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lnledning §

ag — en lagidrottare vander sig till dig som spelar fotboll,

ishockey, innebandy, basket, handboll eller dr med i

nagon annan lagidrott. Har far du chansen att lara

ig mer om hur du trinar och om de matcher och

cuper ni deltar i. Ju mer du lar dig, desto storre forut-
sédttningar har du att lyckas. Nar du starks, starks laget.

Manga idrottare och trdnare som verkligen lyckats ir
dverens om att det finns ett antal "framgangsnycklar”
som dr avgorande for hur bra ett lag blir:

Framgdngfuycklar
o Viiltrinade (pelare

Bra (tiwming { laget
Att ka kul ode kiiwpa tlifamwmiang
Hemtal ftyrka

Funuiga (pelare
(ewenjawima wadl

Hur "nycklarna” ska anvindas far du reda pa i boken. Dessutom far du veta hur du
aterhdmtar dig och far ny energi efter trining och match, hur du férbattrar din
fysik och hur du tar hand om en skada.

Boken ér uppbyggd sa att du latt ska kinna igen dig vilken lagidrott du &n syss-
lar med. Men for enkelhetens skull anvinder vi boll genomgaende — spelar du t ex
ishockey géller sjilvklart puck istéllet.
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INLEDNING

Sa har kan du arbeta med boken

m ditt lag ska bli starkt och framgangsrikt ricker det inte att bara du satsar
Ouch blir battre. Det maste alla i laget gora. For att stirka lagandan och 4 alla

att strdva mot samma mal, valjer manga framgangsrika lag idag att samla
hela gdnget i t ex klubblokalen och genomféra en studiecirkel. Det dr ett bra sétt
att fa tillfélle att diskutera med andra, att lara sig mer om varandra och pa s sétt
utveckla laget tillsammans.

Jag - en lagidrottare tar upp flera omraden som passar bra att diskutera nir hela
laget dr samlat. Ni kan t ex triffas 4—5 ganger och snacka igenom omrade for
omrade. Forutom rena fakta finns det dvningar och fragor i boken som ni kan ulga
ifran vid era diskussioner. Det &r bra om din trinare haller i dessa triffar.

Du kan ocksa ldsa boken pa egen hand. Din tranare, idrottsldrare eller nagon aktiv
idrottare staller sikert upp om du behéver fraga eller diskutera.

Dessutom far du tips om andra bocker dir du kan lira dig mer pa hemsidan
www.idrottsbokhandeln.se



Pra triving

FUNDERA OCH DISKUTERA!
« Fundera en stund dver nedanstaende omraden.

= S3tt darefter ett kryss i den ruta som du tycker bast
Fassar in pa din uppfattning om vad som &r viktigt

or din idrott.

« Jamfor girna med kompisarna i laget — rikna ut ett
genomsnitt.

« Diskutera varfor ni tycker sa. Behdver ni tréna mer
pa nagot omrade?

Nu har ni fatt fram en kravanalys for ert lag,
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DRA TRANING

FUNDERA S)ALV!

» Nu ska du gora en egen vardering av hur du uppfattar dig sjalv inom
samma omraden.

« Sitt ett kryss i den ruta som du tycker bast beskriver hur du &r.

« Diskutera gdrna med din tranare hur du kan forbattra de omraden du inte
ar n6jd med och/eller hur du kan bli annu bittre pa de omraden du
redan &r bra pa.

Efter denna "sjilwardering” kan du lattare avgdra vad du behdver trdna lite extra pa.




DRA TRANING

Traningspasset

yftet med tréningen avgdr hur tréningen sedan laggs upp. Din trdnare har all-
S tid ett eller flera syften med trdningen. Det kan exempelvis vara att forbittra
styrka och snabbhet eller att lira er mer om spelets idé och taktik.
Ett traningspass innehaller flera moment. Beroende pa vilket syfte traningen har
ingar flera eller samtliga foljande moment i trdningen:

o Uppriirwaiing
Spelet idé odh taktik

* Teknik

Smabbhet

ftyrka ode fpin(t
Uthdllighet eller Koundition
o Rérlinhet

For att preftera bra
widgte du trina pa alla
wiowenten!




BRA TRANING

s
Uppvarmning - forberedelse

m du genomfdr uppvarmningen pa ratt satt kar din prestationsformaga och
O motivationen, du blir mindre nervds och férebygger dessutom skador. En
uppvarmd muskel reagerar snabbare och vévnaden blir mer elastisk dn en
ouppvarmd muskel. Darfér blir koordi-
nationen battre och risken for ska-
dor minskar.

Uppvarmningen ar ocksa en for-
[ = beredelse infér matchen eller
'/ tréningen. | slutet pa uppvirm-

ningen bor du ta det lite lugnare

samtidigt som du koncentrerar
"‘ dig pa din uppgift.

Pu kan virwa wpp pA flera olika
fatt, wen du (ka alltid tdnka pd

fﬂ}Mh

O = anvind (tora wifKelgrpper |
barjan av Uppvirwmingen

* (tarta wuppvirmningen { lugnt
tewipo — gdrma wied boll

* hij qradvi( tewspot — umdvik
fuabba tewspoviixlingar ode fnabba
rorelfer

* aviiuta wed ndgra (Hgna

ftretchingdvmingar — t5) de wim(-

kelgrupper (ow dy anviinder weft




DDA TRANING

Exempel pa uppvarmning som tar cirka 20 minuter:

5 min Birja individuellt

Dribbla med fotterna/hianderna
Hall bollen i luften sa linge som majligt
Dribbla fritt eller i en bana av koner

5 min Arbeta i par
Spring runt och passa bollen till
varandra

Jonglera och passa bollen mellan
varandra

Hur manga klarar ni? Rakna.

5 min Boll-lek tvad mot tva

Spela inom begransad yta.
Inga snabba ryck eller tempovaxlingar.

5 min Stretching

Lugna stretchovningar

Passar utmarkt samtidigt som trdnaren
instruerar om traningen och malet med
dagens dvningar

FUNDERA SjALV!
« Hur brukar du vdrma upp?

.  Hur tycker du ditt lag ska varma upp? .

o



DRA TRANING

Spelets idé och taktik

arje lag har en idé med sitt spel. Enkelt uttryckt kan man séga att nér ni har
Vbullen ska ni gora mal. Nar motstandaren har bollen ska ni ta den! Men den

stora fragan dr hur ni ska gora. Hur anfaller ni? Hur forsvarar ni er? For att
fungera bra tillsammans ar det helt avgdrande att alla i laget vet hur ni ska agera.

| anfallsspelet dr det viktigt att skapa och utnyttja fria ytor. Att skapa sa kallade
numerdra dverlagen ar ett exempel pa detta. Bra passningsspel, att utnyttja varan-
dra och att vaga utmana och gora det ovintade dr ocksa viktigt fér ett bra anfalls-
spel.

| forsvarsspelet &r det omvant. Har giller det att krympa ytorna fér motstandarna
och skapa lagen dér ni ar fler forsvarare dn anfallare. Niir motstandarna har bollen
ar alla i laget forsvarare.

Taktik handlar alltsa om att utnyttja era egna starka sidor samtidigt som ni utnyttjar
motstandarnas svagheter. Men taktik kan ocksa vara att eliminera egna svagheter
och att férhindra.att motstandarna far utnyttja sina starka sidor. Tank dock pa att
det viktiga ar att ni férst och frimst koncentrerar er pa erteget spel.

Speldvningar 4r'en viktig del av trningen.. Exﬂn e spé‘%pf.lovmngar ar nar ni tra-
nar spelbredd, speldjup, passningsavstand, dverlappr ar, press-understod m.m.
Malet med alla dessa dvningstillfallen r att trdna pa ﬁ*&pﬂfdé

FUNDERA OCH DISKUTERA!

« Diskutera 5-7 tillsammans. Beskriv fr varan-
dra vad som ar er spelidé for anfallsspel
respektive forsvarsspel.

» Ar det nagra skillnader hur ni ser pa er spelidé?

» Diskutera i hela laget och med er trinare hur ni
ska spela i framtiden.




!m 224 TRINING

Teknik
knik och koordination bér du trina ofta. Din teknik
I t

avgdrs framforallt av hur ofta du tranar och att du

ranar med avspanda muskler. Om du ar spand for-
samras din teknik avsevirt. Koncentrera dig darfor pa
att tréna och spela med avspanda muskler.

Du far dessutom ut mest av tekniktraningen om du
ar utvilad. Lagg darfor in teknik som en viktig del av
uppvarmningen. Din teknik och koordination forbatt- ™
ras ytterligare om ni kan lagga in bollovningar till musik. Kann
rytmen nar du tranar.

Det ar ocksa viktigt att du forsoker halla en lag tyngdpunkt
nar du trinar teknik. Da forbitiras bade balansen och kontrollen.

Tank pé att hellre trdna sakta och rétt — dn fort och fel.

Du kan dven trina teknik pa egen hand genom att tinka pa hur
en rorelse ska genomfdras, eftersom din rorelseférmaga styrs av
dina tankar. Detta kallas visualiseringstraning.

Du kan ocksa ha nytta av att studera hur andra genomfdr en viss rérelse, t ex
genom alt titta pa en videoinspelning eller att studera de duktiga spelarna i A-laget.

Under vissa perioder vaxer du mycket och da kan din teknik tillfélligt forsémras.
Det ar helt normalt och drabbar alla! Det beror pa att ditt skelett och dina muskler
vaxer nagot snabbare dn de nervirddar som styr dina rorelser. Ha talamod och fort-
satt din tekniktraning — din teknik kommer tillbaka!

FUNDERA S)ALV!

» Vad ar teknik for dig?

» Beskriv ndr du tycker du har bra teknik — vad tanker du pa?
 Hur kan du trdna teknik pa egen hand?

|z
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D04 TRANING

Snabbhet

tt vara steget fore molstandaren ar avgdrande for hur ni lyckas i laget.
Agnabbhet kopplas oftast samman med hur fort man springer. Men det r inte
Iltid den som springer fortast som vinner duellen. Det kan i stillet vara den

som #r snabbast i tanken och uppfattar situationen férst. Att tinka och

reagera snabbt ar allisa ocksa en viklig egenskap. Om du ér
koncentrerad pa spelet och forsdker tinka dig in i
var bollen ska komma om tvi—tre sekun-
der har du battre forutsatt-
ningar att hinna
forst.

hvr (nabbt du reaserar

hr (nabbt du beflutar hur dv (ka
agera
hr {nabbt du accelererar

hvir fnabbt du forfivttar dig

hdr linge du orkar halla wppe - /"A
{rabbheten .

Darfér ska snabbhetstraning innehalla alla dessa moment. Starka och avspéanda
muskler gor att du snabbt (explosivt) kan starta fran stillastdende eller accelerera.
Nér du tranar snabbhet bor Gvningar med boll inga.
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DR TRANING

Styrka och spanst

béttre! Du blir snabbare, hoppar hogre — vid t ex nickdueller — klarar nér-
kamperna béttre och férbattrar din uthallighet. Men du klarar ocksa av din
tréning béttre och darmed undviker du onddiga skador.

Det ar mycket viktigt att du genomfér din styrketraning ritt. Styrka for en lag-
idrottare skiljer sig vasentligt fran styrka for exempelvis en tyngdlyftare. Som lag-
idrottare ska du trina styrka som forbattrar
snabbhet och uthallighet.

Styrketrdning med den egna kroppen som belast-
ning fungerar utmarkl. Exempel pa sadana
dvningar &r upphopp, hopp pa ett ben, hopp upp
och ned fran plint/bank, situps och armhévningar.
Tranar du i en styrketraningslokal ar det viktigt att
du inte belastar kroppen fel. Om du har for hig
belastning gor trdningen mer skada an nytta.
Prata med din trdnare eller en instruktdr sa att tré-
ningen blir ratt fran borjan.

Slarka och avspanda muskler ger dig alltsa bra forutsattningar for att prestera

Tank pa att trina de muskelgrupper mest som ar
viktigast for just din idrott. Spelar du fotboll bér
du lagga mest tid pa benmuskulaturen, spelar du
handboll ligger du tonvikten pa ben, éverkropp
och armar. Ibland kan du ocksa trana styrka med
boll, t ex hoppa upp och nicka i fotboll eller
hoppa upp och skjuta i handboll.

All trdning innebdr att dina muskler dras ihop,
men det dr mest patagligt nér du styrketrinar.
Musklerna blir kortare och kortare. For att undvi-
ka skador maste du dérfor vara noga med att
stretcha efter styrketraningen.




Exempel pa styrkepass dér du anvinder din egen kropp som belastning. Du
kan kdra det hir 3-5 ganger med kort vila mellan gngema

Antal repetitioner

Trinar

Tahdvning

Ga pa halarna

d Knabojning utan stdd
_ Ryggliggande hoftlyft

L Fallkniven
Inﬁst&ende benlyft

‘ Sit-ups
- Armhavningar

{kan uiftras med knsina | marken)

20 ggr

25 steg

20 ggr

10 ger

10 ggr

20 ggr

20 ger

20 gegr

Foten och vaden

Underbenet

Larets framsida

Larets baksida

Hoftbbjare och mage

Rygg

Balen

Armar och axlar

IS



DRA TRANING

Uthallighet - eller kondition

nder fotbolls-VM 1998 i Frankrike blev det flest mal i slutet av matcherna.
Det ar ytterligare ett bevis for att konditions- och uthallighetstraning ar myck-
et viktigt for att lyckas bra i idrott.

For att du ska forbittra din kondition ar det allra viktigaste att du trénar med ritt
intensitet. Pulsen &r ett bra matt pa om traningen dr effektiv. Under konditionstré-
ning bar pulsen ligga mellan 150 och 170 slag/minut for att trdningen ska vara
effektiv. Den har typen av traning kallas forbranningstraning (aerob trdning) och
gbr att du orkar halla ett hogre tempo under matcherna.

Nar du ar 15—17 ar behover du ocksa borja med spjilkningstraning (anaerob
trdning), dven kallad mjolksyratrining. Den hir triningen genomfdrs med nagot
hégre intensitet — din puls bor ligga pa 170-185 slag/minut — och gér att du kla-
rar av de snabba langa rusherna under matcherna.

TESTA OCH FUNDERA SJALV!

« Testa din puls. Rdkna pulsslagen under 15 sek och multiplice-
ra med 4. Da far du fram din puls per minut.

« Var kdnner du din puls bast? Pa halsen, handleden eller Gver
hjartat?

« Testa garna din puls under ditt ndsta tréningspass. Jamfor hur
du ligger i bérjan av traningen, efter uppvérmningen, efter
konditionstraningen och efter spelmomenten.

Du kan trdna kondition bade med och utan boll. Anvinder du boll &r det viktigt att
du inte lurar dig sjalv genom att springa for langsamt under Gvningen. Testa med
hjélp av pulsen om du ligger ratt. Du kan naturligtvis underhalla och forbattra din
kondition under andra traningsmoment ocksa, t ex under speltriningen. Men var
noga med att du inte blir stillastdende under spelmomenten. Héj pulsen!
Kondition &r en farskvara och forsdmras om du inte trénar den kontinuerligt.

|6



RN TRANING

RoOrlighet och nedjoggning

nder trining och match arbetar dina muskler intensivt. De drar ihop sig och
U blir kortare och da kan du inte ta ut dina rorelser tillrickligt.

Du skjuter t ex inte sa hart som du har
kapacitet till om du inte kan pendla och ta
ul en rorelse ordentligt. Handbollsspelare
maste kunna ta ut armrorelsen ordentligt for
att skjuta hart och med bra precision,
ishockey- och innebandyspelare maste ha
bra rérlighet i dverkroppen for att kunna
skjuta snabbt och hart. Fotbollsspelare
maste ha bra rorlighet for att kunna utfora
benpendlingen effektivt vid passningar och
skott.

For att prestera bittre och dessutom fire-
bygga skador p g a fér korta muskler ar allt-
sa rorlighetstraningen viktig. Riskera inte att
missa nagra roliga och viktiga matcher pa
grund av att du inte genomfort din rorig-
hetstrining i slutet av traningen.

Under intensiv traning samlas mjolksyra och
andra slaggprodukter i dina muskler. Det
innebar att det tar lang tid innan du ater-
hamtar dig. De forhindrar och férlanger din - &5
aterhdmtning efter trdningen. Aterhdmtning- |
en kan du snabba pa genom att avsluta tré-
ning och match med sa kallad nedjoggning
och rdrelsetraning, | slutet av trningen kan
ni jogga sakta 3—5 minuter for att transpor-
tera bort slaggprodukterna ur musklerna.




Forgtark dina (tarka fidor’

positiv och offensiv. Forst da kan du gbra dig sjélv
riltvisa. Om du lagger krafl och energi pa
negativa saker presterar bade du och laget simre!

Ft'jr att ma bra och prestera bra dr det vikligt att du ar

Att berdmma varandra i laget ar viktigt. Alla mar bra
av att bade ge och fa berdm. Aven om vi ibland blir
generade och viftar bort berdmmet med "den pass-
ningen var bara wr” eller "det kunde vem som helst ha
gjort”,

FUNDERA OCH DISKUTERA!

Det hir 4r en dvning for att forstirka era starka sidor. Sétt dig
tillsammans med en kompis i laget.

« Skriv minst tre positiva saker om varandra.

Skriv ocksa tre saker som ni sjélva tycker ni dr bra pa.
Beriitta for varandra vad ni skrivit.

Hur kindes det att fa berém?

Diskutera i laget hur det kdnns att fa berdm under traning
och match.

Vilken skillnad blir det om ni gnaller och klagar istéllet?

18



FORSTARM DINA STARMA SIDOR!

Motivation

verkligen vilja gora det, men lika viktigt dr att du tycker det ar roligt. At du

Fﬁr alt trdna och ater trina och spela match efter match maste du naturligivis
trivs med det du gor har stor betydelse for din utveckling som spelare.

Att bli duktig i idrott &r att satsa allt och tycka
vagen lill toppen ar rolig. Forsdk ldra dig att
hitta positiva saker dven i det som inte alltid &r
sa roligt och forsok alltid forsta syftet med
det ni trinar. Som sagt, "En glad hjdrna lar
sig bittre dn en ledsen hjdrna”

FUNDERA S)ALV

Hur ser du pa dig sjalv? Vilken
bild har du?

Precis som alla andra har du bade
positiva och negativa bilder av dig
sjalv. De paverkar ditt sétt att vara. Ju drligare bild du har av dig
sjdlv, desto lattare ar det att utveckla de positiva sidorna och
fordndra de negativa.

« Lds igenom listan pa ndsta sida. Hur tycker du att respektive
pastaende passar in pa dig? Markera med ett kryss pa lin-
jen. Svara sa arligt som majligt.

19



FORSTARY DINA STARAA fIDON




FORSTARK DINA STARKA SIDOR!

FUNDERA SJALY

« Ar det nagot av dina svar pa forra sidan
som du ar sarskilt n6jd med?

o Ar det nagot du vill indra pa? Hur ska du i

‘ sa fall gbra? .

Det sitter i huvudet

ttrycket i rubriken har du sakert hért manga ganger. Vad innebér det? Lite
U forenklat kan man séga att nér tva lika viltrinade idrottare eller lag tavlar mot

varandra under likvérdiga forhallanden sa vinner de som dr bast mentalt for-
beredda. Dina tankar och din instillning styr hurkroppen reagerar. Gerom att
tdnka positivt "det hir kan jag”, "vi kan sla det hir laget trots att de vunnit de
senaste sex maltcherna” osv, skapar du positiva bilder som paverkar ditt satt att
spela. -

Nervositet kan du hantera genom att trdna pa att "maximera nuet” d v s lira dig att
prestera nu och inte bli nervds fér det som hands /i forsta halviek/perioden eller
det som kommer att handa i nésta matehzDu kan 8nda inte gora nagot at det som
ar gjort eller hur! Koncentrera dig pa dinegen uppgift. Gor nésta passning sa bra
som mdjligt. Nésta nick, ndsta skolt osv.

Du kan ocksa ldra dig.att jobba med mentala bilder. Det har du sikert redan provat
pé utan att kanske veta emdet. Det kan t ex innebira att du tankemdssigt gar ige-
nom en match innan den bérjar. Hur kan du sjélv agera i olika matchsituationer? P3
s4 sitt skapar du en mental beredskap och trygghet fér det som kommer att
hiinda och blir inte saldtt nervis och dverraskad. Att det kanns sakrare och min-
dre nervést att spela pa hemmaplan beror just pa att allting &r viilbekant.

24



FORSTARY DINA STARUA SIDOA!

Hall huvudet hogt

motstandare ska kunna se pa dig att du &r en vinnare. Hall huvudet hogt,

Del ir ocksa viktigt att du ténker pa ditt kroppssprak. Dina medspelare och
svir inte och tappa inte huméret for da ser motstandarna direkt att du ar ur

balans.

Férstark dina positiva sidor

sitt upp det du gjorde bra, och lds igenom innan nésta traningspass. Pa del
hér sattet sa "lar du hjarnan” att lyckas istéllet for att grava ner sig i eventu-
ella misslyckanden.

G 6r alltid en framgangsanalys efter varje trining och match. Skriv pa enklaste

Det finns inte nagon prestation som ar 53 usel att
det inte gar att lyfta fram nagot positivi.

Ge aldrig upp

litfér ofta ser man spelare och hela
Alag som alltfér snabbt ger upp.

Efter 1-2 mal i baken bdrjar "forlo-
rarna” deppa och hanga med huvudet.

Hur manga matcher har inte skiftat karak-
tir och "vant" nar man minst anat det.

ger aldrig upp!

&2




FORSTARY DINA STARKA SIDOR!

Skaffa tva mal

kaffa dig tvd mal med ditt idrottande. Det ena dr uppenbart; att vinna. Men du
ska ocksa hela tiden gora ditt bista och inte ndja dig med att "bara” vinna.
Det finns kanske en del vinster som du inte borde vara sa stolt dver for du
gjorde inte ditt bdsta. Men det finns sikert ocksa forluster som du ska ta med hog-
buret huvud, eftersom du gjorde allt du kunde!
Om du instdmmer i féljande pastaenden vid matchens eller triningens slut, har
du vunnit den viktigaste segern — den ver dig sjilv!

* Jag ajorde witt bifta { varje pretation. Jas
aay joo %.

* Jay i!grhda{ behdlla den pofitiva ody optivai(-
tifka inftalluing till wiq (jilv, fow jag
beftiwst wiq for funan preftationen.

* Jag tog fullt anfvar for vad jag gjorde odk
fute gjorde idag. Jag (kvilde inte pA wotftan-
dare, \ngkowspifar, foraldrar, pojk-/flickviin,
ditlig wtruftuing, otwr...

FUNDERA OCH DISKUTERA

Fundera sjélv forst. Snacka sedan i laget och jam-
for era erfarenheter.

» Tank tillbaka pa den senaste matchen/traningen.

Instdmmer du da i de tre pastaendena ovan? |
nagot av dem?

« Vad kan du gora for att alltid kunna instamma i
ovanstaende tre pastaenden?

23



Laganda

skulle det formodligen inte ga sa bra. Men om ni trinar till-

sammans for att bli starkare och bittre dkar chanserna. Om
ni dessutom snackar er samman och lr kinna varandra ékar chan-
serna ytterligare och det blir roligare.

Orn ni bara skulle samla ihop spelare och spela match direkt

| ett lag &@r alla beroende av varandra for att kunna prestera bra och ha
kul. Har spelar lagandan stor
roll. Ju béttre laganda ni har,
desto béttre ar forutsatining-
arna for att just du och ditt
lag ska lyckas.

| Sverige har vi en stark tra-
dition nér det giller att
skapa bra laganda. Det
har manga ganger varit
avgirande nar Sverige
vunnit dver ett "battre”
utlandskt lag. Vi ser
sallan att man skiller
pa varandra i ett
svenskl landslag,
men desto oftare
att alla i laget stét-
tar varandra.
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LAGARDA

Det ar ni sjalva som skapar laganda

et &r alltid ni sjélva i laget som bestdmmer hur lagandan ska vara. Laganda ir
Dintﬂ nagot som bara blir, utan det ar nagot ni skapar tillsammans. Tink pa att
du sjélv kan géra mycket for att férbittra och forstirka ditt lags laganda.

En bra laganda tal visserligen en del stétar, men ni maste vara ridda om den. Den
tar tid att bygga upp, men forstors desto fortare. Som lag maste ni alltid samarbeta
for att na era mal. Ni kan ha manga bra spelare i laget, men funkar inte samarbetel
mellan er lyckas ni inte dnda.

Forsok att ta fram det bésta du har inom dig, Samtidigt méaste du forstka locka
fram det bésta ur dina kompisar. Kan ni i laget ha en positiv instillning och verka
starka utat vinner ni manga matcher innan de har brjat.

FUNDERA OCH DISKUTERA!

Vad betyder laganda? Diskutera tva och tva och skriv ner det
ni kommer fram till. Prata sedan igenom era listor i hela laget.
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LAGANDA

Forst nar ni som spelare lir kdnna och forsta varandra battre, dkar chansen att ni i
forviig vel var passningamna ska ga. Det ar nar detta funkar som “radarpar” blir till.
Du vet sadana som alltid tycks veta var den andre &r. Passningarna kommer alltid
ratt.

Sa har vill vi ha det
N 3r det hinder nagol i ett lag sa reagerar man olika. Det beror bl a pa

personlighet, tidigare erfarenheter och pa vilken typ av grupp man ar

i. | vissa grupper kan man kdnna sig illa till mods. De
som dppnar munnen blir nedtystade, andra blir sa paverka-
de att de inte vagar siga sin asikl. Blir det brak sa blir
manga ridda for att ingripa och for att gora bort sig.

| andra lag kinner man sig vilkommen och blir accepterad
som man ir. | sédana lag stottar och uppmuntrar man varan-
dras asikter. Man kanske inte alltid tycker likadant, men man
respekterar varandra.

FUNDERA SjALV!

« Borja med att tinka efter vad du férvintar dig av dig sjalv
och av dina lagkompisar. Satt ett kryss i den ruta som du
tycker passar bast (s 27).

s Stryk under de tre pastaenden som du tycker bast stam-
mer in pa ditt lag just nu.

« Ringa in de tre pastaenden som du tycker ar viktigast for
att fa bra stdmning i laget.
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LACANDA

| vart lag ska man kunna siga sina
asikter oppel

I vart lag ska man kunna kritisera
varandra dppet

1 vart lag ska vi stitta och uppmuntra
varandra

1 vart Iaﬁ‘:ka vi respektera att alla
inte ar li

I laget ska vi prata gott om
varandra bade pa och utanfor
planen

Pa match och pa trining ska vi alla
kdmpa lika mycket

I laget ska vi alltid halla ihop utat

| vart lag ska alla ta lika stort
ansvar for att vi ska ha bra
stamning

| vart lag ska vi alltid respektera
motstdndarna och domarna

Alla ska ta ansvar sa att ingen
kiinner sig utanfor och blir mobbad

| vart lag ska alla kdmpa for
samma mal

Vart lag ska alltid spela ett rent
spel utan fusk

| vart lag ska alla stilla upp for
varandra bade | medgang och
molgang

Stémmer | Stdmmer | Stdmmer | Stdmmer
helt delvis lite inte alls
a Q Q
d g a U
d Q a Q
U (W Q J
4 g (

g U a

Q J d
J ] J
o Ll J
u a Q 0
U a O i
O a
U g J d

=1



LAGANDA

FUNDERA OCH DISKUTERA!

» Diskutera i smagrupper de pastaenden ni valt. Varfor
valde ni just dessa pastaenden?

» Ar de understrukna och de inringade pastaendena
samma? Varfér/varfor inte?

« Kom overens om fem E&stéenden som er grupp tycker
ar de viktigaste for en bra laganda.

« Sammanstall gruppernas forslag och diskutera med hela
laget hur ni vill ha det i ert lag.




LAGAKDA

Stamningshdjare

agandan varierar knappast fran dag till dag, men det kan stimningen géira.
LDel kan bero pa hur bra det gar, hur man mar eller vilken tréning man hal-

ler pd med. Ibland &r det tungt och trist. Stimningen &r lag och flera ir gri-
niga.

Har du kant det sa nagon gang? Har det hant att stimningen blivit bra igen for
att nagon sagt eller gjort nagot? Nagot ni gjorde tillsammans eller nagot trina-
ren gjorde? Hur kommer det sig alt vissa personer alltid sprider glidje omkring
sig?

FUNDERA SjALv!
* Vad ar det som hdjer stamningen i ditt lag?

Skriv upp allt du kan komma pa som héjer stimningen i
laget. Stryk under de tre viktigaste stdmningshdjarna.




LAGANDA

stamningssankare

el finns tyvarr ocksa sadant som sdnker stimningen i laget. Du har sikert
Dsjﬁlv varit med om situationer dér det blir gnalligt och irriterat.

FUNDERA SjALV!

 Vad dr det som sdnker stdmningen?

Skriv upE sadant som du tycker sdnker stamningen i ditt
lag. Stryk under de tre allvarligaste stdmningssinkarna.
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LAGANDA

FUNDERA OCH DISKUTERA!

» Diskutera i smagrupper vad ni tycker forbattrar stdm-
ningen och vad ni tycker forsdmrar den. Kom i var&e
grupp Overens om tre saker som ar bra och tre saker
som ni ska sluta med.

Diskutera nu tillsammans i hela laget vad det 4r som
hojer stamningen och vad som sanker den.
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LAGANRDA

Aktiviteter utanfor idrotten

et finns mycket ni kan gora for att stirka lagandan. Ni har tidigare i avsnittet
Dmdan kommit dverens om fem pastaenden och ett antal stamningshajare

som ni tycker dr viktiga for lagandan. Ett annat bra satt 3r att ni ger er tid att

hitta pa saker tillsammans utanfdr idrotten, t ex att planera fér ett triningslager
(jobba ihop pengar tillsammans), aka pa en dvenstyrsdag.

FUNDERA OCH DISKUTERA!

* Jobbai sma%rupper. Forsok komma pa sa manga aktivite-
ter som méjligt som kan stédrka lagandan. Skriv upp dem.




LAGANDA

FUNDERA OCH DISKUTERA!

« Stall samman hela lagets idéer och diskutera vilka aktivi-
teter ni ska och kan gora.

« FOr att stirka lagandan bérjar vi med den har aktiviteten:

Vad? _ Hur?

MNar? Vemn?




[AGANDA

DET HAR SKA VI GORA FOR LAGANDAN!
« Sammanfatta det ni kommit fram till i varje del.

Sa har
vill vi ha det

i vart lag! (s 28)

Stdmningshdjare
i vart lag
(s 31)

Aktiviteter
utanfor idrotten
(s 33)

o Detta ska vi sluta med sa det kastar vi bort (fyll pa)!
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racklig energi for all prestera battre. Gldmmer du nagot av detta kan du

Del ar samspelet mellan traning, vila, mat och dryck som gor att du far till-
aldrig prestera till 100 procent!

Vila dig i form!
Litﬂ tillspetsat kan man séga alt det inte ar traning-

en du blir stark av utan av vilan. Det ir da du

samlar energi for att bygga upp kroppen och
for att orka trina igen. Men fGr att vilan ska gora
dig stark maste du trdna forst. Under ett trdnings-
pass bryter du ned kroppen. Det giller for dig
att fa balans mellan traning och aterhamining,
Hur mycket vila du behdver beror pa flera fak-
lorer:

hur linge du {rdnar
hur intenfiv triningen ar
hur ofta du trinar
hur villtrinad du dr

Det ar viktigt att du lr dig aterhdmta dig sa effektivt som majligl. Gor du det s3
snabbar du pa tiden fér aterhdmtning, far en bittre effekt av triningen samtidigt
som risken for skador minskar. En utvilad muskel skadas inte lika litt som en trétt.
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(AMLA LHERGI FOR RATTRE PALSTATION

For att fa ut s3 mycket som majligt av vilan maste du:

o fova ordentligt — (A att du
vakuar wtvilad

o jita otk dricka ratt — (A att du
fawlar den enersi du behiver

o vara oga wied Wppvirmning
otk vedjoqamning

* lira dig {lappna av — (4 att du
vilar kuoppen

Efter ett
trivningfpaff tar det
1/2-2 dYon {nnan
du Aterhawtat
dig helt!

Tank pa att kroppen och knoppen hér ihop. Om du gar omkring och oroar dig for
olika saker eller stressar upp dig far varken knoppen eller kroppen den vila som
behbvs.
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(AMLA ENERGI FOR RATTRC PACSTATION

FUNDERA OCH DISKUTERA!

= Vad gor du for att terhdmta dig snabbt efter tra-
ningen?

« Finns det nagot som du kan féréndra och for-
bittra?

« Diskutera med dina lagkamrater om det finns

nagot som laget kan gora for att battra pa ater-
hamtningen.

Kroppens uppgift under vilan ar bl a att bygga upp enskilda muskelceller, fylla pa
energifdrraden samt transportera bort slaggprodukter som t ex mjdlksyra.

Det ar forhallandet mellan trdning, vila och kompensation som paverkar din presta-
tionsutveckling. Det vill saga tranar du for lite och vilar fér mycket blir du inte
mycket bttre. Vilar du for lite och tranar fér mycket blir du inte heller mycket batt-
re. Det dr forst ndr du har balans mellan traning och vila som du presterar bittre.

Frestatonsionmmizs l

Prestationan forbatiras nar
Irdning och vila &r | balans.

. Trdning bryter ner. Vila
bygger upp.

Man kan sdga att du trdnar och vilar - sen far du lite extra betall fér det du gjort.
Det ar det som kallas fér kompensation.
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SAMLA LHCRGI FOR RATTRC PALITATION

Om du trdnar hart under lang tid och inte vilar tillrdckligt &r det risk for att du blir
overtrinad. Det kan farklaras sa hir:

Prestationen forsdmas rar
wilan ar fiv' ko,

Som du ser kan for mycket trdning utan lillrdcklig vila vara helt bortkastad — du
presterar samre. Dessutom okar risken for skador, du tappar lusten och inget ar

roligt langre.
Ett vanligt fel ndr man har trinal for mycket och inte far det resultat man vill ha, ar

att man tror att man har trinat daligl. Sa trénar man dnnu mer och da blir det dnnu
samre.

FUNDERA SJALV!
« Har du bra balans mellan traning och vila?

« Skulle du kunna férdndra och férbattra nagot?
Om ja, vad?

: Glow fute att vilan 9or dig (tark!
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{AMLA CHCRGI FOR RATIRL PRESTATION

Samia energi med bra mat

Manga som idrottar ldgger ner mycket tid pa trining, match och
andra férberedelser for att prestera bra, men slarvar med
mater.

Hur ska du da gra for att ata ratt? For det farsta maste du
fa i dig lika mycket energi som du gér av med. Du maste ha
"energibalans’. Ater du for lite orkar du mindre, presterar
samre och kan ga ner i vikt.

Det ar ocksa viktigt att du ger kmppm energi under hela
dagen. Du som spelare maste planera in samlﬂga maltider under
dagen. Tank igenom nér det ir bést att dta frukast mellanmal, lunch,
mellanmal samt middag/kvallsmal.

At helst inte senare 3n tva timmar fore traning eller match. Risken &r annars att du
blir slé och trog ndr matsmaltningen ar igang. Diremot ar det viktigt att.du éter sa
snabbt som mdjligt efter tréning och match. Kroppen aterhdmtar sig betydligt for-
tare med ny energi i magen, t ex en banan direkt efter match. Det hir dr naturligt-
vis extra viktigl under lagets harda traningsperioder, vid matcher och langa turne-
ringar.

©
>

Balarsen melian kost, frdning och
vila ar avgdrande fr prestationen

Vila
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fAMLA LNCRGI FOR BATIRL PRLSTATION

Kolhydrater

en bésta energin far din kropp fran kolhydrater. Kolhydrater finns i form av
Dsl.ﬁrkelse (langsamma kolhydrater) och socker (snabba kolhydrater).

Starkelse r den viktigaste energin ndr du ska idrotta. Den ger en bade langsikig
och jamn energiniva. Genom alt ata mycket starkelserik mat bygger du upp ett
lager sa att du orkar trdna och matcha bauwre. Starkelserik mat ar t ex pasta, ris,
potatis, bréd och havregryn.

Socker ger visserligen snabb effekt, men ar kortsiktigt och ger en ojamn energini-
va. Det innebér att du snabbt blir pigg — men sockrets energieffekt avtar lika
snabbt. | slutet av harda matcher och langa traningspass kan det daremol finnas
skil att ge socker i form av sportdryck, ldsk, honungsvatten eller saft.

Hall alltsa igen pa sockerrik mat (tnk pa atlt godis innehaller mycket socker) och valj
istéllet starkelserik mat, sa haller du en bittre niva under hela matchen och trdningen.




(AMLA CHRGI FOR RATIRE PRESTATION

Kostfiber tillhér ocksa kolhydraterna, men ger inte nagon energi. Fiberrik mat &r
anda viktig, framst av tva skil. Den fiberrika maten &r bra f6r vilbefinnandet och
magen Den gor att du kdnner dig matt ldngre och minskar dirmed risken for ond-
digt godisatande. Fiberrik mat ar t ex brod, gryn, frukl, potatis och rotfrukter.

FUNDERA OCH DISKUTERA!

» Vilken starkelserik respektive sockerrik mat bru-
kar du dta?

« Vilka ska du dta mer av och vilka kan du minska
pa?
» Diskutera gdrna med en kompis!

ch naring. Fett &r dven viktigt for att din kropp ska kunna ta upp vissa vitami-
ner. Du som trdnar hart ska absolut inte dra in pa fett. Sa linge du héller vik-

ten eller har en normal viktokning kan du fortsatta dta fett. Utnyttja de naturliga
fetterna som finns i vanlig mat.

Fll ar det nést basta brinslet. Det behdver du f6r att fa tillrdckligt med energj
0
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SAMLA LHERGI FOR RATIRC PRLSTATION

Protein

rotein ar kroppens viktigaste byggnadsmaterial. Det bygger upp nya celler

och ersatter gamla. Du far i dig mycket protein nér du dter katt, fisk, dgg,

mjdlk, ost, artor och bonor. Som ung idrottare far du i dig den protein du
behdver genom vanlig husmanskost. Nagot extra intag av protein i form av tablet-
ter behover du inte.

Vitaminer och mineraler

itaminer och mineralimnen hjilper kroppen att ta tillvara den néring som
Vfinns i maten. Jarn dr en viktig mineral som hjélper till att transportera syre till

blodet och musklerna. Har du jémbrist bliir du oftare trétt och det tar langre
tid fér dig att aterhdmta dig. Ater du allsidig mat far du i dig tillrickligt av dessa
amnen och behdver inget extra narings- eller vitamintillskott.

Tallriksmodell for idrottare

Du far en bra sammanséttning pa lunch och
middag om du ater enligt tallriksmodellen.

Hur manga portioner du behdver beror pa
ditt energibehov. At girna brid till
maten och avsluta med en frukt.
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SAMLA THERGI FOR RATTAC PRCSTATION

FUNDERA SjALV!

« Detta har jag atit idag innan jag kom till triningen:

Mellanmal Lunch

Frukost

Mellanmal Middag Annat, t ex godis

« Har du dtit tillrdckligt for att kunna gora ditt bdsta under tra-
ningar och matcher?




(AMLA LHCAGI FOR RATIAC PRESTATION

FUNDERA OCH DISKUTERA!

Diskutera tillsammans i laget fram hur ett bra matforslag under
en dag kan se ut.

Frukost Mellanmal Lunch

Mellanmal Mellanmal

Mellanmal

ranar du ofta kan det vara svart att passa vanliga maltider. Traningen borjar
Tkanske direkt efter skolan. Restiden till och fran trining ar lang. | samband

med match dr du kanske borta hela dagen. Slarvar du ofta med maten kom-
mer det att markas pa din prestationsformaga. Darfor maste du ldra dig att planera
dven ditt mellanmal. Bred nagra extra smérgasar vid frukost for alt ta med. Ligg
frukt i véskan, girna bananer.
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SAMLA INERGI FOR RATTAC PRLSTATION

Tips pA wellanmal

o Frukt av olika flag, gdrua bananer
o SwirgAf odv widlk

Villing, (wiorgay

Nyponfoppa wed. (korpor

MART wied wijlk eller Yoghurt

Grét ode wislk

Kalla pavnkakor

Tummbrodralie

Hawiburgare




{AMLA CHERGI FOR BATTRE PRESTATION

Drick ratt

tt du dricker ratt och framférallt tillrackligt ar lika viktigt som att du éter vet-
Atigl. Vattnet i kroppen (ca 60 % av din kroppsvikt) ar till fér att 16sa upp
naringsamnen och transportera dem till bl a musklerna. Du
behdver dricka minst 2-3 liter per dag fér att tillgodose kroppens
behov. Dricker du for lite férsdmras tillidrseln av energi och du
presterar samre.

Vatten fungerar ocksa som en slags kylare. Nér du trénar blir
du varm — kroppstemperaturen hdjs. For att kyla ner krop-
pen bérjar du svettas — 1 liter/timme &r inte ovanligt.
Redan nér du har svettats bort ca 2 % av din kroppsvikt
(1,5 1 om du viger 70 kilo) sjunker din prestationsfar-
maga lill 80 %. Det &r inte bara musklerna som job-

bar samre med for lite vatten. Tankeskarpan blir

ocksa samre.

Du dricker sakert i samband med att du dter.
Men eftersom du idrottar sa ricker det inte —
du maste komma ihag att dricka dven mel-
lan maltiderna nér du inte ens kinner dig
torstig. For ndr du vl blir térstig har vitske-
bristen redan uppstatt och din presta-
tionsformaga sjunkit.

Det absolut viktigaste ar atl du dricker
vanligt vatten for att behalla en hég
prestationsformaga. Men ar det riktigt
varmt eller om du trinar eller spelar
match under minst en timme, kan du behdva en sportdryck. Sportdrycker ger lite
extra energi och ersétter en del av de salter som du svettas ul.

=

Du kan aldrig dricka fér mycket. Har du druckit mycket kissar du bara ut det som
ar dverfladigt. Se till att du dricker fore, under och efter trdning eller match. Det dr
béttre att dricka ofta och lite 3n mycket och sillan. Ett bra satt att veta om du
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SAMLA LHERGI FOR RATTAC PRESTATION

dricker tillridckligt dr att du kissar ofta och har klar urin. Har du inte det sa drick
mer. Du kan ocksa viga dig fore och efter en trining. Det mesta av viktminskning-

en ar vitska,

Vet du med dig att det blir svart att hinna dricka under t ex en match sa drick
ordentligt innan. Efter match eller traning galler det att fylla pa med vitska sa fort
som majligt for att snabba pa aterhamtningen.

L]

Tink pa detta:

drick fuman du Ar toritly

vatten dr viktfgare in (portdryck

drick ofta odw lite, hellre dn (dllan och wivicket
drick ordentiigt fore watdy eller triining

ha en egen flagka. Py Kan ha vilken dryck du
vill odh fawrtidigt kan du flippa infektioner

drick inte kaffe eller te | (awband wied trining
och wiatch — de dr vat{kedrivande

FUNDERA SjALV!

« Dricker du ordentligt fére, under 3
och efter trining eller match? Vad || FUNDERA OCH DISKUTERA!

dricker du?

« Kan du forbattra nagot? « Vad kan ni gora i laget gora for att

= Diskutera i smagrupper

forenkla och forbattra vitskeinta-
get under traning?

« Vid borta- och hemmamatcher?
« Sammanfatta och verkstall!




Tyvirr rékar du eller dina kompisar ibland ut fér en
skada. Kanske pa grund av kollision, snedvridning,
felaktig traning eller felaktiga skor.

En skada innebar alltid att du maste vila en tid

fior att rehabilitera den skadade delen och

darmed missar du kanske bade viktig trd-
ning och matcher. For att vilotiden ska bli

sa kort som majligt ar det darfor viktigt
att du vet hur du ska agera nér olyckan
ar framme.

Nonchalera aldrig en skada. Avbryt
alltid traningen eller matchen for att
atgirda den akuta skadan. Om du
fortsitter spela forlangs alltid tiden
innan du ar tillbaka frisk igen.

Ju snabbare du sétter in ratt atgarder,
desto snabbare ar du tillbaka! Den
senaste tidens forskning sager att |3k-
ningen gar fortare och den skadade
delen blir starkare om "rétt doserad (ra-
ning satts in tidigt".

En skada ska alltid bedémas av en idrotts-
medicinskt kunnig person. Del ar ocksa till-
sammans med denne du avgdr vad som ar ratt
rehabilitering och tréning.
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NAR SHADAN AR £RAMME

Du kan undyvika vissa skador

Med uppvarmning, starka muskler, bra rorlighet, fysisk styrka och balans mellan
traning och vila kan du undvika manga skador, speciellt de som orsakas av dver-
traning och fér hard belastning. Det ar darfor viktigt att du trdnar kontinuerligt
och bygger upp din kropp. Vavnaderna i kroppen har en unik férmaga att
anpassa sig till olika belastningar. Hur den har traningen kan ga till tog vi

upp i kapitlet "Bra trining” tidigare i boken.

Akut omhandertagande

Blir du allvariigt skadad maste du till lkare. Annars kan akutbehandling av lind-
rigare skador skitas pd idrottsplatsen. Ju tidigare behandlingen pabirjas, desto
mindre blir smartan och effekterna av skadan.

Stoppa blédningen

Det viktigaste nar en skada sker — helst inom 30 sekunder — &r att stoppa en even-
tuell inre blodning. Genom att stoppa blGdningen minskar du risken fér stird lak-
ning och svullnad som kan géra mycket ont. Ldgg om ett hart tryckforband som far
sitta p4 minst 30 minuter. Ersétt darefter tryckfdirbandet med ett ndgot ldsare kom-
pressionsfirband for att minska svullnaden. Kompressionsforbandet kan du anvanda
upp fill en vecka.

1T

Kyla

Kyla har bara en smértlindrande effekt. Fir att undvika frostskador ska du inte lagoa
kylfdrbandet direkt pa huden och det ska inte sitta fir linge. Aven om smértan min- _»
skar direkt efter kylan ska du vinta innan du deltar | spelet igen.

Vila

Nar du blir skadad ska du direkt avbryta aktiviteten for att inte forvama skadan. Undvik

att belasta den skadade delen och vila for att minska risken for fornyad blodning.

Total vila rekommenderas dock inte. De fiesta skador laker batire med Iatt rirelsetraning.

Haglige

Om den skadade delen &r svullen kan du placera den i hoglage. Det bidrar till att minska

svulinaden, speciellt om du kombinerar det med upprepade litta muskelaktiviteter.
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AR SHADAN AR FRAMME

Overbelastningsskador

Om du rakar ut for dverbelastningsskador beror det oftast pa att du trinat felaktigt,
anvant fel teknik eller utrustning eller int@ skatt rehabiliteringen efter en skada
ordentligt.

For att behandla en Gverbelastni
och i ritt omfattning. Undvik den &
dan samt trining som medfGr s

mycket viktigt att du trénar ratt
er de moment som orsakat ska-
Lr dock undvika.

Rehabiliteringst
Nar du blivit skadad “ am sannolikt det viktigaste red-
skapet for att du s ] Aven om du blir fri fran dina
besvér ska du alltid* | av den som ér idrottsmedi-
cinskt kunnig. Om du inte fullféljer reha Iileringsprug,rammatf ken stor att du
snart far problem igen i den skadade delen. ‘ T

o Rehabifteringen borjar altid wed ett komekt ~ ©
akut owhandertagande. '

* Rehabiliterfugftrining owfattar frawforalit ror- ,
lighet{- odh (tyrketriining fow (ka genowrforaf .
flera gauaer per dag. Efterfiviva 1ag belajtuing
wied wiiga upprephingar (amt full rorighet.
Stegra belaftningen (ucef(ivt allt efterfom den
| S fkadade delen liker odv Blir ftarkare.
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HAR SUADAN AR FRAMME

Atgérder vid skada

* Gor en (nabb bedwing owm (kadan kriver likar-
vard. Kan det vara hjimfkakning? Ledband- eller
korfbandffkadal Hor{ krafuiugar nir den (kadade
kroppfdelen ror(’

Starta behandlingen fnowt 3o feknnder.

Stoppa Moduingen qenom hart trycforbaud.

Benall kowspressiongforband tl§ (vullnaden wingkat.
Vila, forgiktin belagtuing ode Vit roriqhetftriining
Rehabiliterinaftrduing enligt rad.

FUNDERA OCH DISKUTERA!
e Tranar ni "skadeforebyggande” i dag? Om inte,

vad kan ni dndra pa?

* Har ni beredskap for akut omhindertagande?
Vem &r ansvarig?
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Din forening

Din ungdomsforening kommer all-
tid att ha en betydelsefull plats
i ditt hjarta. Det ar har du
fatt dina forsta upple-
‘ velser och idrotts-
minnen. Men
ocksa ofdrglém-
lig glddje och
elt kamrat-
skap som
kanske
kommer att
hinga med
genom
hela livel.

@

\\fﬂqﬂt‘ﬁlﬁ

| det har
avsnittel far
du tillille
att ldra
kanna din
egen forening
w annu battre. Vem
“.'""’ giir vad i klubben,
vem bestdmmer, vil-
ken inriktning har klub-
ben m m.



DIN FORCHING

TA REDA PA!

= Ta reda pa nagra fakta om din klubb. Det kan
du gora genom att intervjua nagon i klubben; din
tranare, ordféranden i ungdomssektionen, styrel-
seordféranden eller kanslipersonalen.
Kanske kan dina féraldrar berdtta nagot
om klubben?

Finns det flera idrotter i klubben? Vilka?

Hur manga lag finns i klubben?

Hur manga ar medlemmar?
Hur manga ledare finns det?
Hur manga anstillda finns det?
Nar bildades klubben?

Vilka dr de frimsta idrottsprestationerna i
klubbens historia?

Finns det nagot annat som du funderar pa angdende
klubben?

Styrelsen - ett lag!

Pa samma satt som ni dr ett lag sa ar styrelsen ett. Pa arsmitet véljer medlemmar-
na vilka som ska inga i styrelselaget. Det dr pa arsmotet du har storst méjlighet att
paverka. Varje medlem har en rést och alla réster #r lika virda. Arsmatet dr klub-
bens "hogsta beslutande organ” — de beslut som fattas pa arsmétet ar bindande
for styrelsen och medlemmarna.
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DIN £OREHING

TA REDA PA!

« Ta reda pa styrelselagets sammansittning och arbete.
Bjud in nagon fran styrelsen eller kansliet. Ni kan ocksa
lasa arsmotes- och styrelseprotokoll.

Vilka ingar i klubbens styrelse? | arbetsgrupper? Hur
ofta brukar de triffas?

» Vilka fragor brukar styrelsen behandla?
Nar brukar klubbens arsmdéte genomforas?

Har klubben antagit nagra mal och beslut om inriktning
fér klubbens verksamhet?

Vem beslutar om fragor som berdr er verksamhet?
Styrelsen, ungdomskommittéen?

Nastan alit kostar pengar

Alt driva en férening innebdr ofta hoga kostnader. Framst handlar
det om lokal- och planhyror, tréjor och material,
resor, serie- och cupavgifter, personalkostnader.
Det som kdnnetecknar de flesta klubbar &r att man
ar manga som férbrukar pengar, men arbetet med
intakterna fordelas ofta tyvirr pa nagra fa i klubben.

Malet for alla i klubben bir vara att minska klubbens
kostnader och hjilpa till att fa in fler intdkter. Ett satt att
dra ner pa kostnaderna dr att vara ridd om klubbens
material — att varda det som finns stérker dessutom
gemenskapen.
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DIN FORENING

TA REDA PA!

» Vilka kostnader har foreningen?

« Vilka intakter har klubben?

« Vilka ser till att intdkterna kommer in?

Klubbens arbete bygger pa engagemang!

En forenings framgang bygger pa medlemmarnas engagemang! Ingen forening
lyckas bli riktigt framgangsrik om inte manga hjalps at. Tillsammans blir man stark!
Det ar pa exakt samma sdtt som i laget - hjdlps man inte at uteblir framgangarna.

Nagon har sagt att "del dr béttre att 100 personer gor var sin uppgift &n atl en per-
son gor 100 uppgifter”. Da blir det roligare for alla och inte s betungande. En av
grundidéerna med foreningslivet ar att ta gemensamt ansvar och att hjélpas at.

FUNDERA OCH DISKUTERA!

» Vilka uppgifter i klubben kan medlemmarna hjélpas at
med?

« Vilka uppgifter i klubben kan ert lag hjélpa till med?

Tank pa att om alla i laget gor tva saker var blir 30-40
uppgifter genomforda!
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MAL och ledgtjdrmor

till i laget. Med det som utgangspunkt dr det nu dags att forma lagets mal och
ledstjarnor. Nar ni diskuterar malen ska ni ocksa fundera dver nir och
hur ni ska nd malen.

I det har avsnittet ska ni titta tillbaka pa vad ni hittills diskuterat och kommit fram

Alt sétta mal innebdr mycket positivt 1or bade dig och ditt lag. Du
och dina kompisar jobbar gemensamt fér samma sak — det
skapar motivation och starker lagandan.

De flesta forknippar begreppet mal med ett visst resultat.
Det man ibland glémmer bort dr hur man ska gora fér att
na det resultat man 6nskar. Det récker ju inte att alla i
laget har samma resultatral "att vinna matchen”, om

alla sedan springer at olika hall nar matchen bérjar,

dvs har olika uppfattning om hur man ska vinna mat-
chen — na malet.

Det ar alltsa viktigt att ni tillsammans funderar Gver hur
ni ska nd de mal som ni bestimmer er fér. Och att ni
ar medvetna om vad de innebér och att ni tror pa dem.

FUNDERA OCH DISKUTERA!

« Varfor dr det viktigt att alla i laget for-
star och accepterar lagets mal?




MAL OCH LEDSTIARNOR

Olika typer av mal

et gar att arbeta med flera mal samtidigt. Du kan t ex ha personliga mal med
Dmatchen samtidigt som laget som helhet har andra mal.

Exewpel

o Ditt perfonlign widl Ar att gdra
wilft tre finter { watduen.

e Laget{ wadlfattning Ar att vinme
wiatdhen.

Detta innebar att det r fullt majligt

att du nér ditt mal aven om ni forlo-

rar matchen. Ditt mal var att gora tre

finter (processmal). Lagets mal var att
vinna matchen (resultatmal).

Ditt lag kan givetvis ocksa ha process-
mal, t ex att snabbt stélla om fran forsvar
till anfall. Dessa tva typer av mal ar kortsik-

tiga. Det dr viktigt att fundera Gver bade
langsiktiga och kortsiktiga mal.
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MAL 0CH LEDTJARNOR

For att sitta upp langsiktiga mal maste du | Tauk pad att ett wal
tinka dig in i framtiden. Vad vill du gora fka vara (wart!

om nagra ar? Kanske ta en plats i A-laget? S
For att inte langsiktiga mal ska kdnnas pecif
overkliga och avldgsna behdver du sétta Mitbara

upp delmal. Da kan du efterhand kontrol-

lera om allt gar efter planerna eller om Accpterade

nagot behdver justeras. Realiftitka och wtwianande
Tidgbestiimda

Dags att satta mal

i ska nu formulera mal (och komma éverens om hur ni ska nd dem) med
N ulgangspunkt ifran de diskussioner ni tidigare haft i samband med fdljande
avsnitt i boken:

o Bra triining

For(tark dina (tarka (idor

o Laganda

Sawila enersl for bittre preftation
Din forening

[ ]

Nar ni formulerar mal 4r det viktigt att ni r Gverens om vad ni menar med olika
begrepp. Begreppet satsa t ex betyder olika saker for olika manniskor. For dig
innebar det kanske att trina mer kondition, medan det betyder nagot helt annat
for dina lagkompisar. Har ditt lag t ex som mal att "satsa pa att vinna serien” dr det
mycket viktigt att ni tillsammans i laget &r dverens om vad det innebar.
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“m MAL 0CH LEDSTIARNDR

FUNDERA OCH DISKUTERA!

» Diskutera tillsammans (5—7) och kom dverens om vilka era mal ska
vara inom respektive omrade. Dela upp malen i
— langsiktiga och kortsiktiga
« Kom dverens om hur ni ska uppna era mal. For att underldtta hur ni
ska komma fram till hur ni uppnar malen kan ni satta in dem i foljan-
de mening: Vad tror vi att vi maste gora for atl...

Bra triining

Langsikliga mal Sa har nar vi vara mal

Kortsiktiga mal Sd hidr nar vi vira mal

Langsiktiga mal 54 hir nar vi vara mal

Kortsiktiga mal S4 hir nar vi vira mal
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Samla energi for battre prestation

Langsiktiga mal

54 hir nar vi vira mal

Korsiktiga mal

S4 hir ndr vi vira mal

Langsiktiga mal

Din farening

Sa hir nar vi véra mal

Kortsiktiga mal

Sa har nar vi vara mal
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MAL OCH LEDSTHARNOR

FUNDERA SJ:E!.\I"!
+ Vilka mal har du sjilv inom respektive omrade? Dela upp malen i

— langsiktiga och kortsiktiga
o Fylli hur du ska uppna dina mal.For att underlatta hur du ska komma

fram till hur du uppnar malen kan du satta in dem i féljande mening:
Vad tror du all du maste gora for att...

Bra trining

Langsiktiga mal 54 har nar vi vara mal

Kortsiktiga mal 54 har nar vi vara mél

Forstirk dina starka sidor

Langsiktiga mal §4 hir nar vi vara mal

Kortsiktiga mal 54 har ndr vi vira mal
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'm MAL 0CH LEDTIARNOR

Samla energi for battre prestation

Langsiktiga mal

S& hir nar vi vara mal

Kortsiktiga mal

54 hir ndr vi vara mal

Langsikliga mal

Din fdrening

Sé& hir ndr vi vara mal

Kortsiktiga mal

Sa hir ndr vi vara mal
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Din veckoplanering

att laget och du ska klara dessa gor din trinare en grovplanering av hela

sasongen. Tranaren lagger in matcher, tridningar, cuper, trinings-
och matchuppehall, andra tréffar osv. | planeringen ska ocksa trinings-
innehéllet for olika perioder presenteras.

Du har i forra avsnittet format lagets och dina egna mal och ledstjirnor. For

Veckoplanering

nets 24 tinmar. Det finns andra saker som tar upp din tid. Skolan,

kompisar, intressen, sémn. Hur far du tiden att ricka till? Kan du
glira nagot for att hinna med allt? Utnyttjar du tiden pa rétt sitt? Du kan
fa svaren pa dessa fragor om du fyller i ett veckoschema. Tink pa alt
inte ruta in hela dygnet utan limna luckor fér "tid till férfogande”.

Trﬁningen och matcherna ar inte allt du ska hinna med under dyg-

FUNDERA sjALv!

Fyll i schemat pa nésta sida nar du sover, r i skolan, laser laxor och dter.
Tiden du far éver &r din fritid. Skriv in alla tiderna for tréningar, matcher,
disco, bio... Om inte tiden racker till kan du kanske fiytta nagot.

Nar du fylit i schemat ser du hur viktigt det ar att géra en planering, En
bra planering och du hinner géra allt du vill utan att bli stressad.
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Klockan

Man

Tis

DIN VECKOPLAKERING

Ons

Veckoschema

Tors

Fre

Son

00-01

01-02

02-03
03-04
04-05
05-06

06-07

07-08

08-09

0510

10-1

11-12

12-13

13-14

14-15

15116
16-17

17-18

18-19

19-20

20-21

21-22

22-23

23-24
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Ta chansen! Tveka inte! Lat dig inspireras av
Jag en lagidrottare!

Jag en lagidrottare vander sig till dig som ar ung och
framat och som vill ldra dig mer om hur du far ut mer
av ditt idrottande. Har far du ett antal "framgangsnycklar”
som utvecklar bade dig och laget.

Du far veta mer om traning, spelidé och taktik. Om hur
du kan forstarka dina starka sidor. Om hur ni stirker
lagandan. Om hur du samlar energi infor viktiga tré-
ningsperioder och matcher. Om hur du tar hand om
en eventuell skada.

Boken ar praktiskt inriktad med manga ovningar och
fragestallningar som ni kan bearbeta i laget.

Tillsammans blir ni starkare - nar du stérks, starks laget!
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