens alder, den fysiska utveckling-
enoch tillvdxten, tréningens belastning och méngd samt
idrottarens kroppssammansaéttning. Allmant taget érener-
gibehovetinom kraft- och uthallighetsdominerade grenar,
sasom skidakning, lag- och bollsport, orientering och
uthallighetslépning, stérre under traningsdagar an i fardig-
hets- och teknikdominerade grenar. | manga teknikgrenar
arenergibehovet dock stort pa grund av det stora antalet
tréningar, &ven om energiférbrukningen per timme inte ar
lika stor som i de mest hégeffektiva grenarna. Figuren ned-
anvisar den genomsnittliga energiférbrukningen (kcal/h) for
vissaidrottsgrenar. Observeraatt energiférbrukningen kan
variera beroende paidrottarens alder, kon, vikt och intensi-
teteniden utférda traningen.

Energiankulutus

Kasipallo }
Jalkapallo
Jadkiekko |
Juoksu, 8,5 km/h |
Suunnistus |
Koripallo s s———
Yleisurheilu |
Lentopallo |
Kuntosali )
Voimistelu |

Barns och ungas energibehov

utan tréning érigenomsnitt:

6-9 ar: 1600 kcal/dygn

10-13 ar: flickor 2000 kcal/dygn, pojkar 2200 kcal/dygn
14-17 ar: flickor 2300 kcal/dygn, pojkar 2800 kcal/dygn

Nérenergibehovet 6kas med den energiméangd som tréa-
ningen kréver, kan man bedéma det totala energibehovet
underolika traningsdagar. Det &r bra att notera att energi-
behovet foridrottareiolika aldrar kan variera betydligt.

Tillexempel kan en 15-arig pojkes energiférbrukning utan
traning vara 2800 kcal/dygn nar han utfér mattliga fysiska
aktiviteter under dagen (daglig motion, hemsysslor). En
timmes baskettraning kan férbruka cirka 450 kcal, vilket
innebar att det totala energibehovet fér dagen blir cirka
2800 kcal + 450 kcal = 3250 keal.

Energibehovet for en 13-arig flicka som tranar gymnastik
utan tréning kan till exempel vara 2000 kcal/dygn. Om hon
tranar gymnastik tva timmar under dagen 6kar energibe-
hovet med cirka 600 kcal, det vill sdga dygnsbehovet blirc.
2600 kcal.
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| exemplen ovan har man dock inte beaktat individuella
variationer t.ex. langd, vikt, tillvaxtfas eller traningsinten-
sitet. | allmanhet behévs det inte nagon exakt, dagspecifik
berakning av energiintaget for att trygga ett tillrackligt
energiintag. Narintaget av energinaringsamnen foljer
idrottarens tallriksmodell sdkerstalls ettintagav tillrack-
liganaringsamnen och tillrackligenergi. Berakningsex-
emplen kan dock hjalpatill att forstaivilken storleksklass
maltider gdrna kan sammanstéllas.

Foratt sakerstallaetttillrackligt energiintag ar det bra
attuppmuntra den ungaattvid den varma maltiden vélja
utoéver huvudratten ocksd andra maltidsdelar. Till exempel
vid skolmaltider kan tilloch med en tredjedel av maltidens
energi komma fran bréd, bredbara palagg, mjolk och sal-
ladssas. | bildserien nedan presenteras naringsinnehallet
i maltider med och utan tilldgg (huvudratten &r lika stor,
sidoratter ar margarin, mjolk och salladssas).

Energi 440 keal 650 kcal
Kolhydrater 47g 68¢g
Protein 15¢g 22g

Kalcium 204 mg 455mg

Isamband med beddmningen av energibehovet kan ni
tillsammans fundera pa féljande fragor:

» Hur mangatréaningstimmar forekommer det per dag?
Hur manga per vecka?
« Vilka dagar 6kar skolgymnastiken energibehovet?

Hur mycket férekommer det vardagsmotion,
sasom hemsysslor, cykling till och fran skolan,
hundrastning?

e Hurtunga ar traningarna? Vilka traningar ar sarskilt
anstrangande och vilka &r lattare?

Ingar energitillskott (ris, pasta, potatis, quinoa etc.)
alltid i varma maltider?

Hur ar det med andra tillagg, sdsom mjolk/surmjolk,
bréd och bredbara palagg?

Finns detvid varje maltid dessutom tillgang till
proteinkallor och gronsaker, frukt eller bar?



IDROTTENS SARDRAG: ATERHAMTNING, KOST-
TILLSKOTT SAMT TAVLINGS- OCH LAGERDAGAR

Tillracklig aterhamtning ar en forutsattning fér att den
fysiska prestationsférmégan utvecklas. Under tréaning
forlorar kroppen stora méngder av energi, vatska och mi-
neraler. Vid fysisk aktivitet forbrukas energii form av kol-
hydrater och fetter, av vilka kolhydrater férbrukas desto
mer ju hdgre intensiteten ar. Dessutom bryts proteinerna,
musklernas byggmaterial, ner pa grund av repetitiva mus-
kelsammandragningar. Med tanke pa aterhamtningen ar
detviktigt att dessa naringsdmnen tillférs tillrackligt och
med jAmna mellanrum under dagen. Tidpunkten for intag
av proteiner och kolhydrater ar avgérande, eftersomen
battre dterhdmtning uppnés genom ettjamntintagi stal-
let fér genom enskilda jattemaltider. For att sattaigang
aterhadmtningen &ar detiallménhet bra attidrottaren forso-
ker ata en mangsidig maltid senast en timme efter det att
traningen avslutats. | diagrammet nedan presenteras de
naringsfaktorer som paverkar aterhamtningen.

REPARATION
AV MIKROSKADOR

| MUSKLER
PAFYLLNING AV EN- « Protein, KORRIGERING
ERGILAGER i AV VATSKE- OCH
AL SALTBALANSEN

» Kolhydrater
« Fettsyror *Vatten

. * Mineralamnen
(Na, K, Mg, Ca)

Aterhamtning

(==

Manga idrottare utnyttjar kosttillskott for att forbattra
prestationsférmagan och aterhamtningen. Anvandningen
av kosttillskott leder dock inte automatiskt till battre
prestationsférmaga, sarskiltinte om det finns utrymme
forforbattringariden 6vriga kosten. Undantaget fran
detta arvitamin D, vars anvandning rekommenderas for
alla befolkningsgrupper. Nar specialkost iakttas kan det
vara motiverat att anvanda vissa kosttillskott, i synnerhet
om kosten ar avsevart begransad t.ex. till foljd av allergier
eller sjukdom. Det finns manga produkter pd marknaden
som marknadsfors med att de ger battre uthallighet, ater-
hamtning eller prestationsférmaga inom idrott. Grundlag-
gande maltider, som sakerstaller en tillracklig tillférsel av
energioch naringsamnen, har den absolut viktigaste rollen
i utvecklingen och aterhdmtningen hos den unga, och det
finnsingaytterligare fordelar med separata kosttillskott.

Det kan dock vara motiverat att tillfalligt anvanda kost-
tillskott som en del aven mangsidig kost, i synnerhet om
transportav "riktig mat” till skolan och traningsstallen
orsakar problem med matens hallbarhet. Till exempel
under langa dagar kan det vara besvarligt att anvanda
mjolkprodukter som mellanmal, om detinte finns nagon
mojlighet till kylférvaring. | sddana fall kan en proteindryck
eller proteinbarvara ett battre alternativ an att helt lata
bli att &ta mat efter traningen. Fér ungaidrottare boran-
vandningen av kosttillskott dock vara sporadisk, eftersom
deinte ger lika mangsidigt viktiga naringsdmnen som t.ex.
mjélkprodukter och fullkornsprodukter.

Tavlings- och lagerdagar ar sarskilda idrottsevenemang
och dalonar det sig att 4gna extra uppmarksamhet at
naringen. Energitillférseln och en fungerande maltidsrytm
ar sarskilt viktiga under dagar som avviker fran rutinerna,
da energibehovet ofta arhoégre &n normalt. Att laga och
skaffa mellanmaliforvag arenviktig del av férberedel-
sernainfortavlingar och lager. | vissa fall kan kosttillskott
som drycker och stanger for aterhdmtning vara ett bra
komplementien ungidrottares matsack. | detféregaende
stycketisamband med maltidsrytm och mellanmal
presenterades en lista med lampliga alternativsom mel-
lanmal fér den unga.

Det l6nar sig att borja planera naringen pa tavlings- och
lagerdagar med att utarbeta en maltidsrytm. Naren lamp-
lig maltidsrytm ar klar ar det ocksa lattare att planeraden
mangd mat som behdvs. Det l&nar sig att gérainkdp for
tavlings- och lagerdagari god tid pa férhand, om man pa
evenemangsplatseninte kan képa mat under dagen. Kart-
lagg gdrna pa férhand matstallen, sdsom restauranger
och matsalar, for att undvika éverraskningar. Under téav-
lingsdagen kan man reservera mat lite 6ver det férvantade
behovet, sd att t.ex. forseningar pa tavlingsdagen inte
orsakar langa pauser mellan maltiderna.

Med tanke pa specialsituationervid idrott
kan nifundera paféljande fragor:

« Hartidtabellen och maltidsrytmen for tavlings- och
lagerdagar planerats tillrackligt bra?

» Harniforspecialdagar reserverat tillrackligt med

mat som haller?

Aterdenungaidrottaren etttillskottav D-vitamin varje dag?

Vilka kosttillskott anvéander den unga personen utéver
detta?Vilka kosttillskott finns hemma och for vilka syften?

« Har aterhamtningen beaktats vid maltiderna efter
traningen? Serveras den aterstéllande maltiden
efter traningen senastinom en timme efter det
atttraningen slutat?

37



DEN UNGA IDROTTARENS MATVANOR-
HEMMETS STOD FORATT SKAPA
ETT BRAMATFORHALLANDE

Manga foraldrar tycker att det ar svart att paverka en ung
persons matvanor. Ofta &r det matvanor som verkar for
knappa eller ensidiga som vacker oro, liksom livsmed-
elsval som &r problematiska med tanke pa halsan, sasom
etthégt sockerintag. Att foregd med gott exempel och dis-
kutera matval &r bra satt att forebygga daliga matvanor.

Nar det uppstar utmaningar ardet viktigt att lyssna pa
och métadenungautan attdémahonom eller henne.
Atbeteendet kan férandras i olika livsskeden, i takt med
fysisk och psykisk utveckling och paverkas ocksa avden
ungas psykiska valbefinnande. Samtidigt orsakar en 6kad
kravnivan inom idrotten ofta behovet aven mangsidiga-
re, prestationsframjande kost. Den sociala miljon och
exemplen fran media kan inverka mycket starkt pa de
ungas atbeteende. Pa sistone har framfér allt vegetariska
kostvanor blivit populérare. Det ar viktigt att identifiera
och lyssnatillungas férestallningar och uppfattningar om
naring som kommer fran omgivningen, eftersom det kan
vara svart for den unga personen att sjalv urskilja tillforlit-
liginformation. Manga trenddieter kan genomféras pa ett
satt som lampar sig for idrottaren, men det kan vara viktigt
att fa experthjalp som stéd.

Attlyssnatillden egna kroppens budskap, sdsom hunger

och térst, kanvaraen utmaning fér en ung person som for-
sOker ataenligtvissaregler eller férvantningar. Med tanke
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pa fysisk halsa och prestanda kan det vara nédvandigt att
beddma och planeraintaget av naringsdmnen, sarskilt for
unga som har ett mycket stort energibehov (t.ex. i uthal-
lighetsgrenar). Samtidigt &r det bra att komma ihagatten
fungerande kost inte ska basera sig pa kalorirédkning eller
begrénsningar. Att lyssna pa den egna kroppen ar en del
av ett sunt matférhallande. Ett oflexibelt férhallande till
mat kan férekomma, till exempel fér att mat kan uppfattas
som ett straff eller en beloning (t.ex. "jag ater inte efterrat-
ten, eftersom traningen gick daligt” eller “nu far jag dtaen
glass nérjagvar paen joggingrunda”). Klassificeringen av
vissa livsmedel som férbjudna eller tilldtna kan ocksa vara
etttecken paett problematiskt livsmedelsférhallande.
Aven om enidrottares naringsbehov skiljer sig frén en
icke-idrottares behoy, finns detingen orsak attidrottaren
strikt undviker vissa fédoamnen.

Ett okomplicerat och flexibelt matklimatihemmet stéder
den ungas sunda matférhallande. Hela familjen kan géarna
atatillsammans, eftersom det skapar positiva méten och
gemensamma aktiviteter. Hemma kan ni garna fundera pa
hur man diskuterar om mat och vilka fragor som anknyter
till familjens matkultur. Ni kan till exempel fundera pa
féljande fragor:

» Hurdana matférhallanden har familjemedlemmarna?
Hur pratar niom mathemma?

« Armaéltidernaentrevlig hédndelse som &r gemensam for
hela familjen? Finns det utmaningar eller svarigheter
med gemensamma maltider?

 Deltardenungaidrottareniplaneringen av familjens
maltider ochiinkopen av mat?

« Beaktas hela familjens 6nskemal och behov vid
planeringen av maltider?

« Finnsdetianslutningtill maten svartvitt tdnkande, t.ex.
klassificering av livsmedel som tillatna eller férbjudna?

Omdenungaidrottarens matvanor vacker oro, kan stéd
fran en utbildad expert paidrottsnaring vara till hjalp. |
fragor som rér en ung persons hélsa ar det ocksa bra att
med lag tréskel kontakta skolhalsovarden. Idrottsakade-
mier och traningscenter kan kontaktas forattfarad aven
expertinom idrottsnaring.



4 4. Somn och relaterade faktorer

. Somn aren av hornstenarnailivet.
Somnen skapar ocksa forutsiattningar for tillvixt
och en aktiv livsstil.

+ Denungabehéveri genomsnitt ungefir nio
timmars somn per natt.

« Detérbraatt halla enjimn somnrytm.

- Enlugn somnmiljo stoder somn av hog kvalitet.

S6mnen har manga olika uppgifter, sdsom att deltai
energilagring och mojliggérainlarning. Den bestar cykliskt
avolika faser, varoch en med sin egen roll. Tillracklig sémn
arenavde grundlaggande pelarnailivet och bidrar till att
skapa ramar for till exempel utvecklingen av motorik och
en aktiv livsstil. En vaxande ung person behdver sémn for
attaterhamta sig fran dagens mentala och fysiska an-
strangningar. Motion och idrott hariallméanhet en positiv
rollsom stéder sémnen.

Behovetavsémn arindividuellt, men den unga behdveri
genomsnitt ungefar nio timmar sdmn per natt. Nar vi gar
fran puberteten mot vuxenlivet férkortas somntiden. Det
finns manga orsaker till detta, bade biologiska och miljé-
massiga faktorer. En klar férandring ar att dygnsrytmen

i puberteteniallménhet senarelaggs, dvs. att man gar
till séngs senare an tidigare. Detta beror bland annat pa
attutséndringen av melatonin, som ar ett mérkerhormon
som reglerar sémnen, férdréjs. Sociala faktorer kan ocksa
skjuta upp sanggaendet till sent pa kvallen. Pa grund
avandringarna hamnar den unga personenivardagen
mycket lattien situation dar sémnen inte racker till

for att aterstalla den totala belastning som skolan och
idrottstraningar utgor.

S6mnen paverkar vissa hormonfunktioner, sdsom utsénd-
ring av tillvaxthormon. S6mn ar ockséa en viktig aterhamt-
ningstid och darfor av stor betydelse fér en ungidrottare.
Sémnbrist forsamrar funktioner relaterade till hjarnans
informationshantering och kan paverkat.ex. koordina-
tionen och reaktionshastigheterna. Genom att upprepade
ganger kompromissa med nattsémnen kan dagens fysiska
och mentala anstrangningar bli for mycket och den unga
personen belastas. Langvarig sémnbrist paverkar ocksa
prestationsformagan. Det bor skapas ramar for tillracklig
s6mntid och mélet skavara att uppréatthallaen jamn
soémnrytm. Det l6nar sig att stédja och vdrnaom en hég-
klassig sémn i hela familjens vardag.

Nar man pratar om sémnunderhall avses faktorer som kan
bidratillinsomning. Tillexempelvore det viktigt att lugna
nertiden fére sénggdendet och att undvika att anvénda
smartaenhetervid den tiden. Forvissa kan anstrangande
fysiska prestationer pa kvéllen paverka insomningen. Dar-
for borde tréaningar forlaggas sa att det finns gott om tid
for kvéallsbestyren fére sénggaendet. En ung person bor
ocksa garanteras en lugn sovmiljé. Det ar bra att behandla
kanslomassig stress, dvs. olika bekymmer som tynger
sinnetoch att utféra uppgifter som kraver koncentration,
sasom laxor tillrackligt tidigt fére sdnggaendet. Samarbe-
te mellan foraldrar och ungdomar och en 6ppen diskussion
om fragor som rér sémnvard ar viktigt.

Den unga personen kan ocksa uppmuntras
attfundera pa hur han eller hon orkar tillexempel med
féljande fragor:

« Arjagutvilad nar jag vaknar?
« Kommer minvakenhetattvara tillracklig for hela
skoldagen och kvallens hobbyer?
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FYSISIK

BELASTNING

5.1. Kannetecken for fysisk till-

vixt, utveckling och mognad

Puberteten arinte bara en tid av psykisk mognad, utan
ocksa entid av kraftig fysisk tillvaxt. Férandringarna med-
forsardrag ocksaivardagen for en aktiv, mycket rorlig ung
person. Det arviktigt att féraldrarna ar narvarande och
umgas med den unga for att stodja hens uppvéaxtunder det
nya livsskedet.

En klar foréandring under tondren och puberteten ar att
langdtillvaxten accelererar. | bérjan av puberteten ar till-
vaxten lugnare tills en snabb tillvaxtfas inleds. Hos flickor
bérjar den oftastvid 11 ars alder, hos pojkar vid 13 ars al-
der. Mot slutet av puberteten stabiliseras langdtillvaxten
igen. Idrottshobbyer i ungdomen paverkar inte hur kraftig
tillvaxten &r.

Den muskuloskeletala tillvaxten ar kopplad till den langd-
tillvaxt som beskrivs ovan. | synnerhet tillvaxtzonernai
skelettet ar da kansliga fér belastning. Efter snabb tillvaxt
kan det taflera arinnan skelettet uppnér full styrka. Allt
detta b6r beaktasitréaningsbelastningen. Under tonéren
starks muskulaturen och senorna utvecklas. Hos pojkar
6kar muskelstyrkan i klart stérre omfattning &n hos flick-
or. Tillrackligoch varierad traningsbelastning och évningar
i kroppshantering ar viktiga nar det muskuloskeletala
systemet vaxer.

Den snabba langdtillvaxtens inverkan pa kontrollen avden
egna kroppen &r obestridlig. Samtidigt férandras ocksa
kroppens proportioner under de olika tillvaxtfaserna. Den
snabbaste tillvédxten avbenvéavnadeniextremiteterna sker
markbart fore den snabbaste tillvaxtfaseniryggen. Detta
skapar utmaningar for prestationsférmaga som kraver
samordning och precision. Tidigare smidigt genomférda
rérelser kan pa grund av tillvéaxten kénnas klumpiga och
frammande i den egna kroppen. Den unga personen kan
kanna sig osdker. Uppmuntran och medvetenhetom att
tillvaxtfasen arexceptionell gér det lattare att méta utma-
ningarna som uppstarioch med snabb tillvaxt.



Det arviktigt att kommaihag att dven vikten bér 6ka vid
normal tillvaxt. Viktférandringar ar alltid relaterade till
langdfoérandringar och vid uppfdljningen av tillvaxten
talas detomrelativvikt. En 6kad mangd fettvavnad aren
normal féréandring hos flickor i puberteten och stéder den
hormonella utvecklingen. Skolhalsovarden har en central
rollinom uppféljningen av tillvaxten och utvecklingen.

5.9. Regleringsmekanismer for

tillvaxt och mognad

Den hormonellaregleringen har en vasentlig roll for att
inleda puberteten och uppkomsten av de férandringar som
darigenom kan observeras. Det centrala &r aktiveringen av
kénskértlarna och deras hormonutséndring. For flickor ar
den stérsta delen avkénshormonutséndringen 6strogen
och progesteron, hos pojkar testosteron. Aven utsénd-
ringen av tillvdxthormonetihypofysen ékari puberteten.
Dessutom aktiveras, redan innan puberteten bérjar, pro-
duktionen av steroidhormoner i binjurebarken, vilket leder
till fettbildning i hud och hér, samt svettning och beharing
som hos vuxna.

Detforsta synliga tecknet pa egentlig pubertet for flickor
aroftast bréstkdrtelns utveckling och hos pojkar testi-
keltillvaxt. Hos flickor bérjar puberteten i genomsnitt vid
8-13ar, hos pojkarvid 9-13,5 ar. Det &r bra att komma ihag
att puberteten borjar mycket individuellt. Om féraldrarnas
pubertet har bérjat senare &n genomsnittet, brukar ocksa
barnetiallmadnhet mogna senare. Det ar braattdiskutera
detta med den unga personen. Onormalt tidiga tecken pa
puberteteller forsenad pubertet kréver dock utredningar.
D& ar det bra att kontakta skolhalsovarden, genom vilken
utredningen av drendet kommer attinledas.

For flickor &r menstruationens borjan ett tecken pa en
normalt fungerande kropp. For menstruationen ska kunna
borjaforutsatts att forhallandet mellan vikt och langd,
dvs. viktindexet, ar pa en tillracklig niva och att det finns
tillrackligt med energii forhallande till forbrukningen.
Begynnelsetidpunkten varierar mellan 10 och 16 ar. Det
armojligt att menstruationerna fordréjs arftligt, dvs. om
mammans menstruation har bérjat sent ar det sannolikt
atten motsvarande situation uppstar ocksa fér dottern.
Om menstruationen dock inte har bérjat fore 16-arsalder,
ska orsaken utredas vid en lakarmottagning.

| genomsnitt ar menstruationscykeln, dvs. intervallet
mellan de dagar da blédningen bérjar, 28 dagar, men i syn-
nerhetipuberteten kan menstruationscykeln fortfarande
varaoregelbunden. Langa tider avamenorré, dvs. franvaro
avmenstruation, far dock inte forekomma. Tillexempelen
alltfor lag energitillforseli forhallande till forbrukningen
kan minska 6strogennivaerna och darmed ledatill en
oregelbunden menstruationscykel och slutligen kan men-
struationerna upphdra helt. Om amennorrén fortsatter
kan den bland annat leda till benskdrhet och stressfrak-
turer. Ett tillrackligt energiintag och normala hormonella
funktioner ar ocksa viktigt for pojkars benhélsa. Studier
harvisat att manliga idrottare med laga testosteronnivaer
ocksa har lag bentathet.

Puberteten aren unik livsfas. Hormonella férandringar
paverkar ocksa huméret. Dessutom medfor férandringar-
naikroppen och nya socialarelationer, t.ex. séllskapande,
tillomtumlande kanslor. Féraldrarnas roll &r att skapa
stabila och trygga vardagsforhallanden dar den unga kan
vaxa och utvecklas.

5.3. Tillviaxt och utveckling av

nerv- och muskelsystemet

Nervsystemet bestar av det centrala nervsystemet, dvs.
hjarnan och ryggmargen samt det perifera nervsystemet.
Ryggmargsnerverna arendelav det perifera nervsyste-
met och ar bland annat uppbyggda av nervtradar, dvs.
dendriter.

Under puberteten sker en strukturell och funktionell om-
formning i hjarnan - en mognad som ar typisk for aldern.
Férandringarna aterspeglas till exempeliregleringen av
kanslolivet samtiinformationsbehandlingen ochinfor-
mationshanteringen. Med utvecklingen férbattras bl.a.
impulskontrollen, dvs. hanteringen avimpulser.

Den ungas formbara hjarna reagerar kénsligare pa lang-
varig stress éan en vuxens hjarna. Darfér bér man ingripa

i probleminnan de drar ut pa tiden. Det ska reserveras
tillrackligt med tid fér aterhamtning, motion och sémn,
eftersom de stoder halsan hos en hjarna som haller pa att
mogna. Det ar fornuftigt att hemma diskutera sddant som
orsakar stress och tillsammans s6ka ldsningar.
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Skelettmusklerna som gér det mojligt for ménniskan att
réra sig fungerar med viljestyrning. Informationen gar fran
centrala nervsystemet ldngs motoriska nerver till de mus-
kelceller som utgér muskeln. Mellan muskelcellernaoch
nerverna finns neuromuskuléra kopplingar, via vilka infor-
mationen férmedlas. En nervinnerverar flera muskelceller
och tillsammans bildar de en motorisk enhet. Aktiveringen
av muskelcellerna orsakar muskelkontraktionen. Muskel-
kontraktionen mojliggér rérelsen.

I barndomen utvecklas olika motoriska fardigheter, dvs.
rérelsefardigheter, sdsom att gé och springa. Det finns mal
for nar fardigheterna ska uppnas. Utdver de grova moto-
riska fardigheter som beskrivits ovan lar man sig finmoto-
riska fardigheter. Aktiveringsférmagan hos de motoriska
enheternainervcellerna utvecklas fran barndom till vuxen
alder. | puberteten ar det viktigt att motion och traningar
artillrackligt mangsidiga och beaktar detindividuella
utvecklingsskedet.

54. Hur trining och mognad
paverkar trining

Unga som ar fodda samma ar befinner sig oftai mycket
olika faseriutvecklingen av puberteten. Skillnadenisa
kallad biologisk alder kan vara flera ar. Nar ungdomar
tranaripuberteten ochvid bedémningen av prestations-
utvecklingen ardetytterstviktigtattta hansyntill de
olika tillvaxtstadierna. Vaxelverkan mellan trénaren och
hemmet under helaungdomstiden stéder den individuella
traningen och beaktandet av utvecklingsfaserna.

lenfasav snabb tillvaxt ska sarskild uppméarksamhet
fastasvid ett tillrackligt energiintagiden ungaidrottarens
vardag. Energi méste fas inte bara fér grundlaggande livs-
funktioner och tillvaxt, utan ocksa for energiférbrukningen
vid motion. Det l6nar sig att tillsammans med den unga
fundera pa naringsintaget samt dess regelbundenhet och
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innehall. Man talar om relativ energibrist nar energiintaget
inte motsvarar férbrukningen. | synnerhet nar antalet tra-
ningar 6kar sa 6kar dven risken for att energibrist uppstar.

Puberteten ar en tid da benvavnaden vaxer och starks, och
idrott har positiva effekter pa processen. Mangsidig och
tillracklig vardagsmotion och évrig motion i barndomen
skaparen grund for tréaningari puberteten. Forattden
ungas idrottshobby ska stodja starkandet av skelettet, ar
det braatt deninnehallertillexempel olika hopptraningar
och traningar dar riktningen &ndras. Belastningen far dock
inte vara férensidig och antalet tréaningar ska stallasire-
lation tillden totala individuella belastningen. Traningens
effektivitet och mangd bor hdjas gradvis. Entillracklig
energitillforsel &r ocksa ytterst viktig for skelettet. Om
belastningen ar for hard i férhallande till helheten, om
belastningsférandringarna ar for stora eller om energitill-
forseln ar for liten i forhallande till helheten, 6kar risken for
belastningsférandringar, sdsom belastningsfrakturer.

Enung manniskas livarentid avférandringar. Mental
tillvaxt och mognad hédnger samman med den fysiska
utvecklingen. Vardagen ar ofta en balans mellan skola,
hobbyer och sociala relationer. Fér att den unga ska kunna
aterhamta sig fran dagens belastningsfaktorer ar det
viktigt att ocksd uppméarksammavilan vid planeringen
avtraningar. Utéver for den psykiska orken ar det ocksa
viktigt for det muskuloskeletala systemet, dvs. stéd- och
rérelseorganen, muskler och senor, som genomgar snabb
tillvaxt. Vid idrott &r det dock vanligt att den unga ibland
efter traningarna kan vara trétt, men efter en belastning
bor den unga dock aterhamta sig senastinom nagra dagar.
Langvarig 6verbelastning och otillracklig aterhamtning
6kar daremot risken for 6verbelastning bade inom idrotten
ochivardagen. Ork ar nyckeln till valbefinnande och nagot
som den unga personen och hela familjen ska varna om.
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60.1. Idrottstardigheterna utvecklas
enligt en viss hierarki

Reflexfunktionerna hos en liten bebis (bl.a. grip-, sug- och

dykreflexer) utvecklas till basfardigheter och dérifran
vidare till grundlaggande motoriska fardigheter. Grund-
laggande motoriska fardigheter (grundlaggande fysiska
fardigheter) utgorisin tur grunden for de egentliga grenfar-
digheterna, som sedan kan anvandas och tilldampas i olika
situationer och miljéer. Utvecklingen av tréaningsfardighe-
ter foljer alltid denna ordning. Det finns inga genvagar.

Grundlaggande fysiska fardigheter utgér saledes grunden
for egentliga grenfardigheter. Det finns flera olika satt att
klassificera fardigheter. Den mest anvanda och mycket
anvandbaraklassificeringen ar den sa kallade Gallahues
klassificering, dar de viktigaste grundlaggande tranings-
fardigheternadelasinibalansfardigheter, rérelsefardig-
heter och fardigheterihantering av redskap. Vanligtvis
utvecklas dessa grundlaggande traningsfardigheteribarn-
domen. Move!-matningar av bland annat elever i arskurs
attavisar dock att det finns mycket utrymme for forbatt-
ringavde grundlaggande fysiska fardigheterna, bade nar
det galler tavlingsidrott och livslang motionsidrott.

GRUNDLAGGANDE FYSISKA FARDIGHETER

BALANSFORMAGA RORELSEFORMAGA ;'EEES)E;ETER ATTHANTERA
Boja Ga Kasta

Stretcha Springa Talyra

Kringga Hoppa Sparka

Vanda Hoppa med ettben Fanga

Gunga Hoppairytm Sla

Stariupp och ner-positioner Galoppera Slagavbolliluften

Rulla kroppen Glida Studsa

Landa/stanna upp Tasprang Rulla

Véja Klattra Sparka utan markkontakt
Balansera
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Till de grundlaggande fysiska fardigheterna kan ocksa
réknas spelfardigheter. Lagspel ar de grenar som mest
aktiverar finldndare och &ven om den ungaidrottarens
gren arenindividuell gren, &r det med tanke pa en mangsi-
digare traning vardefullt att beharska grundernaibollspel.
| spelfardigheteringar att beharska principernaomdjup
och breddianfall och férsvar. Spelfardigheter arocksa
attefter den egna passningen kunna flytta sigtill en ledig
plats.

De egentliga grenfardigheterna bygger alltsé pa den

grund som de grundlaggande fysiska fardigheternabildar.
Bristerigrundlaggande fysiska fardigheter satteren gréns
for utvecklingen i grenfardigheterna. Ju battre den unga
idrottaren beharskar de grundlédggande fysiska fardighe-
ternaoch jufleridrottsrorelser han eller hon behéarskar,
desto langre kan han eller hon utveckla sina grenféardighe-
ter. Som en biprodukt av att beharska mangaidrottsroérel-
ser farden unga en braidrottslig sjalvkansla.

VARDAGS- OCH SKOLMOTIONKAN
FORBATTRA DE GRUNDLAGGANDE FARDIGHE-
TERNA

Utvecklingen av fardigheter behdver inte alltid ske i orga-
niserade traningar med en férening. Den vanliga vardagen
ger manga mojligheter att forbattra motoriken. Om det ar
mojligt att cykla till skolan sé ar det ett utmarkt exempel
pa hur man genom vardagsmotion kan trana férmagan
att balansera. Bramotorisk traning ér att géra vardagliga
saker pa “fel sida”; 6ppna laset med vénster/h6ger hand,
halla gaffelnihéger och knivenivénster hand, stig upp pa
cykeln fran hoger sida, skriv en inkopslista med vanster/
héger hand och sévidare.En orsak tillatt de ungas grund-
laggande fysiska fardigheter har férsamrats ar att varda-
gen har blivit motoriskt ensidigare jamfért med tidigare.
Olika hushallssysslor, som att piska mattor, skotta sné
och kratta lov, ar aktiviteter som férbattrar grundlaggande
fysiska fardigheter hos enungidrottare.

Grundlaggande fysiska fardigheter spelar en nyckelrolli
laroplanerna for gymnastik bade i den grundlaggande ut-
bildningen och pa det andra stadiet. Det l6nar sig absolut
forungaidrottare att utnyttjavarldens basta undervisning
i gymnastik. | de flesta fall a&r det mer nyttigt férenung
idrottare att delta pa skolans gymnastiktimmar an att 6va
sin egen gren under lektionerna.

Finlands fyra arstider och dess foéréanderliga miljé undervi-
sar pa ett naturligt sattiidrottsfardigheter. Utomhusidrott
i olika miljoer och omstandigheter laren ungidrottare att
réra sig pad manga olika satt.
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6.2. Mangsidiga aktiviteter
dger titare natverk i hjarnan

Mangsidig traning har ett samband med hjérnans valbefin-
nande och nervnatens tathet. Det har konstaterats attden
graasubstansenihjarnan har samband med bland annat
idrottslig, kognitivoch musikalisk prestationsférmaga
samt med langtidsminnet. Att lara sig nya fardigheter

har en positiv effekt pa hjarnans graa substans. Det

mest effektiva ar att lara sig lampligt svara fardigheter.
Ménniskor i alla aldrar utvecklar nya hjarnceller varje dag
och de arsarskilt bra pa att bilda minnesspér. Dessa nya
cellerdor dockinom nagra veckor om deinte far ratt typ av
stimulans.

Vid sidan av uppkomsten av nya celler finns det ocksa ett
samband mellan mangsidiga aktiviteter och ett tatare
nervcellsnat. Hjarncellerna bildar kontakter med varandra
och denna cellformation kan jamféras med ett fisknat. Vid
méangsidig traning minskar natets maskstorlek, dvs. natet
blir tatare. Nyckelbegreppet nar det géller skicklighet ar
anpassningsformaga, dvs. adaptivitet. En skicklig idrot-
tare kan anpassa sigtill olika miljéer och situationer. Ett
tatt natverk av hjarnceller ger goda férutsattningar for att
idrottaren ska kunna fungera andamalsenligt under olika
forhallanden.

Idrottsprestationer bestar alltid av observationer,
beslutsfattande och handling. Alla dessa delarav pre-
stationen kan och maste idrottaren tréna. Vanligen har
tréaning av observationer och beslutsfattande fatt mindre
uppmaérksamhet. Mangsidiga erfarenheter av olika
motionsformer forbattrar utvecklingen av observationer
och beslutsfattande. | enidealisk situation har den unga
personen provat flera olika grenar innan han eller hon
fokuserar pa sin egen huvudgren.



6.3. Manga grenar eller
mangsidighet
vid trining av en ¢gren

Mangsidighet &r onekligen ett vardefullt elementi
idrottstraning. Ardet dd battre att tranaflera grenar eller
att sékerstélla mangsidigtraningien gren? Bada dessa ar
bralésningar. Studier visar att manga av varldens framsta
idrottare har en bakgrund inom flera grenar. Topparna har
i sinungdom i tavlingssyfte utévat fleraolika grenarinnan
devalt sin egentliga huvudgren. Erfarenhet av flera grenar
ger manga fordelar. Ensidig traning kan resultera i 6ver-
belastning avvissa delarav kroppen, vilketi sin tur kan
ledatill belastningsskador eller skador. Genom att tréna
flerasporter fordelar sigden belastning som tréaningen
orsakar paolika delarav kroppen och forbattrar darmed
idrottarens formaga att klara fysisk belastning. Manga
idrottsgrenar arensidiga, asymmetriska, varvid den ena
sidan av kroppen belastas mer an den andra. Till exempel
hos tennisspelare starks rackethanden mer, hos bobolls-
spelare starks bollhanden mer &n den lediga handen och
hos simmare, gymnaster eller fotbollsspelare utvecklas
musklerna pa framsidan av kroppen mer éan ryggmuskler-
na. | grenar dar prestationen utférs med ndgondera sidan
av kroppen, sdsom vid golfswing, slagskottiishockey, slag
iboboll, smasharivolleyboll etc., ar det typiskt att den ena
sidan av kroppen belastas mer an den andra sidan.

Genom att utdva flera olika grenar lar sigen ungidrottare
attlarasig. Fardigheten attlarasiginlarningdrenavde
viktigaste férdelarna med flera grenar. Olika trénare, olika
traningsgrupper och olika traningsmiljoer ar alla faktorer
som &r nyttiga med tanke painlarningen.

Mangsidiga fardigheter sékerstaller kontinuiteten i tra-
ningshobbyn. Allaungavaljerinte idrottarens vag. Vissa
unga trénaridrott utan tavlingsmal. Mangsidiga idrotts-

fardigheter haren kopplingtillatt hitta den mest lampliga
grenen och att utvecklasinaidrottsfardigheter. Enavde
framsta orsakernatillatt en ung person slutar med sin
idrottarupplevelsen av attde egnafardigheternainte
utvecklas. Genom att prova pa manga grenar kommer en
ung person sannolikt att hitta den gren som passarhonom
eller henne béast. Brist pa grenfardigheter kan vara ett
hinder for hobbyn. Det ar till exempel mycket osannolikt
attenungperson borjar kajakpaddla eller segla om sim-
férmagan ar bristfallig.

Det &r naturligtvis majligt att traningenien gren arsa
méangsidig att den sékerstéller en utveckling av fardig-
heterna. Detta kraver dock att trdnaren &rframsynt och
vagarinkluderaitraningen dven andra element an teknisk
traning fér huvudgrenen.

Flera grenar harvisat sigvara den vanligaste vagen bland
varldens toppidrottare. Idrottare som tidigt har speci-
aliserat sigrepresenterar en minoritet bland topparna.
Detta betyder dock inte att ens egen huvudgren inte star
i centrum. Tyngdpunkten i tréaningen for unga idrottare

i hogstadiet ligger pa malmedveten traning avden egna
grenen.

6.4. Hur kan foraldrar stodja

~

utvecklingen av grundliggande
idrottsfardigheter?

Foraldrarna har en mycket viktig roll med tanke pa de ung-
asidrottshobby. Foljande faktorer har konstaterats stddja
idrottshobbyer.

Nar valet ska fattas féréandras den roll som foraldrar till
enungidrottare haft jamfért med tidigare. | barndomen
deltog foraldrarna mer som séllskap, man motionerade
tillsammans med barnen. Pa tréskeln till puberteten blir
denunga personen sjalvstandig och féralderns roll blir
en stédperson och radgivare. Nar valet ska fattas borjar
idrottaren mer an tidigare fokusera pa sin huvudgren och
tréningen blir systematisk och malinriktad; idrottaren
trénar pa atttréna.

Foraldraskap aren balans mellan att vara padrivare och
varnaomden ungaidrottarens autonomi. Det ar naturligt
attentusiasmen tidvis sjunker och det kan ibland behévas
kraftigare handledning av foraldrarna for att fa den unga
atttrana.

Genom att méjliggdra férsok med olika idrottshobbyer och
uppmuntratill mangsidig motion kan féraldrarna bidra till
attutveckla de grundlaggande fysiska fardigheterna och
grenfardigheterna. Ocksd hemmiljon har betydelse, efter-
som den uppmuntrar och mdjliggér tréaning i fardigheter.
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IDROTTENS
VARDERINGAR




7.1. Varderingar
1 finsk idrott

Attfoljaidrottens gemensamma virderingar ar

ett gemensamt ansvar for alla som verkar inom
idrotten. De gemensamma virderingarna giller
savil barn, unga som vuxna. [ synnerhet foraldrar
arviktiga forebilder for sina barn nar det giller att
respektera dessa virderingar. Att forbinda sig till
ochrespektera gemensamma virderingar dr myck-
etviktigt for att bekiampa negativa fenomen inom
idrotten. Malet ar att skapa en Oppen, gemensam
och positiv verksamhetsmiljo kring motion och
idrott. Tillsammans, med glidje, ansvarstagande
och med respekt for alla parter skapas en annu
battre finlindsk idrottsgemenskap dér erfarenhet-
er av gemensamma upplevelser och inspiration ar
mojliga.

Attagera enligt gemensamma varderingar lyfter
den finlindskaidrotten till internationell fram-
gang. Internationell framgang ir ocksa mojlig nar
kravnivan halls hog och utmérkthetér en del av
den dagliga verksamheten.




TILLSAMMANS - MODIGT

Samarbete och att géra saker tillsammans ar de hornste-
nar som idrottsgemenskapens verksamhet bygger pa.
Genom samarbete och gemensamma varderingar skapas
en ansvarsfull, respekterande och gemensam verksam-
hetsmilj6 foridrotten, daralla som arbetar med idrotten
kannerattdetartrevligtattdelta. Genom att djarvt
experimentera med nagot nytt och ta upp svara fragor
uppmuntras idrottsgemenskapen att géra saker som fort-
farande kraver traning och larande. Det ar viktigt att varna
om samarbetet mellan féreningar, féraldrarna och skolan.
Dessa parter mojliggdér en hogkvalitativvardag for unga,
vaxande idrottare.

MED GLADJE — UTAN PRESTATIONSANGEST

Ettavde stérsta malen med motion och traning ar att

ge alla gladje och livskraft. Idrottsgemenskapen har till
uppgift atterbjuda positiva erfarenheter och upplevelser
avmotion och idrott. Aven féraldrarna har har en viktig
rolleftersom de, genom sitt agerande, kan skapa ett
positivt forhallningssatt till barn och ungasidrott. En
glad, sporrande och trygg verksamhetsmiljo gor det ocksa
mojligt forallaidrottare, tranare, foraldrar och andra som
arbetar med idrottattengagera sigoch forsdka sitt basta.
Verksamhetsmiljon ska vara sadan att det artryggtforalla
att misslyckas, eftersom misslyckanden och besvikelser
ocksa hortillidrotten.
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MEDRESPEKT-
INDIVIDUELLT OCH JAMLIKT

Enav grundpelarnaiden finldndska idrottens varderingar
aratt beakta ochrespekteraandra.Varoch en som arbe-
tar med idrott ska genom sin egen verksamhet sakerstalla
attallaupplever sigvalkomnaimotion ochidrott, obero-
ende av bland annat kdn, etnisk bakgrund, sexuell lagg-
ning eller ekonomisk situation. Alla ska behandlas pa ett
respektfullt, uppskattande, individuellt och jamlikt satt.

ANSVARSFULLT -
INTETILLVILKET PRIS SOM HELST

Idrottsgemenskapen har som mal att under alla om-
standigheter framja ansvarsfull motion och idrott. Varje
medlemiden finlandska idrottsgemenskapen har for-
bundit sigatt foljaidrottsverksamhetens etiska principer.
Alla som arbetar med idrott ansvarar for att skapa en
positivoch trygg atmosfar daringen utsatts for mobbning,
trakasserier eller annan osaklig behandling. Med tanke pa
hallbar utveckling maste idrottsgemenskapens verksam-
het ocksa beakta framtida generationer. Tillansvarsfull
verksamhet hér ocksa att varna om de etiska principerna
forrattvist spelsamtattvarnaomrenidrott. Nardet galler
barns och ungasidrott har féraldrarnaen storroll nardet
galler attvarna om ansvarsfull verksamhet. Detta bland
annat genom attingripavid allaformer av trakasserier och
osakligt beteende.

UTMARKT -
AMBITIOST OCH VERKNINGSFULLT

Utmarkthet ar den finlandska idrottsgemenskapens
grundlaggande vardering, som all verksamhet siktar
pa.Utmarkthet bérjar med att man iakttar och varnar

om idrottens gemensamma varderingar. Stravan efter
utmarkthet farinte ske till vilket pris som helst, utan verk-
samheten skavara ansvarsfull och forenlig med idrottsge-
menskapens varderingar. Nar det galler utmarkthet laggs
tonvikten pa att uppratthalla en hog kravnivaiden dagliga
verksamheten.



7.2. Malet for

idrottsgemenskapen ar

ansvarsfull motion och idrott

IDROTTENS
ANSVARSVARSPROGRAM 2020-2024

Braadministration:
Varverksamhet ar transparent, 6ppen och inkluderande.

Trygg verksamhetsmiljo
Idrott ger gladje och positiva upplevelser.

Trygg verksamhetsmiljo:
Mobbning, trakasserier eller annat osakligt beteende
motarbetas.

Jamlikhet och jamstalldhet:
Alla &rvalkomna att delta i var verksamhet.

Miljon och klimatet:

Viarbetar héllbart ocksa fér kommande generationer.
Antidoping:

Viidrottar rattvistoch rent.

Ansvarsprogrammet bygger pa:

« Idrottslagen « Diskrimineringslagen

- Jamstalldhetslagen « FN:s konvention om barnets
rattigheter
« Forklaringen om de ménskliga rattigheterna

« FN:s kriterier for hallbar utveckling

« Etiska principer fér Rent Spel
« Konventionen om tavlingsmanipulation
« Antidopningsreglerna

2 §iidrottslagen
Utgéngspunkterna foratt uppné detta mal
ar jamlikhet, jamstalldhet, gemenskap,
mangkultur, halsosam livsstil samt
respekt fér miljon och hallbar utveckling.
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TRYGG VERKSAMHETSMILJO —
IDROTT GERALLA GLADJE OCH
POSITIVA ERFARENHETER

Ettavdeviktigaste maleniden finlandskaidrottsgemen-
skapens ansvarsprogram ar att skapa en trygg verksam-
hetsmiljé fér alla som arbetar med idrott och motion. Med
entryggverksamhetsmiljé avses en miljé daridrotten ger
gladje och positiva erfarenheter utan att ndgon utséatts for
mobbning, trakasserier eller annat osakligt beteende. Var
och ensomarbetar med idrott ansvarar for att alla aktorer,
saval barn, ungdomar som vuxna, ar skyddade mot mobb-
ning, trakasserier och annat osakligt beteende. Dessutom
skaidrottens verksamhetsmiljé frdmja halsan, sporrattill
sunda levnadsvanoroch varatryggifraga om de fysiska
omsténdigheterna. | synnerhetinomidrott fér barn och
unga har foraldrarna en stor och central roll nar det galler
att bygga upp en trygg verksamhetsmiljo.

Mal
Malen for en trygg verksamhetsmiljo:
« Idrott geralla gladje och positiva upplevelser.

« Barn, ungaoch vuxna skyddas mot mobbning,
trakasserier och osakligt beteende.

« Verksamheten och férhallandena artrygga.

« Idrottsmiljon framjar halsan och sporrartill sunda
levnadsvanor.
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Atgarder

Féljande atgérder styrvaroch en att arbeta for att skapa
entryggverksamhetsmiljo. Nedan foljer ocksé exempel pa
hur féréldrarna genom sin egen verksamhet kan framjaen
trygg verksamhetsmiljé:

« Larkannamalen féren sékerverksamhetsmiljéiden
finlandskaidrottsgemenskapens ansvarsprogram och
diskuteradem hemma.

» Skapaen positivoch uppmuntrande atmosfar darvar
och en kénner sig uppskattad.

- Foéraldrarnas stdd och uppmuntran ar av stérsta bety-
delse for barn och unga, i synnerhet vid motgangar.
Besvikelser och upplevelser av misslyckanden hor till
idrotten, ochidrotten bérvara en trygg miljé for att
uppleva och lara sig hantera misslyckanden.

- Positiva kanslor sprids. Féraldrarna kan genom sin
egen positiva installning skapa en positivoch uppmunt-
rande attityd kring idrotten.

-Barnen och ungdomarnatillagnar sigi mycket stor
omfattning verksamhetsmodeller hemma. Darfor ar
detytterstviktigtatt man som forélder agerar foredéom-
ligt och talarom alla aktorer pa ett uppskattande satt
och utan att underskatta nagons verksamhet.

« Attingripaiosakligt beteende paett konsekventoch
konstruktivt satt.
- | samtliga fall ska man alltid agera med beaktande av
barnens och deungasintresse.
- Ingen form av mobbning, trakasserier eller annat
osakligt beteende av nagot slag fartolereras av nagon.
- Om missférhallanden observeras ska man ingripa
genom attdiskutera pa ett konstruktivt satt.
Vid behov ska drendet foras vidare med hjalp avutom
staende experter.

- Skaffainformation om stéd- och sakkunnigtjansteri
anslutning till osakligt beteende.

« Vid alla motions- och idrottsevenemang fér barn och
unga uppmuntrar man till rusmedelsfri verksamhet och
sunda levnadsvanor
- Diskutera skadliga effekter avanvandning av rusmedel.

- Varje foralder kan féregad med gott exempel och sjalv
vara rusmedelsfrivid idrottsevenemang for barn och unga.

« Framjande avden fysiska sdkerheten pa tréningar,
tavlingar och pa lakater/askadarplatser.

- Attingripaisékerhetsrelaterade missférhallanden
t.ex. undertrénings-eller tavlingsforhallanden.
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VAD ARTILLATET OCH VAD ARINTE TILLATET?

Respektfullt satt att tala
Barn och unga skatilltalas uppmuntrande och s att
deras sjalvkansla starks.

Respektfull disciplin

Néar ett barn eller en ung person beter sig fel ska man
ingripaisituationen rattvist, respektfullt och med
hansyn till barnets utvecklingsniva. Alla former av
fysiska, forddmjukande eller skrammande straff ar
forbjudna.

Sexuellaeller kdnsrelaterade trakasserier
arforbjudna

Sexuella trakasserier ar till exempel sexuellt tonade
skamt och kommentarer, kommentar om kropp och
utseende, sandande av osakliga skamt samt gester
eller miner med sexuella antydningar.

Barn och unga har ratt till okrankbarhet

Fysisk kontakt ska alltid basera sig pa barnets eller
denunga personens behoy, till exempel handledning
eller hjalp.

Barn och ungdomar har ratt tillen rusmedelsfri
hobbymiljé

Foraldrar, tranare eller andra som arbetar med barn och
unga anvander inte alkohol, tobak, snus ellerandra
rusmedeloch arinte paverkade av rusmedeliidrotts-
och hobbyverksamhet fér barn eller unga. Man ingriper
om barn och unga och anvander rusmedel samt hjalper

unga som anvander rusmedel att bliav med missbruket.

STOD- OCH EXPERTTJANSTER

@ Viestsliitto

e Duédrinte ensam-tjansten. Tjansten ger gratis st6d
och hjélp per telefon och chattianslutningtill
osakligt beteende och trakasserier.
www.etoleyksin.fi

 Lupavalittaa — lupa puuttua. Seksuaalinen ja
sukupuoleen perustuva hairinta lilkkunnassa ja
urheilussa. (pafinska)
www.olympiakomitea.fi/uploads/2019/10//64d
cb932-lupa-valittaa-lupa-puuttua.pdf

» Fressis.fi —information om hédlsosamma levnads-
vanor for unga till exempel gallande rusmedel.
fressis.fi

 NikEdu.fi/vanhemmat — information om tobaks-
produkter for foraldrar och andravuxna som star
naraunga.
nikedu.fi/vanhemmat

ILMAD

« | ILMO-tjansten kan du géraenanmalan om for-
seelse gillande dopning, tavlingsmanipulation
eller laktarsdkerhet eller ndgon annan etisk forse
elseinomidrotten som begatts aven idrottare eller
nagon annan aktor.ilmo.suek.fi


http://www.etoleyksin.fi
http://www.olympiakomitea.fi/uploads/2019/10//64d
www.ilmo.suek.fi
www.fressis.fi
www.nikedu.fi/vanhemmat

JAMSTALLDHET OCH JAMLIKHET -
ALLA ARVALKOMNA
ATT DELTA | VAR VERKSAMHET.

Attframja jamstalldhet och jamlikhetinomidrotten ar
ettcentralt maliidrottsgemenskapens ansvarsprogram.
Inom motion ochidrottinnebar jamstalldhet och jamlik-
hetattalla upplever sigvalkomnaatt deltai motionoch
idrott, oberoende av bland annat kén, etnisk bakgrund,
funktionsnedsattning, sexuell laggning eller ekonomisk
situation. Idrotten arinte en fristdende 6 med tanke pa
jamstalldhet och jamlikhet, utan samhallets normer och
stereotypa attityder aterspeglas ocksainomidrotten.

Mal
« Alla kanner sigvalkomna att deltaimotion och idrott.
« Medlemmarnaavidrottsgemenskapen framjar aktivt

och konkret jamstallda och jamlika mojligheter att delta
i motion ochidrott och dess beslutsfattande.

Atgarder

« Attidentifieraochifrdgasatta sina egna uppfattningar,
tolkningar och attityder &r en viktig egenskap for att
utvecklas som manniska och som foralder. En kritisk
beddmning av och reflektion kring den egna verksamheten
ar mycket viktig for att utveckla verksamhetsséatt och
vaxelverkan som framjar jamlikhet och jamstélldhet.

« Férdensomupplevt mobbning, trakasserier eller
diskriminering &r detviktigt attvisaatthaneller honinte
arensam.Avden som har upplevt osakligt och krénkande
beteende b6ér man fraga om han eller hon behdver hjalp,
aven om situationen redan ar forbi. Att synliggéra
osakligt beteende &r ocksé viktigt for att framja
jamstalldhet och jamlikhet. Ett lugnt beteende bidrar
mest sannolikttill att lugna ner dessa situationer.

» Missférhallandena ska atgardas och vid behov
rapporterasvidare.
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MILJON OCH KLIMATET - VIARBETAR HALLBART
OCKSA FOR KOMMANDE GENERATIONER.

Milj6- och klimatgarningarna angar varje medlemiidrotts-
gemenskapen. Som en helhet betraktad &r motion och
idrott den stérstafolkrérelseniFinland och darfér har
vara atgarder betydelse. Att minska miljokonsekvenserna
avidrotten och 6ka medvetenheten ar effektiva och
nodvandiga atgarder for att bekdmpa klimatférandringen.
De ungaidrottarnas narmaste krets har en viktigroll
nardet galler att skapa attityder och engagerade ungai
ansvarsfullaval. Miljckonsekvenserna kan minskas ockséa
i hemmet genom sma vardagliga garningar. Klimatférand-
ringen paverkar ocksa idrottens férhallanden och framtid,
och darfér mojliggor hallbara atgarder ocksa for framtida
generationer mojligheter att utéva motion och idrott.

Mal
« Idrottsgemenskapen minskar idrottens miljékonse-

kvenser och gor sin andel for att bekdmpa
klimatférandringarna.

« Identifiera de viktigaste miljokonsekvenserna avden
egnaidrottsverksamheten och vidta atgarder for att
minska miljokonsekvenserna.

« Attféregd med gottexempel néardet galler
att beakta miljon.

Atgarder

« Attidentifiera och bedéma miljékonsekvenserna av
denegnaidrottsverksamheten och annan verksamhet.

« Attberdknaidrottarenseller hela familjens
koldioxidavtryck.

« Attforegad med gott exempelimiljéfragor och att stédja
ungdomar i hallbar och miljovanlig verksamhet.

« Att minskaidrottens miljékonsekvenser genom att
andra pd sina egna verksamhetssatt.

« Attordnasamakningtilltraningar och tavlingar.

 Attframjavardagsmotion hemmaistallet for att kdra
med privatbil.

» Attforlanga livscykeln foridrottsutrustning och
idrottsredskap samt att atervinna dessa.

« Attuppmuntra unga till mangsidig och miljévanlig kost,
bl.a. mer grénsaker och mindre kott.

« Aktivkommunikation om miljéfragor och miljégarningar.
« Attuppmuntraandraatt géra miljégarningar.

 Attuppmuntra féreningarna till miljévanlig férenings-
verksamhet, till exempel med hjalp av KEKE-coachen,
dvs. féreningarnas coach for hallbar utveckling.






7.3. Med rent spel till toppen

Nir du ar forilder till ett idrottande barn funderar
dusikert pabarnets framtid och vill sikerstilla
barnet en sa balanserad och framgangsrik idrotts-
karridr som majligt. Det ar viktigt att en idrottare
redan vid ung alder lir sig identifiera idrottens
negativa fenomen och att agera rittiframtida situa-
tioner. Forialdrarna har en viktig roll néir det giller
att hjilpa och stodja den unga att kiinna till sina
rittigheter och sitt ansvar som idrottare, saatt han
eller hon kan gora etiskt hallbara val i olika skeden
avsinidrottskarrir.

- Antidopningsreglerna giller alla deltagare i
organiserad sport, oavsett alder.

- Kontrollera tillsammans om de preparat
som idrottsutovaren anviander ar tillatna
inom idrotten.

- Kénn till féraldrarnas ochidrottarens
rittigheter och ansvariantidopningsirenden.

+ Detéralltid idrottaren sjilv som béar ansvaret
for dopningsforseelser.

Enligt antidopningsreglerna iridrottaren alltid
sjialvansvarig for eventuella dopningsforseelser
oberoende av sin alder. Forildrarnakan hjilpaen
idrottare sa att han eller hon inte av okunskap gor
sig skyldig till dopningsforseelser.

Aven andra éin positiva testresultat kan vara dop-
ningsforseelser, och utover idrottaren kan dven
deras stodpersoner, sasom trinare, lagledare eller
forildrar, gora sig skyldiga till dem. Dopningsfor-
seelserna har definierats i bestimmelserna och
kan bestraffas med varning eller med avstingning
franidrott for olika langa perioder. Avstingningen
giller alla grenar och olika uppgifter inom dem,
bade nationellt och internationellt.
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DET FINNS INGEN ALDERSGRANS
FOR DOPNINGSTESTER

Dopningstester ar en viktig del av dopningskontrollen. Syftet
med dopningstester ar att sékerstéllaidrottarens ratt till
renidrott och rent spel, férsvaraidrottens rattvisa och fére-
bygga anvandning av halsofarliga substanser och metoder.

Allaidrottare som har férbundit sigatt folja antidopnings-
reglerna omfattas avdopningskontrollen. I regel utfors
dopningstester pa toppidrottare pa nationell eller interna-
tionell niva. Det finns dock grenar daridrottarnaredaniett
tidigt skede befinner sig pa nationell eller internationell
niva och darmed ocksé omfattas av dopningstester.

Enidrottare kan testas var som helst, ndrsom helst,
hemma eller under tréaning. Enidrottare har alltid ratt att
taenassistentt.ex. enforaldereller en tranare med till
testet. Foraldrartillen minderarigidrottare har ratt att
deltaidopningstester. Darfor ar detviktigt attinte bara
idrottaren utan ocksa féraldrarna kénner till idrottarens
rattigheter och skyldigheteritestsituationer.

FORBJUDNA SUBSTANSER OCH
METODERIIDROTT

Forbjudna substanser och metoderanvands for att
forbattra prestationsférmaganiidrott. Omgivningen och
medierna skapar press hos idrottare, och kan hos idrot-
taren skapa en uppfattning att han eller honinte klarar
sigmed rent spel. Dopningsmedel kan férbattra presta-
tionsférmagan, men samtidigt kan de medféra allvarliga
halsoproblem féridrottaren, somtilloch med kan péaverka
livet efteridrottskarridaren.

Enligt bestdmmelserna ansvararidrottaren sjalv for de
lakemedelssubstanser som han eller hon anvéander. Det
arandaviktigt att foraldrarna ocksa ar medvetna om sitt
eget ansvar. Kom ihag att for lakaren namna attidrottaren
omfattas avdopningskontrollen. Det l6nar sig att redan

i etttidigt skede tillsammans med idrottaren att kont-
rollera att lakemedlen artillatna. Gradvis kan ansvaret
overforastill idrottaren. P4 detta satt blir kontrollen av
att substanser och metoder artilldtna en naturlig rutin
foridrottaren. Vid utlandslager och pa tavlingsresor ar
det klokt att ta med sddana basldkemedel som képts och
kontrolleratsiFinland.

Den varldsomfattande antidopingsbyran, WADA, publice-
rar arligen en lista pa férbjudna substanser och metoderi
idrott. Listan uppdateras arligen. Den uppdaterade listan
traderikraftibodrjan avjanuari. Det ar paidrottarens
ansvar att kontrollera den uppdaterade listan och dess
tilldtna substanser och metoder.

Den mest uppdaterade informationen om férbjudna sub-
stanser och metoder finns pa Finlands centrum for etik



inom idrotten FCEl:s webbplats suek.fi. FCEl har ocksa
lanserat mobilappen KAMU som fér en lista 6ver férbjudna
substanser och metoderinom idrott. Appen kan anvandas
foratt kontrolleraomi Finland tillgangliga preparat ar
forbjudna eller tillatna recept- och egenvardspreparat.
Idrottaren kani KAMU-appen anteckna de mediciner som
han eller hon anvénder. Da har han eller hon alltid tillgang
till dessa uppgifter, tillexempel vid dopingtest.

KAMU-appen kan laddas ned pé finska och svenska for
bade Android och i0S-apparater.

KAM%

DISPENS FOR MEDICINERING AV IDROTTARE

Paenidrottares skriftliga ansokan kan enidrottare
beviljas dispens for férbjudna substanser forutsatt att
motiveringarna for medicineringen ar tillrackliga. Dispens-
forfarandet aravsett foridrottare som har en sjukdom
som kraver anvandning av substanser eller metoder som
har definierats som férbjudna. Det kan vara en kortvarig
sjukdom som kraver kortvarig medicinering eller en med-
fodd sjukdom som kraver kontinuerlig medicinering.

FCEls grenspecifika nivadefinition galler idrottare och
tévlingar pa nationell niva i Finland. Den beskriver for varje
gren den niva pavilken idrottare méste anséka om erfor-
derlig dispens fran FCEI genom ett férhandsférfarande.
Ettreceptellerintygskrivet aven lakare ar darforinte
tillrackligt. Med undantag fér nddsituationer ska idrotts-
utévare som omfattas av nivadefinitionen inte pabérja
séddan medicinering eller behandling som &r férbjuden
inom idrotten innan dispens beviljas. Fér merainformation
omdispensférfarandet se FCEls och webbplatserna fér
nationella ochinternationella grenférbund.

KOSTTILLSKOTT

Idrottare bor allvarligt med sina stédpersoner évervaga
behovetav attanvanda kosttillskott, eftersom preparat som
kops fran diffusa kéllor ska man vara sarskilt forsiktig med.

Kosttillskott &r livsmedel vars syfte aratt kompletteraen
frisk méanniskas kost. FCEI for inte en lista pa kosttillskott
dardessa ar klassificerade som antingen forbjudna eller
tilldtna. Idrottaren ska sjalv kontrollera om kosttillskot-
tets varudeklaration ndmner substanser som finns med

i listan pa férbjudna substanser. Ibland kan kosttillskott
innehalla férbjudna substanser trots att de inte namnsi
varudeklarationen. Det &@ralltid idrottaren sjalv som bar
ansvaret.
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WEBBKURSEN RENT SPELAR BAST

Rent spel arbéast arenwebbkurs och med den kanvem
som helst latt lara sig nytt och férsédkra sig om sina kun-
skaperiantidopningsfragor. Webbkursens innehall bygger
paantidopningsreglerna. Efter kursen vet du till exempel
vad som hander vid dopningstester och vem som kan tes-
tas. Du kan avlagga webbkursen néaroch var som helst.

| webbkursen Rent spel &r bastingar delar som bestar av
kortavideor och fragor som det tar cirka 30 minuter att
genomfora. Du behover inte géigenom alla delar pa en
gang, eftersom programmet sparar din aktivitet och du
kanvid nastainloggning fortsatta dar du senast slutade.
Eftervarje del far du om du sévill ett e-postmeddelande
med ett sammandrag 6ver den viktigaste informationen i
denaktuelladelen.

Foraldrarna kan avlagga kursen tillsammans med idrot-
taren, och samtidigt kan de komma 6verens om gemen-
samma tillvagagangssatt till exempel for att kontrollera
medicineringar.

Loggain pawebbkursen via adressen puhtaastiparas.fi.
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www.puhtaastiparas.fi

TAVLINGSMANIPULATION

Tavlingsmanipulation ar att paverka tavlingens eller
matchens gang eller slutresultat. Manipulationen &r
avsiktlig eller férvrangande och dess avsikt ar att fa fordel
foren sjalv ellerandra. Vid tévlingsmanipulation handlar
det ofta om pengar, och motiven kan till exempelvara
framgéangitavling, vadslagning eller penningtvatt.

Fenomenetdrinte begréansat enbart till toppsporter for
vuxna utan vem som helst kan bli féremal for ett manipula-
tionsforsok. Ockséaijuniorlandskamper har det upptéckts
manipulation med koppling till vadslagning. Idrottare har
blivit kontaktade via sociala medier eller ansikte mot an-
sikte. De blir lovade en ersattning om de gar med pa planen
att paverka matchen. Idrottare och andra aktérer som
deltarimanipulation kan bli avstangda fran idrotten eller
fa rattsliga konsekvenser.

Foréldrar gér kloktiatt diskutera@mnet med den unga
idrottaren sa att han eller hon férstar och kénnerigen
fenomenet och kan agera korrekt om han eller hon blir
kontaktad. Féraldrar skainformeraungdomar om de
grundlaggande anvisningarna for att bekdmpa manipula-
tion och misstankar om sadan:

» Duskaaldrigslavad om dina egnaspel,och dufarinte
be attandra slarvad padinavéagnar.

« Insiderinformation om laget eller en sjalv farinte
avslojas for utomstaende.

 Allt somvacker misstankar ska rapporteras,
tillexempelvia ILMO-tjansten.

« Goralltid ditt basta.

FINLANDS CENTRUM FOR ETIK INOM
IDROTTEN RF (FCEI)

FCEI framjar etiken inom idrotten i samarbete med
idrottsgemenskapen. Till FCEl:s uppgifter horidrottens
etiska saker, antidopningsverksamhet, forebyggande av
tavlingsmanipulation och framjande av laktarsakerhet
och -trivsel. FCEl genomfor sitt uppdrag med hjélp av
utbildning, utredning, undersékning, kommunikation
och samarbete med intressentgrupper. FCEl samarbetar
pa bred front med saval nationella sominternationella
idrottsaktérer och myndigheter. Se merinformation om
FCEl:s verksamhet pa adressen suek.fi och f6lj FCEl i soci-
alamedier.
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ANMALVIAILMO ALLA FORSEELSER
INOMIDROTTEN

Varochen harrattattanmala misstankar om forseelser
gallande dopning, tavlingsmanipulation eller laktarsa-
kerhet eller ndgon annan etisk férseelse inomidrotten.
Genom attingripaifdrseelser hjalper du till att skydda
idrottare och idrotten samttryggar jamlika och trygga
utgéngspunkter for allaidrottare. Via ILMO-tjansten kan
du gbéraenanmaélan om enidrottsutévares eller nagon
annan aktors misstanktaverksamhet. Idrottsforseelser
kan ocksd anmalas anonymt. ILMO-tjansten finns pa
adressenilmo.suek.fi.

ILMD

Reflektera:

« Med vilka medel ochvarderingarvill du att
ditt barn skaidrotta?

« Kan mantasigtilltoppen med rena medel?

» Hurkandu hjalpaenidrottare att forsta de regler
som géller honom eller henne och hans eller hennes
ansvar som idrottare?

+ Hur paverkar dina egna attityder ditt barns attityd?

Uppgift:

« Ladda med dinidrottare nerden avgiftsfria
KAMU-appenitelefonen. Kontrollera alltid om de
preparat somidrottaren anvander artillatna och
antecknadem idelen Egnalakemedel.

Avlagg tillsammans med idrottaren webbkursen
Rent spelar bast. Hall dig uppdaterad i
antidopningsfragor.

Hjalp idrottaren att planera sig en halsosam kost
och fundera med honom eller henne om det behévs
kosttillskott.

Tatillsammans med idrottarenigod tid fére
internationellatavlingar reda pa eventuella
grenspecifika preciseringar av tavlingsreglerna,
t.ex. gallande dispenser.

FOR MER INFORMATION:
suek.fi

wada-ama.org
#puhtaastiparas
@SUEK_FINCIS



www.suek.fi
www.wada-ama.org

Att som foralder hjialpa och stoda en ung idrottare

Vardotter Aurora tévlarilaggymnastik, dar hon som ung, minderarigidrottare &r pa
toppen. Hennes klubblag &r ocksd i landslaget, vilket innebéar att de ocksa deltar i
internationellatavlingar. En delav Olarin Voimistelijats OVO Team har dopingtestats,
men Aurora har inte &nnu testats. Laggymnastik &r ocksa en sadan teknikgren att
dopninginte artill ndgon nytta. En pillerburk gér dig inte vigare och far dig inte att
upptrada battre eller mer symmetriskt.

Antidopningsfragor har blivit bekanta for oss genom bade klubbens lagavtal och
forbundets landslagsavtal. Avtalen innehaller antidopningsparagrafer, som ocksa
faststéller sanktionervid 6vertradelser. Varje idrottare, och néar det galler minderariga
idrottare dven vardnadshavaren, undertecknar avtalet. Vi har badda undertecknat
avtalet, eftersomviansagdet viktigt: vivill att bada vardnadshavarna férstar avtalet
och de skyldigheter det medfor.

Foér mig sjalvvardet en 6verraskning att en idrottare omfattas av dopingkontrollen
enbartgenom att deltaiorganiserad verksamhet, oavsett om avtalingatts ellerom
foreningsavgifter har betalats eller inte. Detta bekraftade ytterligare min uppfattning
attdet arbraatt beakta antidopningsfragor redanvid ung alder.

Jaganserattviforaldrar maste hjalpa och stédja ungaidrottare sa att de kan fokuse-
rapadetvasentliga. Vigorvart basta foratt hallaalltibalans sa att vardagen l6per sa
smidigt som mojligt.

Idrottare blir sjuka som alla andra. Hos ldkaren sager vi alltid att var dotter &ren
tavlingsidrottare och att antidopningsreglerna galler henne. Det har ibland varit svart
for lakare att forsta detta sardrag nar de ordinerar behandling eller medicinering.
Idrottslédkarna hariallmanhet haft en bra och évergripande uppfattning omidrottaren
och de sarskilda utmaningar som idrotten medfor.

Aurora ar mycket noggrann med mediciner och andra preparat. Hon vill att vi tillsam-
mans kontrollerar att de ar tillatna. Vi har kontrollerat baslédkemedlenivart hem. En
naringsterapeut deltar ocksa narvifunderar pa naringsfragor. Vi férsoker alltid se
pa situationen med beaktande avidrottarens basta tillsammans med experterinom
olikaomraden.

Fore tavlingar mérker jag att Aurora &r annu mer noggrann med alla preparat. Jag
tycker att detta &r mycket bra, eftersom en del av preparaten kan vara tillatna utanfor
tévlingar, meninte i tavlingar. Vivillinte ta nagrarisker.

Vipratar mycket 6ppet om alla saker hemma. Jag upplever inte detta som en forald-
raskyldighet, utan som en foraldrarattighet att fa hjalpa och stédja den ungaidrotta-
ren. Aven om Aurora blir sjalvsténdig och tar sjalv allt stérre ansvar &r vi alltid redo att
hjalpa henne.

Marko Kapanen
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