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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 10 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 mdjlighet att ge sin syn pa de olika fragestéllningarna och darmed kan varje
person vara med och pdverka

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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Sund stil och hygien

Malgrupp: Detta avsnitt rekommenderas till aktiva 10 ar
Sund stil och hygien - Avsnitt 1
Detta ar en instruktion for aktivitetsledare

Diskutera féljande fragor i grupper om ca 6 personer

Den aktives fragor:

1. Varfor ar det viktigt att duscha efter tréning?

2. Vad behdver jag for duschprylar till traningen?

3. Varfor ska man ha varma klader pa sig nar man gar frén traningen?
4. Varfér ska man ha med sig egen vattenflaska till tréningarna?

5. Tvatta handerna ar viktigt, ar det likadant inom idrotten? Varfér?

Tankbara svar/fakta som gruppen diskuterar fram:

1. Det ar viktigt med en god hygien. Inte bara for sin egen skull utan aven fér omgivningen. Skoter
man inte sin hygien Okar riskerna att bli sjuk.

2. Handduk, tval, schampo mm

3. Risken att bli sjuk 6kar om man klar sig kallt efter traning eller match. Har man nyduschat och
bl6tt hdr ar det bra om man har mossa pa sig om det ar kallt ute.

4., For att manga sjukdomar, exempelvis forkylning, smittar genom 6verféring av baciller via tex
vattenflaskor.

5. P& handerna har man ofta ganska mycket baciller. Om man inte tvattar sig ordentligt &r det latt
hant att dessa baciller hamnar lite varstans, pd exempelvis dina kamrater.

Ovningl:

Det &r viktigt att halla sig ren och frasch. Svara pa frdgorna, Sant eller Falskt:
1. Jag duschar nar jag har varit svettig.

2. Jag torkar mig med handduken nar jag har duschat.
3. Jag hanger upp handduken s3 att den inte moglar.
4. Jag borstar tanderna varje morgon och kvall.

5. Jag tvattar héret regelbundet.

6. Jag byter regelbundet till rena underklader.

7. Jag spolar efter mig pa toaletten.

8. Jag tvattar handerna nér jag har varit pd toaletten.
Hur manga Sant fick du?

Hur manga Falskt fick du?

Vilket ar bast? Flest Sant eller Falskt?

Ovning2:

Vad tanker du direkt pd nér du hoér orden:

Nytvattad badhandduk... Svettiga strumpor... Rena underklader...
Nytvattade jeans... Nyduschad... Nyborstade tander...
Ofrasch andedrakt... Armsvett...
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Trana ratt

Malgrupp: Detta avsnitt rekommenderas till aktiva 10 ar
Trana ratt - Avsnitt 2
Detta ar en instruktion for aktivitetsledare

Deltagarens fragor:

1. Fundera pa vilka delar ett traningspass kan innehalla?

2. Fundera ut en 6vning kring ndgon av delarna (se till sd att ni tillsammans i laget tacker alla
omrddena). Prova garna forslagen pé nasta traningspass.

3. Diskutera vilken av delarna som ar viktigast i er idrott. Motivera varfér?

4. Ta gemensamt fram allt ni kan komma pd som har betydelse for att undvika skador. Skriv ner alla idéer,
garna pa ett bladderblock. Plocka sedan ut de punkter som ni tycker &r viktigast.

5. Var tycker du grénsen gar for att man ska hoppa Gver en traning eller match/tavling?

. Sammanfatta i storgrupp.

. Pulsen &r ett bra matt pd hur kroppen mér/jobbar.

. GOr ett experiment. F6r mer info om pulsen — frdga din ledare

. Kann hjartats slag pd handleden med pek/langfingret.

. Rékna pulsen pd en kompis. Rakna pulsen i 15 sek. Multiplicera med 4 och du f&r pulsen/minut.

. Den du tar pulsen pé ska nu springa, hoppa och rora sig kraftigt i ett par minuter. Ta pulsen pa nytt.
. Jamfor resultaten fore och efter det att ni rort pd er. Diskutera i hela idrottsganget.

QOO oY O

Tankbara svar/fakta som gruppen diskuterar fram:

1. Uppvarmning, Snabbhet, Teknik/koordination, Styrka/spanst, Kondition, Rorlighet

2. Uppvarmning: Minskar risken for skador samt 6kar majligheter att gora bra resultat. Tank pd att starta lugnt,
rora dig ordentligt sd att du blir varm i hela kroppen genom att springa, leka, eller spela. Teknik/koordination:
viktigt framfor allt ndr du &r ung. Koordination handlar om att kunna behérska sin kropp och ndgra delar som
ingdr ar balans och kunna gora flera saker samtidigt. Bast fungerar det att trana teknik och koordination efter
uppvarmningen dd man inte &r sd trétt. Tank pd att hellre tréna sakta och ratt an fort och fel. Styrka/spanst: ar
den férmdaga som dina muskler har att utveckla kraft. Fére och under puberteten géller det att géra sa allsidiga
ovningar som mdjligt, oavsett idrott. Hela kroppen behdver tranas. Traning med den egna kroppen som belast-
ning - alltsd utan redskap - fungerar utmarkt for unga aktiva. Snabbhet: kan ofta vara avgérande i manga idrot-
ter. Ofta ténker vi pd att springa fort, men det kan ocksd handla om att tdnka snabbt eller att uppfatta ndgot
forst. Det kan t.ex. vara hur snabbt du reagerar, hur snabbt du uppfattar att ndgot ska goéras, hur snabbt du
Okar farten, hur snabbt du springer, dker skridskor etc. Kondition: eller uthdllighet som man ibland sdger, &r bra
om man ska arbeta hart under en langre tid. En god kondition ar ocksa viktig for att du ska ma bra. Konditions-
traning ar egentligen "syretransport-traning” och viktigast for denna transport ar hjartats formdga att pumpa
blod. For att trana kondition maste ditt hjarta alltsd f& arbeta lite extra. Rorlighet Under tréning och tavling
arbetar dina muskler intensivt - de drar ihop sig och blir kortare. Om du inte drar ut dem igen kan du inte ta

ut dina rorelser tillrdckligt. Darfér bér man avsluta varje traningspass med téjovningar. Tojer gér du genom att
stracka ut muskeln och halla kvar i 10-30 sek.

3_ —

4. Trana ratt, vara utvilad, hel och ren utrustning, inte vara sjuk, ha roligt...

5. Sjuk, skadad, laxor, annan idrott, inte lust, slaktmiddag, kalas, ga pa stan...

6. Pulsen anvands ofta som matt for att veta hur hart du ska tréna eller hur du mar . Pulsen méts i det
antal slag hjartat sldr pd en minut och den varierar fran ca 60 (vilopuls) till Gver 200 slag per minut om
man anstranger sig hart (maxpuls).
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Ata - trana - vila

Malgrupp: Detta avsnitt rekommenderas till aktiva 10 dr
Ata - trana - vila - Avsnitt 3
Detta ar en instruktion for aktivitetsledare

Deltagarens fragor:
1. Vad ar viktigast for att bygga upp din kropp och kunna prestera i din idrott? Kost, traning eller vila?
2. Vet du vad tallriksmodellen &?  Ovning tallriksmodellen:
Satt er tvd och tvd och komponera er favoritmaltid utifrdn
tallriksmodellen.
Redovisa och diskutera med de andra i gruppen.
3. Hur mycket vatska behéver man per dag?
4. Hur mycket sover du varje dygn?
5. Kommer du ih&g dina drommar?
Ovning:
Sitt i en ring pa golvet och 13t barnen beratta om en drom de haft och sedan kan de Gvriga barnen f& forsoka
tyda den, saga vad de tror den betyder. Anvand garna ndgonting (exempelvis en boll) som far vara symbol for
att det ar den person som haller i bollen som far prata.
6. Vilar du tillrdckligt mycket mellan traningarna?
7. Vad ar vila for dig?

Avslappningsévning 1:
Lagg dig bekvamt och blunda. Spann en kroppsdel i taget i ca fem sekunder och slappna sedan av. Avsluta
med att spanna hela kroppen pad en gang. Vila.

Avslappningsdvning 2:
Ligg ner och slappna av. Lyssna till en ledare som sager: “Nu ar armarna alldeles tunga, nu ar benen tunga”
och sd vidare. Kann hur kroppen kdnns tung mot golvet/marken.

Tankbara svar/fakta som gruppen diskuterar fram:

1. Tréning bryter ner kroppen och vila bygger upp. For att kroppen ska kunna byggas upp nar du vilar behdvs
naring, dvs. kost. Goda resultat bygger pd en balans mellan att &ta, tréna och vila.

2. Fyll halva tallriken med pasta/potatis/ris. Fordela andra halvan jamnt mellan kétt/kyckling/fisk/agg och grén-
saker/rotfrukter. Drick vatten eller mjolk, at alltid brod till maten och avsluta med frukt eller annan efterratt.
GOr dvningen tallriksmodellen

3. Normalt behover du 2-3 liter vatska/dag. Ungefér 1 liter f&r du genom maten, resten méste du dricka. Nar
du trénar eller spelar match gér det at ytterligare 1-2 liter/timme. Har du inte tillrdckligt med vétska i kroppen
forsamras snabbt din prestationsformaga.

4. Du behdver ca 10 timmar sémn per dygn nar du ar 10 &r. Nar du sover och drommer s3 jobbar kroppen med
att bekédmpa skador och infektioner. Man sover en tredjedel av livet.

5. Vi drdmmer varje natt dven om vi inte kommer ihdg det. Forskare sager att drémmar &r viktiga.

GOr évningen dréommarna

6. —

7. —

GOr avslappningsdvning 1 och 2
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