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AVESTADALSKOLAN

Halsa for unga —
rorelse, motion och
Idrott
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Vad ar halsa? HOGSKOLAN

Meningsfull SOmn Mat Rorelse Kropp Relationer
tillvaro och
dryck
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AVESTADALSKOLAN
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IndiVidueIIa halsomél - HOGSKOLAN
. DALARNA
vad ar det?

Langsiktiga foérandringar!

Forandringar som kanns overkomliga, roliga och
meningsfulla!

Mal som passar just dig — undvik jamforande!
Hellre lagre mal som kan uppnas an héga mal
som &ar ouppnaeliga!

Hellre saker man borjar med an saker man ska
sluta med eller som man inte far gora!

Tydliga mal!



m Dagens forelasning HOGSKOLAN
DALARNA
—tre delar

AVESTADALSKOLAN

1. Motion och traning

 Rorlighet
« Kondition
o« Styrka

2. ldrott

o Att delta | foreningsidrott

 Problem inom foreningsidrotten

o Skol-IF

« Spelidéer inom malspel och nétspel
3. Meningsfull rorelse
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Manniskans HOGSKOLAN

AVESTADALSKOLAN DALARNA

rorelseutveckling




m Rbrlighetstraning HOGSKOLAN
— att tanka pa

AVESTADALSKOLAN

Varfor rorlighetstraning?

« Skadeforebyggande
 Minska stelhet och smarta
« Okad prestation

Fore och/eller efter traning?
Tanja eller stretcha?
Kanslan: mjuk och smidig©




Kansliga omraden for skador @

HOGSKOLAN

SR, pa leder/ligament/senor? DALARNA
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m Rorlighetstraning -

HOGSKOLAN

AVESTADALSKOLAN DALARNA

forslag pa évningar

17 1Ak

BACK OF THIGHS
BACK OF BACK OF THIGHS
LIFPER ARMS

FRONT OF THIGHS
FROMT OF THIGHS ? E?

LOWER BACK
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AVESTADALSKOLAN OV N | N g HSEEAK%J-QN

Visa kompisen bredvid dig en
rorlighetsovning som passar just
dig och forklara vilken led du vill
Oka rorligheten | med den
ovningen



Konditionstraning @

KOMMUN )
HOGSKOLAN

AVESTADALSKOLAN —attt an k a p é DALARNA

 Konditionstraning = jobbiga I6prundor?

« Kan aven vara promenader, cykla,
stavgang, simma, skidor, lagsporter etc

e Vad ar "allmant bra flas”?

o Stora individuella skillnader f6r barn
och ungdomar avseende storlek pa
lungor, hjarta, muskler

e Varfor:

Starkare hjarta-okad uthallighet

Okad amnesomsattning

Battre immunforsvar

Endorfiner frigérs — ma bra hormon

Okad inlarningsformaga?
FOr att forbattra: 2-3 ggr/vecka, ca 30
min
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KOMMUN
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Steady state — @

] HOGSKOLAN
andra andningen

DALARNA

= - Nar hjartfrekvensen

anpassats till ett
arbete och ett
energibehov pa en

T o Steady State given niVé
Transient State i
- Tariregel 4-6
minuter
t s
, , , — - Vad ar syreskuld?




(e Nivaer for konditionstraning HQ
AVESTADALSKOLAN DALARNAN

PULS Pulszoner
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H 91-100% Sprint © 84-90% Anarobe teerskel

W 73-80% Aerob kapacitet W 65-T2% Basis udholdenhed

M -65% Restitution / fedtforbraending




% Olika typer av @

AvesTaDALSKoLAN konditionstraning HOREARNA
Puls 4
Puls 4
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AVESTADALSKOLAN
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HOGSKOLAN

Ovning Sy

Testa tillsammans med kompisen
bredvid att hitta din puls (pa
halsen eller pa insidan
handleden) och rakna under 30
sekunder. Multiplicera med 2.
Vilken puls ar det du har fatt
fram? Vilopuls? Maxpuls?
Arbetspuls?



AVESTA @
KOMMUN

Styrketraning HOGSKOLAN
— att tanka pa

AVESTADALSKOLAN

« Farligt eller ofarligt med
styrketraning (for barn
och ungdomar)?

o Starker skelett, muskler
och leder

e Ejfor tung belastning

« Garna enbart egna
Kroppen som belastning

e Styrketraning (i gym)
kan leda till Gverdriven
Kroppsfixering




Vad hander 1 musklerna nar
i .. HOGSKOLAN
AVESTADALSKOLAN man tr an ar’? DALARNA

Skelatt Bindvavslager EBlodkarl

Muskelbunt
Sensg
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Styrketraning HOGSKOLAN

AVESTADALSKOLAN y o .. ) DALARNA
— forslag pa ovningar
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— 4. Abdominal
crunch
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1. Jumping jacks — 2. Wall sit — 3. Push-up
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5. Step-up onto 6. Squat —_— 7. Triceps dip 8. Plank
chair on chair
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9. High knees — 10. Lunge — 1. Push-upand — =— 12. Side plank
rotation

running in place
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AVESTADALSKOLAN OV N | N g HSEEAK%J-QN

Visa kompisen bredvid dig en

styrkeodvning som passar just dig
och forklara vilken muskel den
tranar



AVESTA @
KOMMUN

Att idrotta | Idrottsforening  wogskoian

AVESTADALSKOLAN DALARNA

 Vad raknas som idrott?

 Vad ar Riksidrotts-
forbundet?

« Vad ar en
idrottsforening?

e Varfor vara med I en
idrottsforening?

e VarfOr inte vara med |
en idrottsforening?




% Problem inom @

HOGSKOLAN

AVESTADALSKOLAN ungdomsidrott | Sverige DALARNA

e Far alla vara med?
 Pojkar?
 Flickor?
 Nyborjare?
 Nyanlanda?

e GOr man idrott som barn
vill eller som vuxna vill?

 Vad finns for de som inte
vill satsa tidigt?

 Vad finns for de som inte

vill tavila?
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HOGSKOLAN

AVESTADALSKOLAN OV N | N g DALARNA

Beratta for kompisen bredvid om
du k&nner igen nagot av de
problem som beskrivits fran
idrottsforeningar | Avesta och
Krylbo.



AVESTA @
KOMMUN

Att idrotta 1 Skol-IF HOGSKOLAN

AVESTADALSKOLAN DALARNA

e En blandning mellan skolans

lektioner I idrott och halsa —— —
och foreningsidrott utanfor Bl e

T Al e S A uEpeet |
skolan (ERER7 WRAGL ?,if %

« Ofta driven av ungdomar pa
skolan med st6d av vuxna i |

« Inte lika kostnadskravande = "N
som féreningsidrott T ’ |

 Stora mojligheter for elever
att paverka aktiviteter och
utformning
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AVESTADALSKOLAN
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Spelidéer i malspel och natspel ST T

Malspel = samlingnamn for lagspel som gar ut pa samma
idé, dvs att genom lagspel fora boll in pa motstandares
planhalva och gora mal i motstandares mal. Alltid 3-5
spelare i varje lag.

Exempel: Fotboll, basket, handboll, innebandy, ishockey,
frisbee golf, rugby.

Natspel = samlingsnamn pa spel éver nat som gar ut pa
att, ensam, i par eller i lag, spela boll eller fjader over till
motstandares sida fler ganger an motstandare far 6ver
den till den egna sidan. Alltid 1-4 spelar i varje lag.

Exempel: Volleyboll, tennis, badminton, pingis, mini-
tennis.



Spelidéer i malspel @

i HOGSKOLAN
AVESTADALSKOLAN DALARNA

- Ostord pa egen tredjedel = fa tid att
bygga upp anfall i lugn och ro

- Draihop laget i forsvarsspel =
minska ytor fér motstandarna

- Sprid ut laget i anfallsspel = gor det
svart for motstandarna att forsvara

- En spelare i korridor pa langsida =
att bredda spelet, funkar bra pa lite
storre planer

- En spelare i korridor pa kortsida =
att fa djup i spelet, funkar bra pa
lite mindre planer



Spelidéer i natspel

HOGSKOLAN

AVESTADALSKOLAN DALARNA

Medspel = att forsoka halla spelet igang sa manga ganger over nat som
moijligt tillsammans med spelaren/spelarna pa andra sidan.

Motspel = att forsoka fa spelaren/spelarna pa andra sidan att inte klara att
spela 6ver bollen

Variera anfallsspel = hitta ytor som ar svara fér motstandaren att na

Utga fran centralposition i forsvarsspel = snabbt hitta en position pa banan
dar man har sa nara som majligt till alla svara lagen




Meningsfull rorelse for mig @

HOGSKOLAN
DALARNA




Vad kan man uppleva som meningsfullt @

- nar man aker skidor i1 en backe? HQELSAKIC{)NLQN

- Lek
Trana kroppen

- Léara sig nya rorelser
- Tavling

- Aventyr

- Gemenskap
Naturupplevelser
Annat?
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AVESTADALSKOLAN OV N | N g HSEEAK%J-QN

Beratta for kompisen bredvid vad
som betyder mest for dig (dvs
vad som ar mest meningsfullt for

dig) nar du ror/tranar/motionerar/
idrottar dig



W Mbjliga vagar till livslang @

HOGSKOLAN

rorelse och fysisk aktivitet DALARNA

AVESTADALSKOLAN

1. Antingen sa hittar man nagot som
kanns spannande, roligt, intressant
och meningsfullt...

2. ... eller sa far man gora rorelsen till
en regelbunden vana som man ser
som en sjalvklar del av vardagen.
Ungefar som att borsta tanderna.
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