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= Arbetar sedan 2020 pa Svenska
Skidforbundet.

» Langdkonsulent for Norrbotten &
Vasterbotten.

= Tidigare tréanare pa alla nivaer
= Bor | Matfors med 2 barn och fru.
= Drivkrafter:

— Gemenskap, rorelsegladje och
Individanpassning
I
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SNOWBOARD & FREESKI

Huvudfokus att stotta foreningar

«Overgripande utbildningsfragor; Ledar-/tranarutbildning, snowparkutb etc.

*Utveckling i den enskilda féreningen; t. ex. fortbildning traningsupplagg,
parkutveckling (planerning, ritnining, bidragsansokningar)

«Samarbete mellan SSF, RF-SISU och kommun, synergier med andra féreningar

och sektioner
Utveckla forutsattningar for sporten regionalt o
*Uppstart av nya sektioner i befintliga féreningar / nya foreningar #M QS&
*Utvecklingsmiljoer som snowpark i hemmabacken (hjalpa till i dialog med
anlaggning och kommun) Joakim Hammar
«Aret runt-férutsattningar som airbag- och dryslope-projekt _ Fbreningsutvecklare

Jocke.hammar@skidor.com
076-882 78 14
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mailto:jocke.hammar@skidor.com

Traningsarena for alla:
foreningar, skolor, landslag

'

Mall att kopiera for
small/medium-projekt i sin N
kommun

il FREE %
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UTBILDNINGSPLATTFORMEN D

= https://utbildning.skidor.com

= Om plattformen och hur du kommer igang:

— https://www.skidor.com/idrotter/langdakning/utbildning/idrottens-
utbildningsplattform

VALKOMMEN TILL IDROTTENS
UTBILDNINGSPLATTFORM FOR
SVENSKA SKIDFORBUNDET



https://utbildning.skidor.com/
https://www.skidor.com/idrotter/langdakning/utbildning/idrottens-utbildningsplattform
https://www.skidor.com/idrotter/langdakning/utbildning/idrottens-utbildningsplattform

SOK IDROTTSMEDEL INNAN 31 0OKTOBER

= Utbildning

= | aneutrustning, lekutrustning

= Satsning pa Unga ledare (15 — 25 ar)
= |drottsmedel fOr egna initiativ

= pm
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DEN HALLBARA DEN HiLLBaR
SKIDAKAREN b ’Dﬂomnﬂvﬂ

HITTA DIN BALANS HITTA DIN Bt ays

XXXXXXXXX



= Okad kunskap och forstaelse mot hallbara
idrottare — Energitillracklighet!

= For att prestera bra maste du ma bra!




Traning

Aterhéimtning
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KROPPEN VILL HA, OCH
BEHOVER BALANS.."

'\
P MIDLK
Traning {\ y -~
Mat
- T SEmN Skola

Pojk-/flickvan

Tavling :

Vila Kompisar
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ALE
Fett Protein Vitaminer & Mineraler
= p Vatska
TEAM
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KAN DET JAG ATER PAVERKA PRESTATIONEN?

Protein:
e Tillvéxt muskler
«  Aterhamtning

Vitaminer/mineraler:
(finns i maten)

* Hjalper till att
anvanda energi

Lar ¢ 'JKoIhydrater:

 Shnabbhet
«  Aterhamtning
e Immunforsvaret

 Lagintensiv energi
* Hjarnans funktion
+ Vitamin-upptag
+ Stotdampande

\ effekt




Tallriksmodelien

Pasta
Ris

Potatis







TECKEN PA BALANS:

= Mar bra.

= OQOrkar traning, skola, jobb och vardag.

= Sover bra.

=  Genomfor ofta bra/okej pass.

= Utvecklas i din traning.

= Positiv sjalvkansla.

= Bra energi.

= God férmaga att hantera livets mot- och medgangar.

= Goda relationer.
= Har roligt, bade pa tréaningen och i vardagen.
MW . Kan njuta av mat.

Yt = Har regelbunden menstruation.

X-COUNTRY



TEGI(EN PA ENERGIBRIST

Ovanligt trott.
= Svart att sova eller sover mer an vanligt.

= Fler sjukdagar, svart att bli frisk exempelvis fran forkylning. Tips: notera
sjukdagar i trdningsdagboken.

» Skador och/eller fler ’kanningar”.

= Orkar bara traning, inte vardagen.

» FOrandrad aptit.

= Svarigheter att fa i sig tillrackligt med mat i relation till traningsmangd.

» QOregelbunden/utebliven mens.

=  Fryser, svart att halla varmen.
= Utebliven traningsrespons t.ex. Inget "tryck”, Seg kansla i kroppen.
=  Samre motivation.

mmEm " Inget kadnns kul.

= E = Koncentrationssvarigheter.
TEA

SWEDE
X-COUNTRY

» Humdrsvangningar.



X-COUNTRY

TEBI(EN PA ATSTORNING

Manga tankar kring mat; nar, var, hur och vad som ska atas.

= Minskade portioner, 6verhoppade maltider, uteslutning av vissa
livsmedel.

= Okad fixering vid vikt och att reglera vikt.
= Sijffrorna pa vagen har stor betydelse fér maendet.
= Missno6je med kropp och figur.

= Egenskapade villkor for matintag. “Om jag inte har forbrant X, kan jag j
inte ata Y”.

= Vil helst inte ata med andra.
= QOkad nedstamdhet, trotthet, koncentrationsbrist och huvudvark.

= Tranar for att branna kalorier snarare an for att utvecklas och ma bra.




VIKTUPPGANG - JA, UTVECKLING!

= Naturlig och nodvandig del under puberteten — tillvaxtspurt

= Hormonforandringar

— Ostrogen
— Testosteron

= Individuell utveckling!

= Nodvandigt | processen att bli vuxen, utvecklas som
idrottare och ha god halsa




FOR VISSA INDIVIDER AR DET ALDRIG EN BRA IDE ATT GA
NED I VIKT. DETTA GALLER FiR DIG SOM...

= fortfarande vaxer
= fortfarande tar steg I utvecklingstrappan

= har/har haft en atstorning eller problematiskt forhallande
till mat

= misstanker att du har eller har haft en energibrist

= ofta blir sjuk och upplever att du har ett "daligt”
Immunforsvar

mm = nte har tillgang till experthjalp

= pm
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VUKNAS BETYDELSE

= Kommunikation:

— Goda och sunda forebilder!

— Villkora mat?

— Vardera andras eller sin egen kropp?

— Uppmarksamma

— Om nagon har energibrist eller en atstérning?
— Gruppklimat och aktiviteter?

XXXXXXXXX



TRANING AR KATABOL OCH VILA AR ANABOL. FOR ATT KROPPEN
SKA KUNNA BYGGA UPP SIG OCH TILLGODOGORA SIG TRANING
BEHOVER DEN BADE FA TILLRACKLIGT MED ENERGI OCH FA EN

BRA FORDELNING AV KOLHYDRATER, FETT OCH PROTEIN |
KOMBINATION MED RATT TRANING OCH TILLRACKLIG
ATERHAMTNING.
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DEN HALLBARR IDROTTAREN

= https://www.skidor.com/for-foreningar/utbildning/den-hallbara-
idrottaren

DEN HALLBARA DEN HiLLBag,
SKIDAKAREN P IDROTTAREN

HITTA DIN BALANS HITTA DIy BALANS

XXXXXXXXX


https://www.skidor.com/for-foreningar/utbildning/den-hallbara-idrottaren
https://www.skidor.com/for-foreningar/utbildning/den-hallbara-idrottaren

= pm
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DEN HALLBARA IDROTTAREN

* Finns som utbildning 1 IUP

— Lat aktiva, foraldrar och ledare genomfora utbildningen

— | IUP finner ni ocksa en handledning for hur ni kan diskutera vidare
kring "Den hallbara idrottaren” i foreningen — t.ex. workshop

DEN HALLBARA
SKIDAKAREN

HITTA DIN BALANS

DEN HiLLBAR,
IDROTTAREN

HITTA piv BALANS




FRAGOR ELLER FUNDERINGAR?

Anders.strid@skidor.com
070-271 44 39



mailto:Anders.strid@skidor.com
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