Ett halsosamt och hallbart idrottande
Hur? Ett foraldraperspektiv



Nagra inledande tankar

Jag stéllde mig fragan...

* Hur kan jag som foralder stdtta och bidra till ett hdlsosamt och
hallbart idrottande, som bade kan skapa forutsattningar for
prestation och vdlmaende?

e Hur hade jag velat att mina féraldrar betett sig, och vilka kunskaper
hade jag 6nskat att de haft?



Dagens innehall

» Psykologiska aspekter
e Sjalvkansla/sjalvfortroende
e Kontrollokus
» Motivationskvalitet
e Varderingar
e Fysiologiska aspekter
e Nutrition

. Aterhémtning



Psykologiska aspekter

Tankar, kanslor och beteenden



Sjalvkansla

Komplext begrepp inom psykologin -
En grundlaggande uppfattning om hur
individen vérderar och uppfattar sig
sjalv

Identitet = smal eller bred?

Intern och extern sjalvkansla

* Intern (grundlaggande sjalvkansla) -
paverkas inte vad individen gor

» Extern - prestationsbaserad sjalvkansla

Nar barnet blir medvetet borjar de fa sin
sjalvkansla
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Internbaserad

HOG

Vill mycket, men ar inte beroende av Vill mycket och &r beroende av goda
goda prestationer prestationer for att kdnna sig vardefull

Externbaserad

Vill inget, vagar inget. Drar sig undan i

Nojd'somidet dr prestationssituationer

Kalla: Hassmén & Kentaa, 2021

Sjélvkadnslan kan vara intern- och/eller externbaserad.



Sjalvfortroende eller
sjalvkansla?

e Sjalvkansla 2 En mer
grundlaggande uppfattning om
hur individen varderar och
uppfattar sig sjalv

e Sjalvfortroende - Idrottarens
tilltro till sina férmagor och dennes
férvdntningar om att na sina mal
baserat pa dessa férmagor.

o Sjalvfortroende ar en
sjalvuppfattning om en mer
begrdnsad fardighet eller féormaga.




Kontrollokus

e Orsaker till handelser kan indelas i
interna respektive externa orsaker

e Internt kontrollokus - forklarar
orsaken till inre och mer kontrollerbara
faktorer.

o Externt kontrollokus - forklarar
orsaken till yttre och icke-kontrollerbara
faktorer.



Motivation

Idrott kraver motivation

 Vad driver oss? Vad ar bensinen vi gar pa?
Vad motiverar 0ss?

Man pratar ofta om hur motiverad en person
ar = intensiteten pa motivationen

e Hur mycket bensin finns kvar i tanken?

Intensiteten i motivationen ger oss
egentligen inte sa mycket anvandbar
information

Motivationens kvalitet - bensinliknelsen




SDT - Self
determination theory

Antagande: manniskor har en medfédd
tendens att vilja styra sina egna liv...

Manniskor drivs av tre grundlaggande
psykologiska behov

* Behovet av kompetens

e Behovet av relationer med andra —
tillhérighet

* Behovet av sjalvbestammande — autonomi

Kontroll och sjalvbestammande/autonomi

Tillgodose de psykologiska behoven - en
starkare inre motivation

Motivationens kvaliteten i fokus (inre — yttre
motivation)
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Self-determination Theory (SDT)

Inte sjdlvreglerat -  internalisering = Sjalvreglerat
Amotivation Yttre motivation Inre motivation
Oreglerad, . Introjiserad Identifierad Integrerad .
: Extren reglering ) . ; Inre reglering
omotiverad reglering reglering reglering

Kontroll Sjalvbestdmmande




Praktiska beteenden (autonomistddjande)

e Lyssna aktivt och bekrafta kanslor

e Om barnet &r besviken efter en traning/match, visa forstaelse innan du kommer med rad.

Var nyfiken!

o Stall 6ppna fragor som ”"Beréatta om traningen!” Vad gjorde ni idag pa traningen?” "Hur va matchen idag?” Stall
foljdfragor!

Ge meningsfulla férklaringar

o "Jag forstar att du inte vill, men...

Stotta anstrangning, inte resultat

o Lyft fram insats, larande, utveckling, mindset snarare an att fokusera pa vinster, placeringar eller jamforelser.

Undvik kontrollerande sprak

e Formuleringar som "Du maste” eller "Om du inte goér det har sa...” kan hdmma motivation. Anvand hellre "Det
kan vara braom...” eller "Du kan prova att...”

Framhav autonomi — varda de inre motivationsfaktorerna



Varderingar

o Malséattningar
e Acceptance and Commitment Therapy (ACT)

o Varderingar = vad &r viktigt fér mig? Hur vill jag
agera/vara?

o Riktar vart beteende at 6nskvart hall vid olika
situationer, aven nar det stormar (inte ett mal)

e Malen &r platser du kan na, men védrderingarna talar
om vilken vag du vill ga pa vagen dit.



My actions are not at all in line
with my values
My actions are fully in
line with values

Competition Training

/

Life outside
of sports

Preparation and
Fecovery




Fysiologiska aspekter

Ta hand om "kroppen’”...



Nutrition/kost

» Nagra punkter...

e Mat for motionaren vs mat for
idrottande ungdomar

» Fotboll — fysiologiska krav?
e Kolhydrater...
* Vilka kolhydrater?

e Energivs Naring




Nutrition/kost

Att dta naringsrikt

e Energi och naring— byggstenar/bensin och
byggarbetare/mekaniker

Gronsaker/frukt/fullkorn/fet fisk/notter/fron

Energiférdelning — tallriksmodellen

Energidverskott!

Men... syf’Ee? Varfor ater jag - Matt?
Prestera? Aterhamta? Frisk? Gladje? >
Behdver jag ata naringsrikt jamnt?

e Svaret ar kort och gott nej...
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Enskilda livsmedel eller maltider




Cperimmand

Mindre

. . Nari ik
naringsrik aringsn

Alla maltider behéver inte vara ndringsrika,
och alla livsmedel i en maltid behéver inte
vara ndringsrika. . ..



Praktiska tips...

e Skapa foérutsattningar hemma
e Vad finns att 4ta? Lagad mat, bra och enkla alternativ, latt och naringsrikt

 Variera mellan kolhydrater (pasta/ris/potatis, olika sddesslag — rag,
havre, vete, korn), mellan frukter/grénsaker, fisk/fagel

 Hitta en balans
e M6t "halvvdgs” — exempel frukost
e Prioritera kolhydrater
e Brod ar en bra energikélla — fundera pa vilket bréd nar?

e Energiférdelning (kolhydrater, protein, fett) — frukost

 Ibland handlar det bara om energi... Syfte?
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. Psykologisk aterhamtning

.Sémn
Den mest avgérande komponenten for aterhamtning, fysiskt och mentalt
Forbattrar prestationsférmaga, immunférsvar och minskar skaderisk

Strava efter minst 8 timmar, regelbundna sovtider och en bra kvallsrutin

. Naring/kost
Grundlaggande for att aterstélla energinivaer och bygga upp/reparera musklerna efter traning
Kolhydrater behovs for att fylla pa glykogenlagren
Protein stdder muskelreperation

Vatska

Social aterhamtning — umgas med vanner och familj

Gor annat som gor dig glad!




Referenser

e Fullagar, H. H. K., et al. (2015). Sleep and athletic performance: the effects of sleep loss on exercise performance, and
physiological and cognitive responses to exercise. Sports Medicine, 45(2), 161—-186.

e Hassmén, P. & Kenttd, G. (2021). Praktisk idrottspsykologi: fér en hallbar hilsa och prestation. (Andra upplagan).
Stockholm: SISU idrottsbdcker.

e Henriksen, Kristoffer, Hansen, Jakob & Larsen, Carsten Hvid (red.), Mindfulness and acceptance in sport: how to help
athletes perform and thrive under pressure, Routledge, New York, 2020

e Lindwall, M., Stenling, A. & Weman, K. (red.) (2019). Motivation inom trdning, hdlsa och idrott: ett sjdlvbestdmmande
perspektiv. (Upplaga 1). Lund: Studentlitteratur.

e Jeukendrup, A.E. & Gleeson, M. (2014). Idrottsnutrition for béttre prestation. (2. uppl.) Stockholm: SISU
Idrottsbdcker.

e Kellmann, M. (2010). Preventing overtraining in athletes in high-intensity sports and stress/recovery monitoring.
Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports, 20(S2), 95-102.

e Williams, M.H., Anderson, D.E. & Rawson, E.S. (2012). Nutrition for health, fitness, & sport. (10. ed., International
student ed.) New York: McGraw-Hill.



Nyfiken pa mer?

N

Idrott, Fran trotthet till Idrott, Konditions- och

fitness: strategier for uthéllighetstraning for
e L3s négon av Vé ra distanskurser ESEEREUEUCHICE: elit och motionar —

e 7.5 hp, halvfart, 10 veckor,
inga sammankomster

Du har val inte missat vara
helt distansbaserade kurser
inom idrottsvetenskap?

Ta chansen att utvecklas -
nar och var det passar dig!

Idrott, Traningslara
for halsa och prestation

PLE \
“ldrott, Styrketraning
! fér elit och motionar
' —
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