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Studiecirkel
Bakgrund

Basen i foreningarnas verksamhet ar att bedriva en bra och utvecklande ungdomsverksamhet
for att forsdrja representationslaget med egna spelare. Hockeyutbildningen, traningen, ar
av tradition mest inriktad pd& det praktiska. Fran skridskoskola via bjérnliga och
ungdomshockey tranas det pa teknik, fysik samt mer eller mindre spelférstaelse.

Verksamheten drivs framat av ledare som i de flesta fall &r fordldrar med varierande
erfarenhet av traning och utbildning. Utifran sin egen erfarenhet och engagemang gér de “sitt
basta” och ar en del av "den svenska modellen”. Spelare i 13 - 15 arsaldern, vars hogsta
onskan kan vara att fa spela hockey i NHL - Elitserien - féreningens A-Lag eller TV-Pucken,
vill framfér allt TRANA och spela MATCHER.. Det stalls alltsd en hel del krav pa
utbildningsmateriel som skall passa saval ungdomarna som féraldratrénarna.

Genom att ge Vettiga Vanor en tydliga "Prestationsprofil” hoppas vi att den skall passa
spelarna och tréanarna annu battre. Namnet, Vettiga Vanor - en médjlighet till férbattrad
prestation, vill understryka att grundtanken med studiecirkeln ar att ungdomarna och
tranarna tillsammans skall bekrafta kanda kunskaper och hitta okdnda guldkorn som i
slutdndan bidrar till att férbattra prestationen. Vettiga Vanor vill ocksd ge méjlighet till
diskussion om etik och moral ur ett lagandaperspektiv samt hur tobak och alkohol paverkar
savél halsan som idrottsprestationen...

Det ska vara enkelt att ndr som helst "ha lite teori”. Darfér &r utformningen “talig” vilket
innebar att Vettiga Vanor skall klara av att vara med i backen och tréaningsvaskan under en
hel sasong...

Inledning
Diskussionsfragorna &r sammanstallda fran referenslitteraturen. I den kan du hitta mer
faktauppgifter kring de olika omradena.

Uppldgg/Innehall

Du som spelar ishockey vill férmodligen prestera sa bra som mdjligt. Det géller att komma
val férberedd for en bra prestation; med ratt kost, traning, vila, utrustning. Men hur ar det
med dig som idrottare? Hur férberedd ar du?

Vi har valt ut ett antal @mnen som vi tror kan vara viktiga att diskutera fér dig som vill
forbattra prestationen; Tréna - Ata - Vila, Alkohol & Tobak, Normer och Spelregler samt
Fantasi & Kreativitet. Det gar givetvis bra att vélja andra omraden ur referensmaterialet eller
andra kallor. Diskutera pa forsta traffen vad ni vill prata om och hur ni ska ldgga upp det.
Studieplanen &r baserad pa 6 tréffar, men det &r fritt for fler traffar.

Att tdnka pa som cirkelledare
I en studiecirkel ska alla kdnna ett gemensamt ansvar och hjélpas at for att séka kunskap.

Cirkelledare kan antingen vara en ledare/tranare eller att ni i gruppen turas om. Det basta ar
att vara tva och tva for dd stéttar man varandra. Fundera i forvdg igenom varje traff. Lyssna
med deltagarna om de har nagra idéer pa traffarna. For narvaro vid varje traff och se till att
alla vet om nar traffarna genomfors.
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Vad ar - Prestation? Triff1

Prestation kan ses som ett matt pa uppnatt
resultat. Hur har du klarat av det jag ville
gora? %.

Vettiga Vanor vill medverka till att ge |
grundlaggande kunskaper om betydelsen :
av god halsa och god traning som en [ =
madjlighet till forbattrad prestation.

Malsdttningen med att trdna och spela Bt v
ishockey &r forstas olika. Nagra tréanar och spelar bara for att det &r kuI medan
andra vill "bli bast”. Motivationen kan vara kamratskap, rérelsegladje och
tillfredsstéllelsen att nd uppfyllda mal - att férbattra prestationen. I takt med
att konkurrensen dkar hdjs det idrottsliga kravet.

Men vad &r det som gor att prestationen upplevs som bra eller dalig?

Traningens betydelse for halsan och prestationen

For att ma bra behdver kroppen regelbundet utsattas for storre fysiska krav an
det dagliga arbetet medfor. Vid trédning paverkas sjalvkdnslan och huméret
positivt hos oss manniskor vilket har stor betydelse for inlarningen. Ar vara
fysiska kvaliteter 13ga &r oftast vara toleransnivaer ocksa det, vilket innebér att
vi latt blir irriterad fér minsta lilla anstrdngning. Vart fysiska valmaende har
ofta stor betydelse for hur vi mar mentalt.

Flera olika undersékningar har visat att regelbunden traning motverkar risken
att drabbas av flera olika sjukdomar.

Traningsrekommendationer

Ar 2003 antog WHO (Varldshalsoorganisationen) en rekommendation att barn
och ungdomar i allmdnhet behéver vara fysiskt aktiva pa mattlig nivd 30
minuter per dag samt fysiskt aktiva pa hard intensitetsniva i 20 minuter minst
tre ganger i veckan.

Det innebar att barn och ungdomar bér vara aktiva varje eller nastan varje dag
genom olika idrotter, “lekar”, aktiviteter eller egen traning.

For att astadkomma storre fysiska forbattringar (forbattra prestationen) krévs
traning i minst 60 minuter fysisk aktivitet om dagen p@ mattlig till intensiv
niva!
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TRANA - Trana hart?

Traningstriangeln
For att ge mojlighet till forbattrad prestation behdvs balans mellan: i E
TRANA - ATA - VILA

Det ar lika bra att sdga det med en gdng: Det finns inga genvigar! For att
bli bra trédnad krévs regelbunden, malinriktad traning under 18ng tid. Det ar
helt enkelt mycket TRANA som géller. Men samtidigt kan det under vissa
perioder med mycket skolarbete, trédning och matcher vara svart att fa balans
mellan: TRANA - ATA - VILA. En kortare period, ex. ett par veckor ar det oftast
inga problem, men om perioden blir Iang t.ex. "hela héstterminen” blir det for
de flesta bekymmer. Man kanske k&nner sig i dalig form eller blir t.o.m.
skadad. Det ar viktigt att prata med sin tranare om du kdanner att det ar "for
mycket”. For en forbattrad prestation behovs lika delar av: TRANA - ATA -
VILA!

Vad ska man trana - och hur?
For att forbattra prestationen behdvs regelbunden traning med ékande belastning i de
grundlaggande fardigheterna:

e Kondition - Uthallighet
o Hjarta - Lungor

Styrka

Snabbhet

Smidighet

Koordination

Av tradition &r ishockeyn bra pa att forstd sambanden mellan dlder och fysisk
traning. Vad &r viktigt att trdna i olika aldrar?

Troligtvis &r det sa att: “Den Stérsta Talangen &r Viljan att Trana”!

Trana smart!

Spelforstaelse

Att spela hockey &r inte bara snabb skridskodkning, tuffa ndrkamper och harda skott
utan ocksa spelférstaelse. Att spela smart betyder att du i de flesta situationer har
flera alternativ och att du i pressade situationer kan anvanda ett enkelt spelsatt. Att
trana smart innebar att du far en forstdelse fér ishockeyspelets grunder och enkel
taktik. Vad betyder egentligen spelférstaelse?
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For mycket TRANA?

Aven om de positiva effekterna dkar i och med 6kad tréning, kan tyvarr de negativa
halsoeffekterna ta 6ver vid véaldigt hdog tréningsdos. Traningen blir d@ nedbrytande
med risk for skador. Under perioder med mycket traning ar det darfor viktigt att lara
sig kroppens “varningssignaler” som sager att gransen for dvertraning kan vara nara.

Men hur ska man kunna veta ...?

Kanske racker det med att utgd ifran att idrott ska vara roligt. Givetvis spelar du
hockey for att det ar kul! Ar det da tillrackligt att fraga sig sjdlv om det &r KUL att aka
till trédningen/matchen? Samtidigt far ju inte latmasken ta 6verhanden... fér: utan
traning ingen forbattring. De senaste aren har det tagits fram olika skalor som
forsdker gradera form och kansla av traning fér att undvika évertraning. Har nedanfor
har du ett exempel...

Varda dig sjélv - forebygg skador.

"Jag hade turen att fa vara frisk och inte drabbas av skador!” Kanns uttalandet igen?
I flera intervjuer med vara vérldsstjdrnor har just den h&r meningen anvénts.
Givetvis ar vi manniskor olika. Vissa orkar med en hog traningsdos battre an andra.
Med en bra traningsplanering och genom att lara sig kdnna hur kroppen mar, skota
nedjoggning, streching hjalper du kroppen att tillgodogbéra sig traningen och
dessutom minska risken for skador. Genom att varda sig sjdlv kan du forbattra
prestationen.

Prestation & Traning
Diskutera foljande fragor
e Vet du hur du skall trana fér att bli snabb, stark och uthallig?
Vet du hur du ska géra i olika matchsituationer?
Har ni pratat om hur ni i laget skall géra i olika matchsituationer?
Tranar du tillrackligt? Skulle du vilja trana mer/mindre?
Varfor ar det viktigt med nedjoggning och streching efter traning?
Vad hander om du trdnar med en infektion i kroppen?

Form Kiinsla

4 |Extremt bra form Extremt latt

|Mycket Latt

2 |Mycket bra form

1 |Bra form Latt' pigg

0 |Normal Hyfsad form OK

-1|Dalig form Lite tungt
-2|Mycket dalig form Mycket tungt

-3 | Mycket, alig form t, fun

Figur 1. HG-skalan for skattning av form. Normal/hyfsad
form (0) ar gul, minus har réda kulGrer och plus har grona
kulorer.
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ATA & DRICKA - som en hast! Tviff2

Vad ska man ata?

Hur du &ter nar du tranar paverkar resultatet. Kroppen fungerar
som en motor och behdéver bransle for att kunna anvandas.
Branslet, eller energin, &r mat och dryck. Det som paverkar hur
mycket energi vi behdver &r bl.a. alder, kén, kroppsstorlek och
fysisk aktivitet. FOr att kunna prestera bra behéver vi ata
en bra och balanserad kost. En balanserad kost ser olika ut
fran person till person.

Kroppen bestar i stort sett av samma bestandsdelar som vi &ter,
det vill saga kolhydrater, protein, fett, vatten, mineraler

och vitaminer. Efter vi har &tit bryts protein, fett och
kolhydrater ner. Det ar i huvudsak kolhydrat och fett som
anvands till bransle (energi) i samband med traning och match.
Protein anvénds forst och framst till underhall och uppbyggnad av
kroppens celler. Mineraler och vitaminer ger ingen energi men ar
viktiga for att vi ska kunna omvandla maten vi ater.

M3altiderna under dagen bér vara jamnt fordelade. Frukosten bodr ge 20 procent av det
dagliga energibehovet medan bade lunch och middag bér ge 30 procent vardera.
Resten av energin bér komma frdn mellanmal och kvallsmal. Tallriksmodellen
innebar att de energigivande naringsamnena férdelas olika vilket ger ratt proportioner
och bidrar till en bra balanserad kost. For ishockeyspelare som tranar och spelar
mycket ar det viktigt att ata tillrackligt. Annars kan traningen, i varsta fall, vara
nedbrytande och till slut leda till en férsamrad prestation.

Det &r bra att &ta/dricka kolhydrater direkt efter traningen/matchen. D& &r kroppen
som mest effektiv pa att bilda glykogen fradn kolhydraterna. Glykogenet sparas sedan
i levern och musklerna vilket gor att du har tillgang till energi nasta gang det ar dags
att trdna. Uppbyggnaden av glykogen forbattras ytterligare om du &aven far i dig
protein direkt efter traningen/matchen. Den senaste forskningen visar att musklerna
ocksa kan anvanda proteinet effektivast direkt efter traningen/matchen. Forsoék darfor
att &ta en av dagens maltider, garna proteinrik, inom en timme efter
traningen/matchen.

Vad ska man dricka?

En manniskas kropp bestar av ungefiar 60 % vatten. Vattnet i kroppen reglerar bl.a.
kroppstemperaturen och transporterar naringsamnen till musklerna. Du behdéver varje
dag dricka 1-2 liter. Nar det ar varmt eller om du tranar kravs det mer.

Drick alltid mer &n vad térsten anger eftersom térstkénslan i inte ar en palitlig signal
for hur mycket vatska du behéver. Du behdver dricka regelbundet under traningen
och bérja tidigt under passet. Hur mycket vétska du behdver beror pd@ typen av
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traning och hur hart du trdnar. Om du trénar mycket intensivt bér du dricka en till tva
liter varje timme! Ett knep for att ta reda pa hur mycket vatska du férlorar, ar att
urinen skall vara "nastan genomskinlig som vatten” nar du kissar... I samband med
traningslager och cuper ar det extra viktigt att dricka vatten regelbundet under hela
dagen mellan maltiderna. Ar du inte i vatskebalans tappar du snabbt orken och far
svart att koncentrera dig. Ar du ddremot medveten om ditt vatskebehov och ser till
att dricka darefter, kan du prestera battre.

Under traning eller tavling som varar upp till en timma racker det att dricka vatten.
Vid  traning/match som ar langre an en timme rekommenderas
kolhydratdryck/sportdryck. Undvik kolsyrade drycker eftersom kolsyran retar
magsacken vilket kan goéra att du kanner dig matt snabbare och darfér kanske inte
kan fa i dig s@ mycket vatska som behdvs.

Piller, Pulver och Prestation - kan Kosttillskott vara Doping?

Bamse &ter dunderhonung, Karl-Alfred spenat och Asterix tar trolldryck fér att bli urstark. Det kanske
inte &r konstigt att det kan verka naturligt att stoppa i sig n§got extra fér att orka mer. Vi vdxer ju upp
med att vra férebilder gér det! /Jens Bérjesson, Doping Jouren

Prestationsutveckla Dig med KOSTTILLSKOTT (= mjélk & banan) direkt efter tréning/match! -var
skeptisk mot hokus pokus, burkar, pulver & piller! Mjélk & banan (=kosttillskott) direkt efter
trdning/match ger mer samt starka och uth8lliga muskler ..och Du riskerar dessutom aldrig
misstagsdoping och avstdngning samt bli beskylld fér att Du &r okunnig, klantig eller f§ héra att
"hissen inte g8r &nda upp”. /M8rten Fredriksson, Coaches Corner

Det finns inget vetenskapligt stéd for att idrottsutbévare som ater en balanserad kost
har behov av extra kosttillskott. Att satsa pa kosten &r alltid ett battre val &n tillskott
av olika slag. Det ar alltsa rejéla portioner enligt Tallriksmodellen som géller!

Ata & Dricka

Diskutera foljande fragor. (sid. 39-45 i Jag en lagidrottare, Uppladdningen)

e Vad ar lampligt att ata fére, under och efter traningen/matchen fér att du ska prestera sa bra som

majligt?

Ater du tillrackligt for att kunna géra ditt basta under traningen/matchen?

Varfor ar det viktigt att fylla pa med energi efter trdningen/matchen?

Vad brukar du ata efter traéningen/matchen?

Marker du nagon skillnad i hur mycket du orkar nar du slarvar med vad du ater?

Skulle du vilja eller behdva &ndra pa nar det géller dina matvanor i samband med traning?

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

Planera: Frukost, mellanmal, lunch, mellanmal, middag, mellanmal.

e laga mat och &t tillsammans i gruppen - det ar alltid kul att vara flera.
Ta gérna hjalp av nagon “expert” utifran.

e Finns det egentligen nagot kosttillskott som verkligen har effekt?

- en mojlighet till féorbattrad prestation.
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VILA & ATERHAMTNING - Trana mjukt? Tviffs

Kan vila forbattra prestationen??

Kroppen kan inte ta till sig hur mycket traning som helst. All traning, speciellt hard
traning, ar nedbrytande. Traningen behdéver darfér varvas med perioder av
aterhdmtning med lattare tréning eller aktiv vila (mycket |att tréning) for att inte leda
till dvertréning. Efter vila far du en s.k. superkompensation vilket innebar att du kan
prestera lite battre an innan = forbattrad prestation, ju tuffare traningsperiod desto
storre behov av vila. Det ar darfor viktigt att du lar dig lyssna pa kroppens signaler,
sa att du i tid kdnner nar det ar dags foér vila. Om du ar “sliten” &r det viktigt att
"vaga vila"!

Mental traning

Den fysiska och tekniska traningen ar, och kommer alltid
att vara, den avgoérande delen i en idrottares traning.
Det blir dock mer och mer tydligt vilken betydelse den |
mentala férberedelsen har for prestationen. Begrepp [
som motivation, sjalvfértroende, flyt, koncentration och
spanningsreglering ar etablerade och kanske till och med
jamforbara med den fysiska férmagan i den yttersta
eliten.

N&astan ingen idrottare kan hdvda att de inte dgnat sig at mental tréning. Att tanka
forberedande tankar infor en tavling, eller géra saker som vi erfarenhetsmassigt vet
forsatter oss i ett lampligt spanningsldge infér prestationen, &r sadant som alla gor
mer eller mindre automatiskt. Mental traning kan ocksa vara det som vi gor pa ett
medvetet, planerat och strukturerat satt i syfte att forbattra prestationen.

Fér att ma bra och férbattra prestationen behdver du fa balans mellan TRANA - ATA -
VILA. Fér de som trénar hart kan det innebédra att lagga in traningsfria dagar. Andra
behdver finna vilsamma o6vningar som alternativ till TV och dataspel. Nedan fdljer
nagra exempel pa avslappningsdvningar som du kan prova.

Tio Andetag

Satt dig eller lagg dig p@ en lugn och skén plats. Blunda och férsék rékna dina egna
andetag tyst for dig sjélv. Nar du kommer till 10 bérjar du om fran 0. Men, om du stérs av
nagot, till exempel ett ljud eller om dina egna tankar fladdrar ivdg, da ska du bdrja om
och rékna fran 0 igen. Gor detta i fem minuter. Efterat kommer du att kdnna en skén,
avkopplad kénsla i kroppen. I bérjan &r det svart att hinna till 10 innan ndgot annat stér.
Var d& noggrann med att bérja om fran 0, vad som &n stort dig.

Som du férstar sa &r det inte andetagen som &r det viktiga utan att du koncentrerar dig
pa nagot annat en stund. Préva - pd bara ndgra minuter kommer du att kdnna dig
lugnare och mer koncentrerad!

- en mojlighet till féorbattrad prestation.
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Malbildstraning

Ett relativt enkelt satt &r att ldra sig hantera positiva bilder. Genom att varje kvéll, ga
igenom olika situationer dar du lyckas kan hjarnan lara sig att hantera situationerna innan
de intraffar. Med andra ord kan du “trana” hockey innan du ska sova.

Djupandnlng

M3nga manniskor andas meffektlvt Den har o6vningen lar dig kontrollera din egen
andning. Med andningskontroll uppndr du avspanning.

1. Andas med lugna djupa rytmiska andetag samtidigt som du kanner hur spanningen i
kroppen minskar successivt for varje andetag.

Se till att du sitter eller ligger bekvamt. Kladerna ska sitta sként pd kroppen

Slut garna égonen.

Koncentrera dig pa din egen fria andning.

Andas gérna in genom nésan och langsamt ut genom munnen.

Anvand dig av bukandning, det vill saga att du d&ven anvander din
mellangardesmuskel.

QuUuAwWN

Ar du ovan kan du placera ena handen pa magen for att kdnna hur den haver sig med dina lugna
andetag. Det har sattet att andas leder automatiskt till en minskad spanning. Ovningen inverkar
lugnande, férbattrar koncentrationen och gér det lattare att slappa stérande tankar.

Med traning lar du dig att anvanda metoden &ven i stékiga miljéer och i olika stressande situationer. Du
klarar ocksa djupandning i staende stéllning saval som med &ppna dgon. Efterhand som det blir en
vana fér dig att anvanda djupandning (bukandning) kommer din hjarna att koppla samman detta
speciella satt att andas med avspanning. Det forstéarker ytterligare effekten och du kan da reducera
spanningsnivan mycket snabbt, redan efter nagra enstaka andetag.

Robild

Syftet ar att med hjalp av en rofylld bild &stadkomma avspanning.

Forestall dig en plats som du férknippar med lugn och ro, trygghet, gladje. En vacker plats dar du trivs
och far vara i fred med dina tankar. Kann dofterna, hér ljuden, k&nn i hela kroppen lugnet och stillheten
som platsen fyller dig med. Det kan vara dig sjélv i en roddbat pa en skogstjarn en varm sommarkvall,
eller pa en brygga med ett metspd i handen.

Den basta bilden skapar du sjélv, fran ditt eget minne/fantasi. Lar dig att vid behov plocka fram den
tydliga bilden. Gor det regelbundet. Lattast gar det i stunder som redan innehéller ro, men efterhand
klarar du att hamta fram din robild ven vid stirrigare tillféllen, nar du verkligen vill uppna avspanning.
Den avspanning som sadana har évningar medfér, innebar fysiologiska omstallningar i din kropp som
ar jamférbara med om du verkligen vore pa plats pa ditt "smultronstélle”.

Ditt blodtryck och puls sjunker. Muskelspanningen minskar liksom andningens djup och rytm.
Hormonnivéer i kroppen férandras. Hela kroppen varvar ned, du vilar.

VILA & ATERHAMTNING

Diskutera foljande fragor

e Kan prestationsangest, stress, angslan paverka prestationen?

Har du kant dig "stressad” infér en match?

Hur kan individen/lagkompisarna hjalpa till och paverka prestationen?
Har du provat "mental tréning”? Hur?

Vilka tankar brukar du ha innan du ska spela match? —>
Hur brukar du géra for att kunna koncentrera dig pa uppgiften och inte bli stérd av omglvnlngen7

- en mojlighet till féorbattrad prestation.
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Normer & spelregler Tviff 4

Sjalvfortroende — Respekt — Laganda!

Sila snacket - Etik och moral

Under senare ar har sprakbruket férraats och férsamrats inom idrotten, i skolan
liksom samhallet i dvrigt. Nya svordomsvanor och motsattningar mellan olika etniska
grupper paverkar idrotten, dar antalet bestraffningar (varningar, utvisningar,
avstangningar) okar i aldrarna 12-20 ar.

Ledare, spelare och publik anvander ofta ett oacceptabelt sprak fullt med svordomar,
kdnsord, kvinnoférnedrande ord och rasistiska uttryck. Genom att prata om
varderingar, attityder och gemensamma vardegrunder, vill vi fa8 oss inom ishockeyn
att tanka till och hyfsa vart sprakbruk i ett samhalle dar respekt, kamratskap och
allmant hyfs skall vara ledorden i stéllet fér hat och respektidshet.

Det handlar om att bygga ett bra lag

I laget maste alla ma bra och fa méjlighet att utvecklas som manniskor. Att bygga ett
bra lag pa och bredvid plan handlar egentligen om samma sak. Det som &r viktigt
handlar om gladje, sjalvfortroende, laganda, respekt, fair-play, trygghet m.m.
"Motivation kan sl klass!” Du kanske har hért uttrycket tidigare? Det betyder att
ndgot “annat” &n bara skickliga spelare kan gora att ett lag vinner... men vad d&?

Vad ar Doping?
"Fusk genom att anvdnda kemiska é@mnen eller andra medicinska metoder i syfte att férséka
héja prestationen”.

Man vet idag att ca 2-3 % av Sveriges gymnasieelever dopar sig. Av dessa ca 500-
1500 elever &r de flesta killar. De vanligaste anledningarna ar att “fa snyggare kropp,
storre muskler och goéra béttre idrottsresultat”. Men ar det verkligen s3 “enkelt”, och
vad hander egentligen i kroppen? Blir man verkligen “stérre och starkare” genom att
dopa sig - eller ar det en myt?

Det finns bade fysiska och psykiska kdnnetecken pa att ndgon dopar sig med anabola
steroider. Biverkningar som aderforkalkning leder till allvarliga
blodcirkulationsproblem med en 6kad risk for hjartinfarkt, hégt blodtryck och stroke.
Det finns aven psykologiska effekter som 6kad aggressivitet och féorandrat beteende
samt depression med 6kad sjalvmordsrisk vilket aven kan férekomma efter avslutat
missbruk.

Hos tjejer leder anabola steroider till att 6ka de manliga kénsegenskaperna sasom
manlig behdring, basrdst och menstruationsstdrningar. Det kan ocksd leda till
obnskad infertilitet som kan vara livet ut. Hos pojkar leder testosteronet till fortidig
pubertet med allvarliga konsekvenser for kroppslangden eftersom det hammar
normaltillvaxten.

- en mojlighet till féorbattrad prestation.
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Normer och spelregler

Diskutera foljande fragor. (sid. 18-34 i Jag en lagidrottare, Respekt)

e Kanner du igen det som star om spraket i "Sila Snacket”?

Skriv minst tre positiva saker om varandra.

Skriv ocksa tre saker som ni sjalva tycker ni &r bra pa.

Beratta for varandra vad ni skrivit.

Hur k&ndes det att fa berém?

Diskutera i laget hur det kanns att fa berdm under traning och match.
Vilken skillnad blir det om ni gnéller, svar och klagar istéllet?

Vad betyder laganda?

Vad ar det som hojer stamningen i laget?

Vad ar det som sénker stdmningen i laget?

Vad ska vi géra for att fa en bra laganda?

Vad ar det som far en idrottare att dopa sig?

Vilka &r riskerna med doping?

Har du kommit i kontakt med nagot dopingpreparat? Hur?

Vad skulle du géra om du ké&nde nagon som dopade sig?

Det finns risk for att dopa sig av misstag via intag av vanliga mediciner.
Hur undviker du som aktiv att rdka dopa sig av misstag?

e Vad kan du sjalv och ni i laget gora for att bidra i kampen mot doping?

- en mojlighet till féorbattrad prestation.
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Alkohol & Tobak Tviffs

Det &r ju s vanligt med 6, vin och sprit. Ar det verkligen sa farligt? Hur ska vi ha det
i laget? Ar det ok att ”né’lgon” festar innan match? Hor det till att “festa”, och ar det
ok?

Vad hander med kroppen nar man dricker alkohol? ...- O6hh ... ... man blir full ... va’...I!!
e Alkoholen bedbévar celler i hjarnan som styr vissa hamningar och reaktioner,
"reptilhjarnan” kommer fram.

Koncentrationsférmagan blir samre.
Koordinationsférmagan blir sémre.

Horseln blir samre.

Synen blir sémre: avstdndsbedémning, mérkerseende.
Kanseln fungerar samre.

Risken for olyckor 6kar: drunkning, trafik, valdsbrott ...

Det var val inga nyheter direkt, men hur ar det dagen efter...?

Dagen/dagarna efter:

e Trott & sld p.g.a. alkoholen stér djupsémnen.

e Magkatarr p.g.a. alkohol retar magens slemhinna.

e Dalig ork p.g.a. alkohol gor att mjdlksyrehalten stiger i blodet.

e Dalig ork p.g.a. leverns & musklernas forrad av socker (glykogen-viktig
energikalla) téoms.

e Vatskebrist.

Kalla: Ake Andrén-Sandberg, Idrott & Alkohol.

Svaret pa fragan om det &r ok att dricka fére match eller om du har malet att
forbattra prestationen ar ganska sjalvklar ... eller hur?

Alkohol & Tobak

Diskutera foljande fragor. (info.material)

e Ardet OK att komma bakis till en traning?

Skall det rada "festférbud” fére tavling?

Vem har ansvaret fér vad som héander pa ett traningslager?

Har du kompisar som dricker mer och mer varje gang det ar fest?
Varfér bérjar man att snusa?

Varfor snusar fler killar an tjejer?

Hur ser det ut hos din klubb? Vilka &r det som snusar?

Vad gors fér att minska snusningen och hur ar det pa matcher?

Hur paverkar det dig om du snusar samtidigt som du vill prestera bra?
Pa vilka satt ar snusningen skadlig hos klubben?

Har du nagon férebild inom idrotten?

Paverkas vi av férebilder? Kan du vara en forebild fér nagon yngre i klubben?
Vilket ar det basta sattet att férhindra ungdomar fran att bérja snusa?
Hur ser det ut i din hall vad géller utslangt snus?

Vilka normer skall vi ha i laget?

Hur gor vi om nagon bryter mot lagets normer?

- en mojlighet till féorbattrad prestation.
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Fantasi & Kreativitet Tviff &

Anvand drommen som drivkraft! The Dream within! - Inspired by Dreams!

En vision ar den bild Du har av Dig sjalv i den situation som ar Din innersta dnskan.
Den har bilden som skapar drémmen och motivationen som kravs fér att genomféra
det arbete som det innebar att forbattra prestationen.

Har Du ténkt pa om Du har ndgon vision, ndgon drém?
Motivation kan aldrig komma utifrdn - den kommer inifran.

Mal och delmal
For att forbattra prestationen behdver du satta upp mal och delmal.
Ett mal ska vara SMART, det vill siga:

e S - Specifikt betyder att mal och delmal ska vara tydligt angivna. Nar ska malet
nds och under vilka férhallanden.

e M - M3let ska vara méatbart, for att man ska veta om man har lyckats. Det maste
ocksa vara rimligt att nd ett uppsatt mal med den traning man har tankt sig for att
malet ska fungera som inspirerande.

e A - Ett mal som inte &r attraktivt fungerar inte. Det maste finnas en gladje i det
man gor.

e R - M3l maste vara realistiska. Om man stdndigt misslyckas maste malet
formuleras om.

e T -Som en helhet ska malet vara tidsbegriansat vilket hér ihop med om malet &r
realistiskt.

Plan
All erfarenhet visar att de som har en plan har en stor férdel framfér de som inte har
nagon, atminstone pa langre sikt.

Odmjukhet, attityd

Det kravs 6dmjukhet och en attityd som satter klubben och laget framfér individens
behov for att bli en elitspelare. Ishockey ar en krdvande lagsport och den staller stora
krav for att gruppen ska fungera sa bra som méjligt.

Utvardera, analysera, fatta nya beslut

En elitidrottare har en realistisk syn pa sin insats och kan utvédrdera sin prestation.
Oftast ligger problemet i den insats som i verkligheten gjordes innan prestationen
som sedan analyseras. /Sv&rt? - Ids det igen... och kolla citatet nedanfor...

Férmagan att prioritera
Inga mal, delmal, planer eller analyser i varlden kan ersdtta att man faktiskt i
verkliga livet prioriterar att genomféra det man har férutsatt sig.

III

"Talang ar viljan att trana!” /Andrej Pierov, Sweden Hockey Institute

- en mojlighet till féorbattrad prestation.




VA ERELD]

Diskutera den hér sista fragan:

Hur kan Vettiga Vanor vara en moéjlighet till forbattrad prestation?

Referenslista: Fér mer information om litteratur, kontakta féreningens SISU ombud.

Litteratur:

ABC-parmen

Idrott féor ungdom

Ishockey fér ungdom 1

Ishockey fér ungdom 2

Spelférstaelse i ishockey - basic och roller
Ishockeyspelares fysiska traning Del 1 & 2
Mental r@dgivning - din vég till malet

Idrottens rdrelseldra - motorik & motorisk inlarning
Styrketréning - for att bli snabb, stark eller uthallig
Idrottens traningslara

Jag en lagidrottare

Respekt

Varat spel

Talangutveckling - motiverande och malinriktad traning fér barn och ungdom
Uppladdningen

Internet:

Idrottspsykologi
http://www.idrottspsykologi.se
http://www.svenskidrottspsykologi.nu/sipf2 2002.pdf

Kost - tillskott - dopning.
http://www.uppladdningen.nu
http://wwwe.lillauppladdningen.nu
http://www.rf.se/arkiv/sok kost.pdf
http://www.partillehockey.se/Kost.htm
http://www.renidrott.nu

http://www.dopingjouren.se
http://www.coachescorner.nu/Pages/pdf/kosttillskott.pdf
http://www.rf.se/t3.asp?p=90659
http://www.konsumentverket.se/Documents/bock bro fold/piller pulver prestation.pdf

Vila
http://www.skolidrott.se/files/%7BA0D8BC2D-B3F1-413A-B950-773271F12FE9%7D.pdf

Sila snacket
http://193.44.151.249/fotbollforlagetlive/catalog/documents/Studieplan Sila Snacket.pdf

Tobak
http://www.tobaksfakta.org

Sammanstalld av Magnus Berndtzon, UTVK Vastergétlands Ishockeyférbund 2006

- en mojlighet till féorbattrad prestation.




