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Att arbeta med Foreningstradet

Syfte:

Tanken med foreningstradet ar att med hjalp av enkla frdgor skapa diskussioner

som belyser olika delar inom idrotten. Diskussionerna syftar till att vidga tankarna hos de aktiva
och pa sd satt ge dem utveckling badde pé och utanfor planen saval idrottsligt och socialt.

Det &r viktigt att det ar lagets ledare som leder samtalen. Foreningstradet ger 6kad forstaelse.
Som ledare kommer du att fa mdnga aha-upplevelser nar svaren kommer pé frdgorna om hur
barnen tédnker och vad man tycker.

Dessa avsnitt ar for dldern 14 ar

Lat lagets utbildningsledare skapa lagrupperna pa IdrottOnline. Dar sker ocksd slutrapportering av
ndrvaron. Rekommendationen ar att under dret genomfora alla avsnitt.

Utbildningsledaren skapar 1-4 largrupper (beroende pé antalet spelare) som sedan under dret
arbetar med materialet. Detta materiel &r for ledaren. Till detta finns ocksa ett deltagarhafte.

Andra mervarden av foreningstradet ar att:
e det starker gruppens sammanhaéllning att tréffas utanfor trénings- och matcharenan
» varje individ f&r mojlighet att ge sin syn pa de olika fragestéllningarna och dérmed
kan varje person vara med och paverka
e barnen far en bredare “utbildning” som de kommer att ha nytta av sdval pd som utanfor planen
« viktiga amnen lyfts upp och ménga problem kan férebyggas

Lampliga tillfallen att genomfora detta ar:
- pa ett tréningslager

- mellan matcher i en helgturnering

- istallet for en traning

- vid installda traningar ex av kyla

Arbetssatt

1. Samla barnen och beratta vilket amne ni ska prata om och varfér.

2. L3t sedan barnen diskutera de olika frdgorna i smagrupper (4-6 barn i varje). Alla maste fa
komma till tals i gruppen. Individen ar viktig.

3. Utse en ledare/foralder for varje grupp. Redovisa grupperna var for sig.

4. Avsluta med att I3ta barnen fundera 6ver vad de har lart sig under diskussionerna och vilken
nytta de kommer att ha av det i framtiden. L3t ndgon eller ndgra berétta for hela gruppen.

Diskussionsfrdgorna ar bara exempel pa vad ni kan diskutera, ni har sakert ytterligare frdgor som
ar viktiga for er grupp. Dessa ska ni givetvis ocksa lyfta upp i gruppen.

Fragor och synpunkter om foreningstradet tar vi garna emot!
Foreningstradet utvecklas och férbattras standigt.
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Ata ratt

I_\_llélgrupp: Detta avsnitt rekommenderas till aktiva 14 &r
Ata ratt - avsnitt 1
Detta ar en instruktion for aktivitetsledare

. Varfor ar det viktigt att ata ordentligt?

. Ge exempel pa hur en lunch/middag kan se ut?

. Vad ar kolhydrater?

. Ge exempel pd mat som innehéller mycket kolhydrater.

. Varfor ar det bra att dricka mycket vatten innan, under och efter tréning eller match?
. Varfor ar det viktigt att ata mellanmal?

. Ge exempel pd bra mellanmal.

. Hur kan ni sjélva pdverka vilken mat ni ter?

ONOUTDNWN -

Tankbara svar/fakta som gruppen diskuterar fram:

1. For att orka prestera 100 procent under match och traning. For att vara koncentrerad hela
tréningen eller matchen. Om du ater ratt kommer du ocksd att orka med hela skoldagen och

vara mer koncentrerad. Du kommer dessutom att orka med att vara en bra kompis o familjemedlem.
2. Anvand tallriksmodellen for att visa p& hur en bra lunch ser ut. (50% kolhydrater, 25% vitaminer
och 25 proteiner)

3. Kolhydrater ar kroppens "bensin” som goér att vi orkar idrotta. Kolhydrater lagras som glykogen

i begréansade méangder i musklerna. Under en match eller ett hart traningspass kan i princip hela
denna depd forbrukas! D& ar det viktigt att fylla pd ordentligt med kolhydrater infor all tréning.

4. 1 pasta, ris och potatis hittar vi det mesta av vart kolhydrats intag.

5. Under ett traningspass forlorar vi mellan 1-2 liter vatska/timma. Vid en minskning av mer an en
procent av kroppsvikten férsamras prestationsformagan. Sportdryck rekommenderas for idrottspass
ldngre an 1,5 timma.

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

7. Bra mellanmal ar t ex frukt (gdrna banan som innehadller mycket kolhydrater), smérgds och
mjolk, fil och musli.

8. Prata med foraldrarna, ha med frukt/mellanmal till skolan, pdverka varandra i laget pa ett positivt
satt, t ex genom att alla i laget far ta fram ett favoritrecept till “Lagets kokbok”. Be ungdomarna

ta upp dessa frdgor hemma med foraldrarna (att ata efter tallriksmodellen, tips pd mellanmal

m m). Se ocksd "Tips till ledaren” — ordna en kostforeldsning.

TIPS TILL LEDAREN:

¢ Ordna garna en kostféreldsning — for basta effekt, garna tillsammans med féraldrarna.
Kontakta er SISU-konsulent for tips pa forelésare.

e Ordna mellanmal tillsammans innan ndgon traning.

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

e Vill du ha ytterligare information om kost finns det i materialen "Kost och idrott” och
"Idrottarens energibok”

e Tank pd att ta tillvara pa ungdomarnas kunskaper i &mnet!
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Skador

Malgrupp: Detta avsnitt rekommenderas till aktiva 14 ar
Skador - Avsnitt 2 - Detta ar en instruktion for aktivitetsledare

. Vad gor ni om ni stukar foten?

. Varfor skall man stretcha?

. Gor ett stretchprogram som ni kan anvanda er av!

. Varfor ar det viktigt med sémn/vila?

. Vad skall finnas i vér sjukvardsvaska?

. Vad goér ni om en kompis tappar luften?

. Hur stoppar ni nasblod?

. Hur forebygger ni pd ett enkelt satt skoskav?

. Hur vet ni att ndgon fatt hjérnskakning och vad gor ni i sa fall?

OCONOOTULTDA,WN

Tankbara svar/fakta som gruppen diskuterar fram:

1. Lagg tryckférband med hjalp av en linda.

2. Se till att foten kommer i hdglage, d v s ar hdgre an hjartat.

Efter cirka 20 minuter kan du latta pa trycket och linda om. Kyla kan anvandas som smartlindring.

Om kyla anvands &r det extremt viktigt att kylan behdlls p& i minst 20 minuter.

Vid ett akutomhandertagande &r det viktigaste att du far tryck sd att du hindrar blédningen. Om
blédningen stoppas tidigt sa slipper vi svullnaden och rehabiliteringen kan minskas fran tva till

tre mdnader till ndgra veckor. L3t aldrig en skadad spelare spela vidare!

2. Med stretching dkar du rérligheten for att t ex bli snabbare och for att kunna skjuta battre.

Dessutom foérebygger stretching skador som Gverbelastning och strackningar samt goér det lattare

for musklerna att dterhamta sig efter traningen.

3. Stretchdvningar.

4. Risken for skador okar om kroppen inte hinner dterhamta sig mellan traningarna. Traning bryter ned musk-
lerna, darfor ar sdmn/vila viktigt fér att du ska kunna bygga upp musklerna och tillgodogdéra dig traningen!
5. Elastisk binda &tta och tolv centimeter breda (&tta till fotter och hander, tolv till kna och 13r).

Coachtejp (den vita), Pelotter, av skumgummi, for att ge extra tryck vid stukningar och larkakor, sax, om du
skulle behova klippa upp handskar eller andra klader. Detta &r allt som behdvs vid ett akut omhéndertagande pa
planen.

6. L&t den som tappar luften gora det som &r mest naturligt, krypa ihop och ge honom/henne tid till att hitta
luften igen.

7. Klam 3t med tummen och pekfingret 6ver nasryggen och sitt vanligt till nasblodet slutar.

8. Ga garna in skorna/skridskorna innan sasongen borjar. Var noga med att hdlla dem mjuka och

rena. Anvand rena strumpor!

9. Ar spelaren kontaktbar? Har spelaren minnesluckor, svért att fixera blicken eller mé&r illa &r det
formodligen hjérnskakning. Uppsok lakare! Lat aldrig en spelare med misstdnkt hjarnskakning

spela vidare. Om spelaren &r medvetslos; se till att fa fria luftvagar, lagg spelaren i framstupa

sidolage och tillkalla ambulans.

TIPS TILL LEDAREN:

e Anvand er gdarna av en sjukgymnast som féreldsare. De har kunskapen om skador, rérlighet,
rehabilitering och kan hjalpa till vid genomgéngen av sjukvardsvaskan.

e Beratta om egna upplevelser.

e Forbered sjukvdrdsvaskan s& att den ar komplett.

e Prova att lagga tryckférband pad varandra.

G4 igenom stretchdvningarna som kommer upp vid nasta tréning.

e L3t ungdomarna ga en HLR-utbildning under négra timmar. Kan kankse ske ihop med andra lag.
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Uppfoljning

Malgrupp: Detta avsnitt rekommenderas till aktiva 14 ar
Uppfdljning - Avsnitt 3
Detta ar en instruktion for aktivitetsledare

1. Vad var viktigt att tanka p& nar det géller att ata ratt?

2. Varfor ar det viktigt att dricka vatten innan, under och efter traning eller match?
3. Har ni andrat ndgra matvanor?

Om ja, har ni markt ndgon skillnad?

4. Vilken nytta har stretchprogrammet gjort?

5. Varfor ar det viktigt med sémn/vila?

Tankbara svar/fakta som gruppen diskuterar fram:

TIPS TILL LEDAREN:

e Laga mat tillsammans. Anvand er garna av ndgra foraldrar som hjalp och stod.
e Bjud in foréldrarna till maltiden.

e Planera mat och inkdp gemensamt till ett sddant tillfalle!
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