VIKTEN AV VALMAENDE

Fo6r att kunna utvecklas som skidakare kravs balans mellan tréning, tavling, kost, aterhamt-
ning och somn. Det behover ocksa finnas tid till lek, att bara dka skidor med kompisarna
och traning och tavling maste vara lustfylit. Den sociala aspekten och den totala belast-
ningen ar oerhort viktig oavsett alder.

NARING & ENERGI

Akarna maste orka med vardagen och att géra annat n att dka skidor, som skola och att umgas med familj
och kompisar. Det ska finnas tid f6r dterhamtning i tranings-och tévlingsschemat och nir miangden tréning
okar, i intensitet eller antal traningstillfillen, krévs ett storre intag av energi. Detta giller for alla aldersgrup-
per och nagot akare har fordel av att ldra sig tidigt. Tips ar att sdkerstidlla att akaren far i sig alla maltider och
att akaren éter ordentligt dven under vilodagar och resedagar.

Handboken Den hallbara idrottaren innehaller information om hur ni uppnar balans mellan traning och
kost och ger tips om hur du som ledare identifierar om nagon av akarna i just din grupp behdver hjélp att

hitta balans mellan energiintag och aktivitetsniva. Den hallbara idrottaren finns ocksa i form av en digital

utbildning som du hittar pa Svenska Skidférbundets Utbildningsplattform IUP.

LUSTFYLLD TRANING & TAVLING

Lustfylld tréning handlar dels om att gora roliga 6vningar tillsammans och testa olika kunskaper pa ett lek-
fullt sitt. Som ledare &r det viktigt att se till att alla deltar och att aktivitetsnivan ar hog.

Hir kan du hitta material om lustfylld trining hos SISU, idrottsutbildarna.

Men lustfylld traning och tavling handlar ocksé om att skapa en bra miljo for alla i gruppen. Det dr minst
lika viktigt att alla trivs, blir sedda och far utrymme, oavsett personlig ambitionsniva eller férmaga, som att
dkarna kan de olika momenten/skidkunskaperna. Nar vi lyckats skapa en lustfylld trdnings- och tévlingsmiljé
finns formagan att ga fran traning och tavling med en glddje 6ver det vi har presterat istillet for att fokusera
pa motgangar eller upplevda misslyckanden.

For barn och ungdomar maste det finnas en balans rérande kravstéllan och prestationer. Att till exempel inte
kréva viss typ av utrustning, som att ha flera par skidor, i tidig alder, kan vara ett satt att minska kravstéllan.

Kanske finns det mojlighet for féreningen att lana ut utrustning for att fler ska kunna éka skidor?

Att lyfta allas prestationer, oavhangigt personlig formaga, dr ett satt att lyfta kollektivet. Ett annat tips ér att


https://www.skidor.com/globalassets/alpint/dokument/utbildning/den-hallbare-skidakaren/220617_den-hallbara-idrottaren.pdf
https://www.skidor.com/for-foreningar/utbildning/iup-utbildningsplattform
https://utbildning.sisuforlag.se/moduler/portal-for-moduler/pw/lustfylld-och-lekfull-traning/

lyfta positiva saker en person gjort for gruppen, utanfor den idrottsliga prestationen. Att alla dkare i gruppen
blir sedda, att utévarna far positiv aterkoppling och att ledarna anvénder ett sprak och uttryck som alla for-
star, ar grundlaggande faktorer for att 6ka trivseln i gruppen. SISU Idrottsutbildarna har en utbildning som
heter Jag & Ledarskapet som kan fungera som végledning for dig som vill utveckla ditt ledarskap eller repete-
ra det du har i bagaget redan.

Ga girna igenom utbildningen hir >>

Du kan ocksa ldsa:
Nagra generella tips for ledare >>
Material om Positivt ledarskap for idrottande barn >>

TRYGGHET & STOTTNING

En ledares uppgift dr att motivera och utmana utdvarna att utvecklas inom sin sport och att ge forutséttningar
for individen att nd hogre mal. Det dr viktigt att ledaren ser individen och vilka utvecklingsméjligheter som
finns men det dr lika viktigt att stotta i motgangar och nér det tar tid att na nésta steg i utvecklingstrappan.
Det dr viktigt att betona det som gjordes bra men ocksa vad som kan goras bittre pa ett forstaeligt och kon-
struktivt sétt.

Ibland stoter ledare pa barn och unga som inte mar bra av olika anledningar, oavsett det har att géra med
idrottsutdvandet eller inte. Som ledare kan det vara svart att veta hur man bor ga vidare men det finns stott-
ning att fa. Till exempel har Folkhdlsomyndigheten en webbaserad, kostnadsfri utbildning som heter
Ledare som lyssnar som du hittar hir >>

STRESS & PRESTATIONSANGEST

Ett barn som idrottar ska gora det for gladjens skull, for att det &r roligt att rora pa sig, for att det &r roligt att
vara med kompisar och for att de tycker om det de haller pa med. Men ibland kan yttre krav pa prestation,
ett tajt tranings- och tavlingsschema och utrustningskrav (reella eller upplevda) skapa stress och angest. Att
bemota detta med olika verktyg hjalper barnet att stressa av och kdnna gliddje for idrotten.

Vi kan beméta krav och upplevd press genom att
~Ta storre hdnsyn till varje individs egen utvecklingstakt och att inte stdlla krav pa tidig specialisering.

Manga elitidrottare har tranat och tavlat i manga olika idrotter och inte specialiserat sig forrdn i sena tonaren.
Barn som inte specialiserar sig innan puberteten presterar jimnare, har firre skador och fortsitter idrotta
lingre dn de som specialiserar sig tidigt. Att ha en bred idrottslig bakgrund forbattrar den motoriska utveck-
lingen, minskar skaderisken och 6kar chansen for att ett barn ska hitta en idrott det tycker om och vill satsa
pé av egen vilja.

- Sdnka kravbilden hos barnen, fordldrarna och oss sjdlva.

Allt fler idrottande barn och ungdomar utsitts for fysisk och psykisk stress pa grund av orealistiska krav och
forvantningar, bade fran tranare och foraldrar och sig sjdlva. Forskning visar att den psykiska stressen med
utbrandhet, dngest, depression och social isolering som resultat, ar mindre utbredd hos barn och ungdomar
som inte specialiserar sig och dgnar sig at en enda idrott tidigt.


https://utbildning.sisuforlag.se/sisuiu/tranare/pw/Introduktionsutbildning-for-tranare/jag-ledarskapet/
https://tranarpasset.com/2017/03/17/tips-till-unga-idrottsledare/
https://www.idrottsforskning.se/tema/positivt-ledarskap-for-idrottande-barn/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/ledaresomlyssnar

Du kan ldsa mer om detta pa Riksidrottsforbundets hemsida >> Forskningen bakom Min andra idrott

- Sdnka forvintningarna om sdrskild utrustning/nyaste utrustningen.

Att, som ndmnt, inte stilla for tidiga krav pa att barnet ska ha en viss typ av utrustning, klader etcetera, ar
ocksa ett sdtt att minska pressen. Det dr ocksa viktigt att som ledare och forélder férebygger press kring
utrustning och klader som kan uppsta inom traningsgruppen. Barn och ungdomar klarar sig med utrustning
enligt utrustningslistan och kan med fordel lana utrustning i den mén det finns tillgdngligt. Om féreningen/
klubben har mojlighet kanske det gar att skapa en utrustningspool for att alla barn ska fa samma mdajligheter
att testa specialutrustning som kommer att behovas

senare.

- Framja diversifierad idrott och motverka for tidig selektion.

Det dr ocksa viktigt att barn och ungdomar far chansen att halla pa med olika idrotter som de tycker om.
Forskning visar att “tidig specialisering kan leda till stora framgéangar pa ungdoms-/juniorniva, men att de
flesta riktigt framgangsrika elitidrottarna hade dgnat sig ét flera olika idrotter som unga och

engagerat sig i mindre specialiserad trdning i unga ar, dn idrottare som framst

nadde framgang pa nationell niva” Lds mer om det hir >>

Med bakgrund i detta rekommenderar Svenska Skidférbundet att ge barn och ungdomar méjlighet att trana
och tavla i fler idrotter om de sjdlva vill. Den alpina skidakningen bor inte ta upp hela barnets/ungdomens
tid om de sjdlva inte vill det. Svenska Skidférbundet alpint rekommenderar ocksa att barn inte aker pa tidiga
snolager (augusti-oktober) utan haller sig till barmarkstraning under den perioden och snétraning nar det
finns sn6 pa hemmaplan (i Sverige).

FRAGOR ATT FUNDERA PA | LAGET/GRUPPEN

o Hur pratar ni med varandra i gruppen? Far alla vara med?
o Hur blir traningarna béttre och gruppen trivs ihop? Vad gor ni for att ha roligt tillsammans?
o Fér utévarna vara med och tycka till om tréningar, tavlingar och annat som ber6r dem?

Las ocksa: Introduktion till roresleforstaelse >>



https://www.rf.se/RFarbetarmed/Strategi2025/Minandraidrott/ForskningenbakomMinandraidrott
https://www.skidor.com/download/18.443ff44a1869ae785b4ad9c/1677669717231/Utrustningslista%20alpint%202023.pdf
https://www.rf.se/download/18.7d74975f1859fdf1f76784de/1673853860987/Fou2022_6%20V%C3%A4gar%20till%20v%C3%A4rldstoppen.pdf
https://www.rf.se/RFarbetarmed/Strategi2025/introduktiontillrorelseforstaelse/

