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PERIODENS PAKET

Manga perspektiv pa
trining, tavling och idrott

Traning, tavling, idrott och fysisk aktivitet ar komplext pa manga vis och kan ses pa ur olika perspektiv.

Ett perspektiv ar vilka omraden en aktiv eller tranare maste beharska for att fa en positiv och langsiktig
utveckling. Det kan vara alltifran den fysiska traningen, idrottspsykologiska fardigheter till pedagogik och
larande. Ett annat perspektiv ar outputen - vilka effekter som kan uppnas av att idrotta och vara fysiskt aktiv.
Idrottslig utveckling, gladje och gemenskap ar kanske sjalvklara saker.

Till detta kan bland annat laggas: 6kad halsa, fardigheter for att fa balans i livet och ma bra samt en 6kad
inlarningsférmaga. Periodens bokpaket, som bestar av tva haften med tillhérande webbplatser samt registre-
ringskod till ytterligare en webbplats, tar upp delar ur denna mangfald.

Pulshéjande aktiviteter
Regelbunden fysisk aktivitet och dess
betydelse for hilsa och vilbefinnande
har under de senaste decennierna fitt ett
mycket starkt vetenskapligt stod. Trining
av kondition och kardiovaskulir funk-
tion var tidigare frimst inriktad mot vik-
tiga medicinska och fysiologiska effekter,
men under senare ar har man sett posi-
tiva effekter av fysisk aktivitet dven pa
centrala nervsystemet och psykologiska
funktioner.

Hiftet Pulshijande aktiviteter vinder
sig bland annat till trinare, fritidsledare,
idrottslirare och forildrar, som brinner
for barns och ungdomars fysiska, sociala,
psykiska utveckling och rérelseglidje.
Syftet med hiftet dr ate fokusera pd de
mojligheter vi har att kunna paverka
barns och ungdomars hilsa, inlirning,
motivation och koncentration genom
pulshéjande aktiviteter samt rérelse- och
hjirnpauser.

Till hiftet hér en webbplats dir det
finns dnnu fler pulshéjande aktiviteter
samt olika mallar som underlittar vid
planering och genomforande av aktivi-
teterna.

Idrottspsykologi med ACT

Nistan alla idrottare upplever ndgon

ging minskad motivation, frustration
ver sin prestation, avstannad utveckling
eller uppgivenhet éver skador. Vanliga
bekymmer ir dven press, bide fran idrot-
taren sjilv och frin utomstiende, stress,
prestationsingest och &vertrining. For-
fattarna ir av den asikten att en idrottare
som mar bra ocksd presterar bra. Dirfor
berdr detta hifte bdda delar och férhopp-
ningen ir att innehallet ska kunna hjilpa
idrottare nir det kommer till frigor om
sdvil hilsa som prestationsforméiga.
Metoden i hiftet grundar sig pa Accep-
tance and commitment therapy (ACT),
en vidareutveckling av kognitiv beteen-
deterapi (KBT). ACT grundar sig p4 for-
hallningssittet att acceptera tankar och
kinslor for att kunna utféra ageranden
i onskvird riktning. Det ir inte ovanligt
for en idrottare att f3 kommentarer eller
rad som “tink positivt!” eller det ir ing-
et att vara orolig for!”. Innehallet i hiftet
visar hur svart det ir att kontrollera tan-
kar och kinslor och att det ir betydligt
mycket littare att kontrollera aktioner
(handlingar), vilket d4 kan vara en bittre
och mer framkomlig vig till utveckling.
Hiiftet bestir av olika avsnitt med in-
formation om ett visst idrottspsykolo-
giskt imne samt tillhérande uppgifter.
Uppgifterna bestar av arbetsblad och 6v-

ningar att gora varje vecka. Arbetsbladen
ir till for att skriva i och kunna reflektera
kring sig sjilv och sin idrott.

Till hiftet finns en webbplats dir du
bland annat hittar arbetsbladen som mal-
lar vilket kan gora det littare for dig att
skriva ned dina reflektioner.

Smart grundtraning 5-18 ar

Ett viktigt budskap med denna webbplats
ir att barn och unga ska trina och trinas
allsidigt och varierat. Detta for att de ska
f3 si bra forutsittningar som méjlige att
utvecklas, och det med en kropp som fitt
en stabil grund. Innehillet ir tinke att
ge kunskap och inspiration. Du fir lira
dig om barns utveckling och hur du bist
3ldersanpassar triningen. Stor vikt liggs
vid uppvirmningen som en fantastisk
méjlighet som sillan utnyttjas tillrick-
ligt. Materialet innehaller trinings- och
uppvirmningsprogram samt en stor fil-
mad 6vningsbank.

Forfattare av materialet ir Mats Mej-
devi, utbildad idrottslirare, tidigare for-
bundskapten fér svenska herrlandslaget
i gymnastik (1992-1999) samt fysisk
trinare i Team Danmark (2001-2008).
Budskapet formedlas med hjilp av text,
intervjuer och forelisningar.
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Minga vinster med pulshdjande aktiviteter

- Genom pulshéjande aktiviteter kan vi
pa lang sikt 6ka elevernas vdlmaende,
inlarningsformaga, forbattra kondition
och motorik, samt minska stressen.
Det sdger Izabela Seger som tillsam-
mans med Annika Eklund, skrivit haftet
Pulshéjande aktiviteter.

Forhoppningen de bada har ar att
na ut brett med sitt budskap. Férutom
larare i skolan kan dven ledare och
tranare inom idrottsrorelsen och for-
aldrar hamta inspiration och kunskap i
materialet.

Izabela Seger arbetar som idrottsldrare
pa Bjorkebyskolan i Jirfilla och arbetar
dven med skolutveckling i kommunen.
Hon ir ocksi forelisare, forfattare och
forskare.

Annika Eklund férstelirare i idrott och
hilsa samt svenska pa Viksjéskolan i Jar-
filla. Hon arbetar dven med praktiknira
forskning om de pulshéjande aktiviteter-
nas paverkan pi elevernas hilsa och inlir-
ning.

— Annika och jag har tidigare jobbat pa
samma skola i 15 4r. Vi har alltid brun-
nit for elevernas hilsa och vilmiende.
Vi deltog édven i en konferens om puls-
héjande aktiviteter och lyssnade ocksa
pa Anders Hansens inspirerande forelds-
ning. Hir foddes tankarna om att ordna
en utdkad fysisk aktivitet for eleverna pa
skolan, berittar Izabela Seger.

Tillsammans presenterade de idén
om pulshéjande aktiviteter for rektorn
pa Bjérkebyskolan — och fick positiv re-
spons.

— Det resulterade i ett pilotprojeke pa
tre 4r. Sju skolor i kommunen fick dela
pa en miljon per &r med syftet att 6ka den
dagliga rorelsen i skolan. Vi startade med
tva klasser pa vér skola samt tva klasser i
Tallbohovskolan. Detta arbete har vi se-
dan f6ljt upp och presenterat resultaten i
form av en pilotstudie. Arbetet fortsitter
nu i samverkan med forskare och lirare
fran GIH.

Syftet med hiftet 4r att ldsarna ska for-
std tankarna bakom pulstrining och visa
pa mojligheterna att kunna paverka bar-
nens och ungdomarnas hilsa, inlirning
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och koncentration genom pulshsjande
aktiviteter, korta rorelsepauser och hjirn-
pauser.

Till hiftet hor ocksd en webbplats med
ytterligare exempel pa pulshsjande akti-
viteter.

— Vi vill f fler skolor att jobba med
okad daglig rorelse och dirigenom bidra
till att skapa en positiv ldrmiljs. Var for-
hoppning ir att materialet kan underlitta
for ldrare, ledare, trinare och forildrar sa
att fler barn och ungdomar ska rora sig
mer.

Ovningarna ir inte bara avsedda for
idrottslektioner utan gar lika bra att
anvinda under andra lektioner. Hiftet
innehiller ocksd ett kapitel om aktiva
klassrum. En studie av Wheeler med kol-
legor (2017) visar att langvarigt sittande
har negativ inverkan pa hjirnans hilsa
och att effekterna av att std upp ir stora.
Dirfor, menar forfattarna, borde det vara
en sjilvklarhet att eleverna kan vilja att
ocksd std upp under skoldagen.

— P4 Bjorkebyskolan har vi utrustat
flera aktiva klassrum och de har bidragit
till en storre flexibilitet under lektionerna
och 6kad trivsel.

Att det ir illa stillt med manga barns

&)

och ungdomars rérelsevanor, ir en bild

som Izabela Seger bekriftar.
Vad kan idrotten ta till sig av materialet?

— Vi hoppas att de ska kunna jobba uti-
frin boken och skapa rérelseglidje. Ge-
nom att ta med sig motionsdelen kan de
jobba med kondition, styrka och lekar.
Ovningarna vi har skapat har vi testat pa
eleverna och valt de som eleverna tycker
ar roligast.

Och foraldrar - vilken nytta kan de ha av
materialet?

— Manga saknar kanske kunskap om
aktiviteter fér barn. Alla vill inte gd med
i idrottsféreningar, men ménga forild-
rar ir ute med sina barn och d3i ir det
bra om de kan fi idéer frin vir bok om
aktiviteter som de kan gora tillsammans.
Materialet kan anpassas och dven anvin-
das utomhus.



STYRKETRANING OCH YOGA

Styrketraning — den kompletta steg for steg-guiden

Bygg en béttre och starkare kropp med hjalp av den har kompletta
traningsboken. Har finns en méngd steg for steg-instruktioner och
skraddarsydda program som hjalper dig att na dina mal.

Boken innehaller:

« Fler @n 125 dvningar med steg for steg-illustrationer som visar hur du utfor
6vningarna pa ratt satt.

- Anatomiska illustrationer som tydliggor vilka muskler som ska arbeta och
som gor det lattare att forsta 6vningarna.

« Instruktioner som passar saval i gymmet som i hemmet - med bade fasta och

fria vikter.

« Flexibla program som gar att anpassa for bade mén och kvinnor oavsett
tidigare traningsniva.

« Rad och tips om forberedelser, néringsintag och hur du undviker skador.

FORFATTARE: Gareth Jones, 6versittning Rasmus Carlsson
UTGIVEN: 2019, mjukband, 256 sidor

ART NR: 7841

MEDLEMSPRIS: 149:-

STYRKE.
TRANING

Den kompletta steg for steg-
guiden till en stark kropp

Yogateknik

Yoga ar bra for hela din
kropp och leder till att du
mar béttre inifrdn och ut.
Med texter och anatomiska
illustrationer — av saval
hjarnan som resten av
kroppen - visar forfattaren
hur yoga och meditation har
en positiv inverkan pa elva
system i din kropp. Du far
nycklarna till hur du utfér de
klassiska yogapositionerna
sa att du kan maximera
yogans vélgorande effekter.
Tydliga illustrationer for-
klarar i detalj vilka muskler
och leder som aktiveras i de
olika positionerna. Boken passar allt ifran nyborjare till instruktorer.

FORFATTARE: Ann Swanson, éversittning Christian Thurban
UTGIVEN: 2019, mjukband, 184 sidor

ART NR: 7842

MEDLEMSPRIS: 149:-

Yogatraning for idrottare

Yogatraning dr ett
bra komplement

till din vanliga
idrottstraning. Den
fungerar bra som
aterhamtning men
kan ocksa vara
riktigt tuff och
utmanande. Genom
att trana yoga kan
du bland annat

fa okad rorlighet,
battre balans, mojlighet att upptacka och jamna ut obalanser i krop-
pen samt lattare att fokusera. Lugna och fysiskt kravande 6vningar
ar uppdelade i olika avsnitt, och varje avsnitt fungerar utmarkt som
egna fristdende yogapass. Pa den tillhérande webbplatsen hittar du
Odvningar som passar dig som idrottar.

FORFATTARE: Marian Papp
UTGIVEN: 2017, mjukband, 104 sidor
ART NR: 1400

MEDLEMSPRIS: 150:-



FRIIDROTT

Daniel och Vésteinn — den
perfekta trinar/adept-combon

Den ene ar varldsmastare och den
andre “succétranare”. Diskuskasta-
ren Daniel Stahl och hans trénare
sedan 2011 Vésteinn Hafsteinsson.
- Det &r ndstan som en drom.
Det Daniel har gjort ar nastan
osannolikt, konstaterar Vésteinn
i samband med ett traningspass i
Satrahallen i s6dra Stockholm.

Daniel och Vésteinn, ni verkar ut-
gora en optimal matchning som
tranare och adept. Klickade det di-
rekt mellan er?

— Ja, men det har varit en berg-
och dalbana med framgangar och
motgingar. Under senare ar har vi
trives jittebra ihop. Vi fikar ofta,
bjuder varandra pa lunch, garvar
och skimtar. Vi haller pa olika lag
i fotboll — jag p4 Djurgirden och
Vésteinn pa Bajen, siger Daniel
och fir en snabb replik i retur:

— Han har bestimt att jag 4r ba-
jare. Och visst jag gillar Café Birs. Men
visst, det har klaffat bra tycker jag. Vi
forstar varandra. Jag ir serifs, tydlig, rak
och organiserad som trinare. Daniel dr
en snill, trevlig och rolig person och si
foljer han allt jag skriver ihop till punket
och pricka. Vi har hittat en bra balans i
vart férhillande som coach och idrottare.
Att ha olika uppfattningar om saker kan
vél ocksa skapa dynamik i relationen?

— Nir det kommer ¢ill trining och tiv-
ling héller jag alltid med Vésteinn. Han
har oftast ritt. Det har han haft de senas-
te 30 dren som trinare. Utanfér idrotten,
pa skojnivé, behover vi inte alltid halla
med varandra, siger Daniel.

— Men vi dr ind4 ganska lika, fortsitter
Vésteinn. Daniel kan mycket om idrotts-
historia frin 80-talet. Han kan manga
gamla namn och triningsmetoder som
ménga andra inte kan och ir ganska gam-
malmodig pa det sittet. Jag har testat allt
och kér ganska traditionell trining. Det
finns mycket nytt som folk nappar p3,
nya superldsningar, men dir ir vi ganska
overens om att det inte funkar. Vi ir lika

bortsett frin att han ir mycket roligare

in mig.

— Aven om man trinar hirt si miste
man ha lite kul ibland, menar Daniel.
Vissa kan g3 in i en bubbla och trina se-
ridst. De dr seridsa nir de gir och ligger
sig och dr oerhort allvarliga nir de vaknar
pa morgonen.

— Ja, dir dr vi olika. Han ser pa idrott
som rock and roll. Han kan nolla p en
tivling men 45 minuter senare ir han
pa likearen och ger autografer, ir mitt i
smeten och ir pigg och glad.

Som aktiv maste val det vara en vildig
styrka att kunna slappa ett misslyckan-
de, ga vidare och fokusera framat?

— Kastar jag daligt pd ett misterskap
miste jag inda fejsa det for mig sjilv och
kunna férklara f6r media varfor jag kasta-
de daligt. Vi diskuterar varfor det gick sa
daligt pa kvillen och sedan pa morgonen
kor vi vidare, siger Daniel.

— Men det dir ir svart. Daniel och
Duplantis dr nu allmin egendom i Sve-
rige. Alla journalister och alla runt om-
kring har nigon sorts dsikt om dem. Om

3 Daniel kastar diligt kan vi vara
2 6verens pa en halvtimme om vad
% som gick fel och sa har vi lagt det
é bakom oss. Sedan liser vi kanske
% i tidningen det ena och det andra
% och en massa rubriker. Det kan tja-

tas om det i en vecka eller tio dagar.

Daniel har varit duktig pa att ligga

det bakom sig och kéra vidare, si-

ger Vésteinn.

Daniel Stahl dr uppvuxen i Jir-
filla och hans forsta idrott var
ishockey, som han héll pd med
mellan 8 och 15 4r. Nir han var
14 testade han friidrott mest for
skojs skull. Pappa var sliggkastare
och mamma svensk mistarinna i
diskus.

— Morsan hade en bra kinsla att
visa grundtekniken. Sedan trinade
jag med Hans Almstrom under ett
4r. Han var alltid pigg och glad och
det var show. Det gav mig en kick
att ha kul.

Samarbetet mellan Daniel och Véste-
inn bérjade pa allvar 2011.

— Vésteinn fick syn pd mig pa kastpla-
nen hir bakom hallen, men vi hade setts
tva 4r tidigare pa Boson. Min huvudtri-
nare i Sparvigen Ake Ruus hade ringt
upp Vésteinn och frigat om han inte
kunde titta pd en framtida ung talang i
diskus. P4 kastplanen frigade Vésteinn
om jag ville bli en virldsmistare i framti-
den eller om jag ville jobba som en vanlig
Svensson. D3 var valet enkelt. Nu har vi
jobbat ihop i nio 4r och det har vi gjort
for att vi vill lika mycket.

Daniel, vilka egenskaper och kvaliteter
ar viktigast hos en bra tranare?

— Att vara irlig, tydlig och rak. Och
att lyssna pa idrottarna. Vissa dagar ir
man kanske lite trétt och di maste man
forklara det for trinaren. Trinaren maste
vara lojal och komma i tid dill triningen.
Vara oerhért proffsig i sitt sitt hur han
arbetar. Hur han gestikulerar sina rérelser
i ringen. Dir har Vésteinn varit kanon-
bra. Och sedan att man inte bara snackar
friidrott. Jag brukar dra honom till ett



café och snacka lite skit om allt méjligt.
— Ja, det uppskattar jag mycket. Det
ir inte alls alla aktiva som gor sa, flikar

Vésteinn in.

— Sedan ir det viktigt att vi har samma
mal. Att vi tror pd det. S3 att inte trina-
ren tinker nu vinner vi DM s tinker jag
pa OS. D4 kan man lika girna ligga ner.
Vésteinn, om vi vander pa det - vilka ar
de viktigaste egenskaperna hos en ak-
tiv?

— Forst och frimst att du ir beredd att
gora jobbet. Gillar du att géra jobbet och
vill du gora det i dtta till tio 42 Om du
har fysisk, teknisk och mental talang som
Daniel har s3 miste du ocksa vilja gora
jobbet. Man miste ha tilamod, tro och
respekt mellan idrottaren och trinaren.
Det far aldrig vara sd att jag satsar mer dn
idrottaren. Man maste satsa lika mycket
tillsammans och férstd varandra. Kinna
tryggheten i samarbetet. Det dr ocksd ex-
tremt viktigt att ha det roligt.

Samma dag som vi ses i Sitrahal-
len fattar regeringen beslut om att alla
stérre evenemang och sammankomster
ska stillas in i Sverige pa grund av Co-
ronaviruset. Négot som givetvis dven
paverkar Daniels trinings- och tivlings-
planering. I planerna fanns bland annat
triningsliger i Portugal och Kalifornien
som forberedelser infér det OS som nu
ir framskjutet.

— Vi foljer de rekommendationer som
ges vartefter, men det kommer inte pi-
verka hur Daniel eller nigon i min grupp
kommer att kasta. DA trinar vi pa ett an-
nat stille. S3 lite drama som méjligt. Vi
kommer att vara i form till OS oavsett
nir det blir av. Alle ir en instillnings-
fraga.

Livet ar ju fullt av oférutsedda héandel-
ser och som aktiv &r det viktigt att klara

sadana har omstallningar? Daniel, ar du
bra pa att hantera det?

— Det hir piverkar mig inte nigonting
mentalt. Det ir bara att anpassa sig till
hur situationen ir och ta fram en annan
plan. Vi har en a-, b-, c-plan om nigot
hinder. Det hinder dnnu virre saker i
virlden och det ir bara att anpassa sig.
Men det maste @nda vara en styrkeférdel
for er - alla har kanske inte samma for-
maga att fokusera om?

— Min filosofi dr: 1t alla andra gnilla

over diligt vider, dilig bana, tidsforskjut-
ning pd grund av en inmarsch som for-
senat diskusen i 45 minuter, att du inte
fatc diskusen invigd, att frukosten ir
dilig, singen ir dilig och si vidare. Om
alla andra klagar s slar vi dem. Vi ska ha
fokus pd det som ir viktigt. D4 dr instill-
ningen ritt.
Att titta pa Daniel Stahl nar han tavlar
ar underhallande eftersom han &r cool,
avslappnad och pa gott humér. Har du
alltid varit sadan?

— Jag dr bara mig sjilv. Jag tycker dis-
kus ir jittekul. Det ir inte pa liv och déd
om jag vinner eller inte. Sedan har jag
aldrig fitc medietrining. Hade jag fitt
det hade jag nog blivit en besserwisser
och trakig. Men i VM d4 var jag nervos.
Det var forsta gingen jag var superdun-
derfavorit innan. D3 hade jag stindig
kontakt med min psykolog och Vésteinn.
Vi tre snackade hela tiden. D3 kinde jag
av favorittrycket. Men jag har en teknik-
detalj i fokus sedan bara kér jag. Jag tar
i och skriker och har kul. Jag gir bara in
och kér och gor mitt bista.

— Nir vi bérjade trina tillsammans sa
jag till honom att han inte skulle ha na-
gon medietrining utan var bara dig sjilv.
D4 blir det bist. Daniel 4r en spontan och
rolig minniska och samtidigt 6dmjuk. Vi
vill std for nagot gott. Manga ungdomar
ser upp till Daniel och d4 vill vi att han ir
ett bra exempel — stor och stark och 6d-
mjuk. Och samtidigt med glimten i 6gat.
Inget spel utan si som han ir.

Daniel, kan du sjalv tanka dig att bli tra-
nare nar du lagt din aktiva karriar pa hyl-
lan?

— Ja, bade hockey- och friidrottstrina-
re. Tekniktrinare tror jag. Jag har ett bra
teknikoga och ser minga rorelseméonster.
Det skulle jag kunna tinka mig att vara.
Vi far se.

FRIIDROTT

Uppdaterat utbildnings-

material for friidrott

Svensk friidrott har tillsammans med
SISU Idrottsbocker uppdaterat och
nyproducerat forbundets utbildnings-
material for barn- och ungdomstranare.

Boken Grundtrdning i friidrott 10-14 ar &r
uppdaterad och nu ingar dven en webb-
plats med 6ver 130 nyinspelade filmsek-
venser. | samband med uppdateringen
skrevs aven kurshandledningarna om och
SISU Idrottsutbildarnas “Grundutbildning
for tranare” lades in som en obligatorisk
del i utbildningen “Friidrott 10-12 ar”".

De forsta utbildningarna dar de nya
kursmaterialen anvandes genomfordes i
oktober 2018.

Nar dessa utbildningar startade hade
aven arbetet med att producera boken
Trdning i uppbyggnadsstadiet - friidrott
14-17 ar varit igang under en langre
tid. Den boken &r helt nyskriven och
innehaller 6vningar som bygger pa, och
har utvecklats fran, 6vningarna i boken
Grundtrdning i friidrott 10-14 dar. Boken har
en kompletterande webbplats med 6ver
200 teknikfilmer i friidrottens grenar. Den
forsta kursen "Friidrott for ungdom 14-17
ar” startar oktober 2020, aven denna kurs
med en helt ny kurshandledning.

Som utgangspunkt i de tva materialen
har begrepp och sprakbruk fran Friidrot-
tens allmdnna trdningsldra anvants. Detta
dels for att fa ett gemensamt sprakbruk i
de olika materialen, dels for att sakerstalla
att trdnarna pratar samma sprak.

For att Iasa mer om Svensk friidrotts
utbildningar se: friidrott.se/utbildning

Grundtraning i
friidrott — 10-14 ar
ART NR: 4134
MEDLEMSPRIS:
399:-

Traning i upp-
byggnadsstadiet -
friidrott 14-17 ar
ART NR: 4138
MEDLEMSPRIS:
460:-

UPPRTGEMADY

FRIIDROTT, .

131740 !

Friidrottens all-
manna tranings-
lara

ART NR: 4133

MEDLEMSPRIS: rf.-dr.;n..,.‘..u,....,.,.,
traminfloro
149:-




MANGFALD | IDROTTEN

Erik Niva:

"Fotboll integrerar - det ar ett konstaterande”

- Det gar att tycka mycket om svensk
migrationspolitik, men det gar inte att
sdga nagot annat an att fotboll inte-
grerar. Idrotten generellt och fotbollen
specifikt ar exempel pa att mangfald
fungerar. Det ar inte en asikt utan ett
konstaterande. Och det &r ett konstate-
rande som behdver goras.

Sa forklarar Erik Niva varfor han kdnde
sig manad att skriva boken #jagdrmdng-
fald.

For alla som ir intresserade av fotboll ir
Erik Niva en vilkind person. Han ir jour-
nalist, verksam pa Sportbladet och Viasat
Fotboll, forfattare till ett tiotal bocker,
mottagare av diverse utmirkelser, bland
annat Publicistklubbens pris “Guldpen-
nan’.

— Den hir boken ir en mer aktivistisk
typ av journalistik dn jag tidigare gjort.
Normalt sitt bedriver jag inte en asikes-
struken journalistik, men det hir var na-
got jag sjilv personligen ville fora fram.

I forordet till boken skriver han: ”Sjilva
grundtanken med det hir projekeet var att
anvinda fotbollen for att sitta mig sjilv
i nigon annans bollskor, nigon annans
matchtrdja. I dag ir de alla elitspelare,
men nigon ging utgick de sjilva eller de-
ras forildrar frin en annan verklighet i en
annan del av virlden.”

I boken lyfter Erik Niva fram ett antal
exempel pd kvinnor och min som har hit-
tat en vig i livet tack vare fotbollen.

Hur har du valt ut exemplen i boken?
Vad &r tanken med just dessa?

— Det finns ett stort utbud. Premissen
har varit att det dr fotbollsspelare med
migrantbakgrund. Att identifiera dem ir
ndgot jag gor hela tiden i och med att
jag foljer fotbollen. Nir Allsvenskan drar
igdng ricker det att det finns en spelare jag
inte kinner till for att jag ska bli nyfiken.
Degerfors? Jaha, intressant att den gamla
bruksorten har fitt fram en ny spelare och
s vidare. Det finns ménga exempel s3 det
ar bara att vilja och vraka.

Ar det négon sérskild person (eller lag)
i boken som du sarskilt vill lyfta utifran
inkluderingsperspektivet?

— Alla har sitt virde. Det finns ingen po-

ing i att héja nigon annans livsode utdver
nagon annan. Men den som berért mig
mest dr Labinot Harbuzi i Malmé. Han
ringde och tackade mig fér berittelsen och
tvd veckor efter att den var publicerad gick
han bort. Det sitter djupt i mig. Livet tog
en hemsk vig de veckorna.

Du fokuserar pa fotboll, men idrotts-
rorelsen i stort anses vara en viktig in-
kluderingsmiljo. Du har aldrig funderat
pa att addera fler idrotter och skriva om
dem?

—Nej, jag ar inte sportintresserad lingre.
Som ung var jag det. D4 var det ett obliga-
torium att vara intresserad av all sport. D4
sdg jag allt — ridsport, backhoppning med
mera fastin jag tyckee att det var rit trist.
I den sena ungdomen insdg jag att man
inte méste tycka att allt kul. Nu ir jag spe-
cialiserad i journalistiken. Det jag gor ir
fotboll, det finns inte mer utrymme. Nu
kan jag inget om annan sport si jag viljer
aktivt bort det pa TV. Jag har fitt en 6ver-
dos av den dramaturgin.

Men fotbollen d3, tréttnar du aldrig pa
den?

— Ibland kan jag kidnna att jag inte vill
se en match, men jag miste ind3 hilla
mig uppdaterad. Min grundhillning ir
att fotboll dr en sport i forsta hand och
en kulturféreteelse i andra hand. Den ir
ett verktyg for att forstd virlden. Och nir
slutar man bli nyfiken pa den? I mite fall 4r
det nir jag slutar intressera mig for fotboll.
Du har skrivit ett tiotal bocker - hur
hittar du @mnena till dessa? Sinar aldrig
uppslagen?

— Det ir en stor virld och fotbollen

WNVE3INIL SNYIATS :0L04

finns dirute. Det finns dndlést med upp-
slag. Visst finns det en risk att upprepa sig,
sina historier och dramaturgin. Vi har ett
medielandskap i férindring och det kan
vara bide positivt och negativt. Fér min
del har det tvingat mig att utveckla mitt
berittande. Rérlig bild, talad media och
sociala medier har blivit allc viktigare.
Boken ir ett socialmedialt projeket dir jag
hittade ett annat sitt att skriva, i ett an-
nat format. Medielandskapet indras fort
hela tiden. Uppslagen tar inte slut och om
de gor det gir de att anvinda igen. I min
podcast berittar jag pa ett annat sitt for en
annan publik.

Vem &r din typiska lasare eller lyssnare
tror du?

— Det skiljer sig. Podden har en yngre
publik och béckerna en ildre. Median-
konsumenten ir nog en man i 25 4rs 3l-
dern som gillar fotboll jittemycket, som
ir lite intresserad av samhillsfrigor och
inte riktigt fattar att han fir det andra pa
kopet.

Nu blir det inget EM i sommar, men hur
ser du pa ett sdadant evenemang utifran
ett inkluderingsperspektiv?

— Fotbollen f6r minniskor nirmare var-
andra. Nir det ir ett stort fotbollsmister-
skap blir folk nyfikna p4 andra nationer
och personer. Som barn satt jag sjilv och
kollade och min egen 6ppenhet blev stor-
re. Det skapar nyfikenhet, folk blir intres-
serade. Europa krymper lite grann. Annars
finns det en tendens att lita virlden glida
isir.

#jagarmangfald

UTGIVEN: 2019, mjukband, 143 sidor
ART NR: 7840

MEDLEMSPRIS: 101:-



KURSER OCH KONFERENSER

KURSER NARA DIG

BLEKINGE

Grundutbildning for tranare:
6/5, 30/5 Karlskrona
Grundutbildning for tranare:
30/9, 24/10 Karlshamn
rfsisu.se/blekinge

DALARNA

5 steg mot en jamstalld och
inkluderande idrott: 12/5 Falun
rfsisu.se/dalarna

GOTLAND

Idrottsmedicinsk grundkurs:
8-12/6 Visby

Kurser som kommer, datum ej
satta: Akut omhandertagande
vid idrottsskada, Kost, vila
och prestation, Trygg idrott i
vara foreningar och Hjart- och
Lungraddning
rfsisu.se/gotland

GAVLEBORG

Den forutsagbara ledaren,
Mans Lo66f: 7/5 Ljusdal, 11/5
Bollnas, 26/5 Gavle
Rorelseforstaelse, Dean Kriel-
laars: 12/5 Gavle
rfsisu.se/gavleborg

SMALAND

Offensivt styrelsearbete pa
riktigt: 8/9 Jonkoping
Idrottens foreningslara grund:
14/9 Monsteras, 15/9 Varnamo
Allman tejpkurs: 19/9 Vaxjo
IdrottOnline administration
grund: 24/9 Néssjo
rfsisu.se/smaland

SKANE

Idrottens Foreningslara - Tema
- Grundléaggande forenings-
ekonomi: 14/5 Ystad

Tejpning: 26/5 Kristianstad
rfsisu.se/skane

Boson - en motesplats for traning, tester,

utbildning och konferens

Det hander saker pa Boson. Senast har nu idrottshallen rustats upp och

fatt ett rejalt ansiktslyft och med nytt namn till Framgangshallen.

Las mer och boka: boson.se

UTBILDNING

Arets peppare 2020!
Fritidsbanken - lamna och lana

Fritidsbanken ar som ett bibliotek fast med sport- och fritidsprylar.

Har kan man lana utrustning gratis for en aktiv fritid, som till exempel:
skidor, skridskor, inlines, flytvastar och snowboards.

Idén foddes 2013 och verksamheten finns nu pa 95 platser i landet.
Syftet &r att manniskor i alla aldrar ska fa tillgang till en aktiv fritid.
Fritidsbanken tog emot priset som Arets peppare 2020 i samband med
Idrottsgalan i Globen.

Las mer: fritidsbanken.se

BOKTIPS
Ska jag gasa eller bromsa efter hjarnskakning!

Hjarnskakning ar en av de vanligaste skadorna barn rakar ut for.
De flesta barn som far hjarnskakning atergar till skolan och fri-
tidsaktiviteter efter ndgon dags vila. For vissa barn kvarstar dock
symtom som till exempel trotthet
och huvudvark under lang tid. P |
Detta leder ofta till svarigheter i
skolan och pa fritiden vilket kan sadas GASA
fa stora konsekvenser for inlar- neer GROMSA?
ning och maende.

| skriften beskrivs symtom och
svarigheter samt konkreta forslag
pa atgarder. Den bygger pa
erfarenheter fran psykolog, speci-
alpedagog och fysioterapeut i -
motet med barn som drabbats av -]
hjarnskakning samt forskning. In-
formationen riktar sig till skolan,
foraldrar och idrottsklubbar.
Las mer och bestall: hjarnkraft.se

Barnkonventionen och -
foreningsidrotten -
handbok for idrottsledare { " -
Boken kan bestéllas och

laddas ned pa:
unicefbutiken.se/produkt/idrotts-
handboken/ i,

NINNVESAILIYd :0104
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PERIODENS PAKET

"Vigen alltid viktigare 4n malet”

- Att ha negativa kanslor och tankar
som idrottare ar vanligt. Men det beho-
ver inte vara daligt, de finns namligen
dar for att hjalpa dig. Det handlar istéllet
om att trdna pa att kunna gora det du
vill oavsett hur det kdnns och inte om
att kontrollera tankar och kanslor.

Sa forklarar idrottspsykologen Mikael
Nilsson tankegangarna bakom ACT
(Acceptance and commitment therapy).

Mikael har tillsammans med kollegan
Henrik Andersson tagit fram materialet
Idrottspsykologi med ACT — En handbok
for att utvecklas, prestera och ma bittre. 1
hiftet tar de upp teman med olika &v-
ningar och metaforer. Med 6vningarna
ska den aktive kunna trina upp sig och
bli bittre pd att just rikta om fokus till de
den haller p& med.

— Vi saknade material om ACT-me-
toden pi svenska och kinde att vi ville
erbjuda en mer handfast, praktiske bok
som idrottare enkelt kan anvinda sig av.

Intresset for ACT vixte fram hos de
bada nir de gick psykologprogrammet
vid Umed universitet och bérjade jobba
med idrottare och lag. De hade bada varit
aktiva som idrottare och trinare men di
saknat verktyg for att arbeta med idrotts-
psykologi. I det gemensamma examens-
arbetet under studietiden skapade de ett
internetbaserat program fér idrottare
som utgick frin samma metod.

— Fran den studien sig vi att idrottarna
med hjilp av den hir metoden presterade
bittre, fick firre skador och madde bitt-
re, berittar Mikael Nilsson.

ACT kommer ursprungligen frin USA
och metoden kan beskrivas som en vida-
reutveckling av kognitiv beteendeterapi
(KBT).

— Men grundprinciperna kommer frin
osterlindsk filosofi och mycket ir baserat
pa mindfulness. Det handlar till exempel
om att fokusera pa virderingar istillet for
mal och att lycka inte 4r frinvaro av ne-
gativa tankar och kinslor utan den cen-
trala delen ir att hitta mening i det du
gor. Metoden kommer frin hur vi jobbar
kliniskt med patienter med psykisk ohil-
sa. Det vi har mirke dr att nir man jobbar

Mikael Nilsson.

med idrottare blir det lite mer konkret in
nir man anvinder andra metoder. Det
blir lite handfastare.

Enligt Mikael Nilsson finns det dnnu
inte sirskilt mycket forskning om ACT,
men han menar att mycket tyder pa att
den fungerar bittre 4n andra metoder.

— De flesta idrottspsykologer jobbar
efter detta idag. Likasd de flesta svenska
landslag, diribland fotbollslandslagen.
Har ni nagra egna erfarenheter fran
metoden nar ni sjadlva var aktiva?

— I slutet av min elitsatsning mirkte
jag att den mentala férmigan hade be-
tydelse och att jag presterade olika med
olika trinare. D4 blev jag besviken att jag
inte hade stdtt p& den hir metoden tidi-
gare och det var ocksd dirfor jag valde att
bli psykolog och inriktade mig just mot
idrott.

Kan ledare och tranare ha nytta av
materialet?

— Materialet rikear sig frimst till idrot-
tare, men visst kan man ha nytta av det
som ledare. Som ledare ir det viktigt att
forsoka vara konkret i vad dina idrottare
ska gora. Forsok f3 idrottaren att veta att
det 4r ok att kinna negativa tankar och
kinslor och lir dem att fokusera pa vad
de ska gora. Det ir okej att gora misstag
och kinna sig dalig éver dem, lir dem
da att fokusera pa nista sak de ska gora.
Hjilp ocksd idrottaren att komma under-
fund med hur den vill vara och vad den
vill gora istillet for att bara fokusera pa

Henrik Andersson.

att uppnd sina mal.
Att utféra mindfulnessévningar ir ock-

s4 ndgot Mikael rekommenderar. Genom
dessa kan ledaren hjilpa idrottaren att
trina upp formagan att flytea fokus utde
pa vad som ska goras och att kunna ac-
ceptera vad som hinder inuti.

— Maende och prestation gir hand
i hand. Idrottsmiljon kan vara ganska
hard. Vi som jobbar med idrottare vet
att det finns lika mycket psykisk ohilsa
bland dem som bland minniskor i all-
minhet. Minga maste kombinera dubb-
la karridrer eller slita for att fi ekonomin
att g ihop. Ofta ir det vildigt milin-
riktade minniskor, men det finns ingen
motsittning i det utan samma metod an-
vinds bde for att prestera och ma bittre.
Vigen ir alltid viktigare in malet och
dirfor ir det viktigt vad man fokuserar
pa nir man trinar. Du blir bittre pd att
hantera motgingar om du fokuserar pa
dig sjilv snarare dn andra, avslutar Mi-
kael Nilsson.



FOR DIN UTVECKLING

Blueprint — hur DNA ritar om var psykologi
Vart DNA utgor sjalva den ritning som

gor oss till dem vi &r. Konsekvenserna for NY!
vara liv for barnuppfostran, utbildnings- : )
systemet och samhallet & enorma. Robert
Plomin, psykolog och beteendegenetiker,
summerar manga ars forskning om genetik
och sambandet med psykologiska egen-
skaper och beskriver det genombrott som
skett de senaste aren. Plomin utforskar pa
djupet en av samtidens stora fragestall-
ningar: arvets kontra miljons betydelse for
individen.

UTGIVEN: 2020, hardband, 322 sidor

ART NR: 7843

MEDLEMSPRIS: 239:-

BLANDAT

Hela bokklubbens sortiment
hittar du pa
www.sisuidrottsbocker.se

Handlingsstark - sa maxar du ditt och
andras engagemang

Joakim Ahlstréom, internationellt erkand
pionjar inom ledarskap och samverkan,
ger dig perspektiv pa vad engagemang
och handlingskraft ar och handfasta
redskap for att gora verklig och varaktig
skillnad i din verksamhet. Nyckelordet ar
tillsammans. Bokens forhallningssatt och
metoder utgar fran vérldsledande exper-
ters och forskares slutsatser som har visat
sig ge 6nskad effekt oberoende av kultur,
situation och sammanhang.

UTGIVEN: 2020, mjukband, 182 sidor
ART NR: 7844

MEDLEMSPRIS: 239:-

Hjarnfokus - sa blir du lugn, kreativ
och fokuserad

Det hér ar boken for dig som har
hundra bollar i luften och behover
kunna fokusera pa en sak i taget. Du
kan faktiskt lara dig att dansa med
distraktionerna istdllet for att atas upp
av dem. Ny forskning visar att vi kan fa
mer gjort med mindre anstrdngning.
Johan Bergstad, legitimerad psykolog,
ger dig verktyg for att vara mentalt
narvarande och fokuserad i en varld
som standigt pockar pa din uppmark-
samhet. Nar tankedimman lattar blir du
lugn, kreativ och fokuserad.

UTGIVEN: 2019, hardband, 287 sidor
ART NR: 7831

MEDLEMSPRIS: 189:-

HJARN
FOKUS

JOHAN BERGSTAD

Det Ionar sig att vara medlem!

" NOGA UTVALT

Idrottens bokklubb &r en del av férlaget SISU Idrottsbdcker. Vi produ-
cerar bocker med utgangspunkt i idrottens behov, for din och idrot-
tens utveckling. | medlemstidningen som kommer 4 ganger per ar
kompletterar vi SISU Idrottsbdckers egna produktioner med aktuella
bocker fran andra forlag.

+ FORMANLIGA PRISER

Som medlem far du upp till 20 % rabatt pa SISU Idrottsbockers
produktioner. Dessutom férmanliga priser pa utvalda titlar fran andra
forlag.

Stark hela livet

Forskningen visar att regelbunden tra-
ning ar en mirakelmedicin som brom-
sar dldrandet. Det kan ge dig battre
flas och en starkare kropp samtidigt
som du blir smartare, gladare och hal-
ler vikten béttre. Dessutom kan det ge
dig ett friskare hjarta, starkare skelett,
jamnare blodsocker, béttre sémn och
minska risken for till exempel cancer
och demens. Forskarna Jessica Norr-
bom och Carl Johan Sundberg har
samlat fakta, studier och rad for att
hjalpa dig leva ett langre och friskare
liv med varaktig traning.

UTGIVEN: 2019, hardband, 136 sidor
ART NR: 7832

MEDLEMSPRIS: 179:-

+ EN ENDA REGEL
| varje medlemstidning presenteras “periodens bok”. Om du inte vill ha
den maste du avbestalla fore angivet datum.

Bra att veta

Har du mottagit en bokleverans bekostar du sjalv eventuell retur.

« Pack och porto &r for narvarande 39:- inkl moms inom Sverige pa bestall-
ningar upp till 5 kg. For bestallningar 6ver 5 kg, se tariff pa sisuidrotts-
bocker.se. Fakturan bifogas i din leverans.

Uppsdgning av medlemskapet kan ske via e-post eller telefon.

Kontaktuppgifter till var kundtjanst hittar du pa tidningens baksida.
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FOTBOLL

Fotbollspsykologi - for nasta traning
och en langsiktig karriar

Forfattarna utgar fran ett beteendeper-
spektiv med rotterna i inlarningspsyko-
logi, kognitiv beteendeterapi (KBT) och
acceptance and commitment therapy
(ACT). Utifran detta perspektiv ar malet
med boken och webbplatsen att spelare
ska gora beteenden som ér viktiga for =1]] Bmpsyxuu}ﬂl
att ma bra, utvecklas och prestera bra FUUR HASTA TRANING DCH EN LANGSIKTIG KARRIAR
over tid. '

NY!

Materialet bestar av en bok och en webb-
plats. P4 webbplatsen hittar du filmer, upp-
gifter och annat som hjilper dig att reflektera
och att gé fran teori till praktik. Férst kom-
mer en introduktionsdel, direfter tre teman:

NYA UPPLAGOR

Webbplatser, lararhandled-
ningar och bildspel &r nu
uppdaterade.

SvFF Tranarutbildning C
ART NR: 22040
MEDLEMSPRIS: 359:-

Tema I — fokuserar pa temat att gora nista aktion
med hég kvalitet och handlar om hur fotbollsspe-  ”Du behdver inte tanka positivt
lare kan bli bittre pa att gora det som ir vikeigt for att agera som du vill”

pa fotbollsplanen, iven nir det ir utmanande,

tufft och svart.
Tema II - handlar om temat att gora lagkamrater Om forfattarna:

bittre och fokuserar pa hur spelare kan utveckla Rasmus Wallin
fiardigheter for att hjilpa lagkamrater och hur ni Bom'bfé?(ocltljh

> . . . aniel Ekvall har
kan 16sa situationer tillsammans. o ———
Tema III — tar upp temat en lingsiktig och héllbar ~ 30 5{: efgafte“het

. . av att arbeta
karriir. Till exempel att kombinera fotboll och med idrotts- och
skola, byta till en mﬂjé med hégre krav eller han- fotbollspsykologi. Forfattarna har jobbat som
. idrottspsykologiska radgivare for enskilda idrot-

tera en SkadePeHOd- tare och lag pa elitniva inom olika idrotter. De

senaste aren pa heltid med fotbollspsykologi

. . . och som tranarutbildare p& Svenska Fotbollfor-
UTGIVEN: 2020, mjukband, 222 sidor bundet. Badda har ocksa funnits med som en del

ART NR: 22042 i ledarteamet for herrlandslaget sedan 2016 och
MEDLEMSPRIS: Se sisuidrottsbocker.se damlandslaget sedan 2017.

KONTAKTUPPGIFTER TILL VAR KUNDTJANST

SvFF Tranarutbildning B
ungdom

ART NR: 22041
MEDLEMSPRIS: 459:-

E-post: kundtjanst@sisuidrottsbocker.se Adress vid retur: Bg: 264-6354 7“
Telefon: 0411-167 77 SISU Idrottsbocker /////
Oppettider: Idrottens bokklubb w“wy
Mandag-fredag: kl. 09.00-16.00 Box 24 ..
27421 Skurup www.sisuidrottsbocker.se

Ansvarig utgivare: Lena Skérhult Adress: Box 11016, 100 61 Stockholm  Formgivning: Pér Lodin  Omslagsfoto: Marie Louise Bergh

Nasta medlemstidning: 25 september
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- B \\lua\;craa guide

Idrottsskador - Anatomi for idrotten Biomekanik Muskler - anatomi Massage for idrott,
enillustrerad guide - fakta om rorelse- ART NR: 1352 och funktion prestation och halsa
ART NR: 1359 apparaten MEDLEMSPRIS: 159:- ART NR: 1331 ART NR: 1280
MEDLEMSPRIS: 369:- ART NR: 1384 NU: 129:- MEDLEMSPRIS: 159:- MEDLEMSPRIS: 325:-
NU: 299:- MEDLEMSPRIS: 369:- NU: 129:- NU: 259:-
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Periodens paket: Pulsh6jande
aktiviteter, Idrottspsykologi med ACT,
Smart grundtréning 5-18 ar

art nr: 1429

MEDLEMSNUMMER

Vill du bara ha periodens utvalda paket

behover du inte géra ndgot. Om du vill av-

bestalla periodens utvalda paket och / eller

bestdlla andra bocker:

+ Loggain pa
www.sisuidrottsbocker.se

eller
. Sms:a till 71120 Enklast och snabbast bestaller
eller och avbestiller du pa

« Posta svarstalongen nedan.

Periodens paket skickas ut i
slutet av maj.

www.sisuidrottsbocker.se

Dar hittar du ocksa hela bokklubbens sortiment

och aktuella kampanijer.
SVARA SENAST DEN

15 MAJ

Om du har fragor kontakta var kundtjénst.
Kontaktuppgifter hittar du pa tidningens baksida.

Svars- och bestidllningstalong

SHATTT  ems
ANTAL  ARTNR KTITEL GA ANTAL  ARTNR BOKTITEL PRIS
BO| MEDLEMSPRISERJ
7840 #jagarmangfald 101 kr
1384 Anatomi for idrotten - fakta om rorelse... 299 kr
1352 Biomekanik 129 kr
7843 Blueprint — hur DNA ritar om var psykologi 239 kr
22042 Fotbollspsykologi Se pris sisuidrottsbocker.se
4133 Friidrottens allménna tréaningslara 149 kr
4134 Grundtrdning i friidrott — 10-14 ar 399 kr
7844 Handlingsstark — s& maxar du ditt och andras... | 239 kr Ange ditt mobilnummer och e-post hir eller via
7831 Hjamfokus 189 kr kundtjanst@sisuidrottsbocker.se sa far du kostnadsfri sms- eller e-postavisering.
Mobil H
1359 Idrottsskador - enillustrerad guide 299 kr obtinummer
E-post:
1280 Massage for idrott, prestation och hélsa 259 kr pos
1331 Muskler - i och funkti 129k . e . o . .
3 psier- anatomioch funition 7% 1'| sms:a din bestillning eller avbestillning till
7832 Stark hela livet 179 kr nummer 71120 - och du far direkt ett bekriftelse- K
7841 Styrketraning — den kompletta steg for steg... | 149 kr sms tillbaka
. o Avbestall periodens paket: Skicka BOK (mellanslag) ditt medlemsnummer
22041 SVFF Tranarutbildning B ungdom 459 kr (mellanslag) nej (t ex: BOK 12345678 nej)
22040 SVFF Tranarutbildning C 359 kr Bestallning: Skicka BOK (mellanslag) ditt medlemsnummer (mellansiag)
L . . artikelnummer pa boken eller bockerna du vill ha. Vill du bestélla flera titlar
4138 Tréning i uppbyggnadsstadiet - friidrott 14-17 | 460 kr behdvs mellanslag mellan varje artikelnummer. (t ex: BOK 12345678 2200)
7842 Yogateknik 149 kr Avbestillning och bestéllning: Skicka BOK (mellanslag) ditt medlemsnum-
mer (mellanslag) nej (mellanslag) artikelnummer pa boken eller bockerna du
1400 Yogatraning for idrottare 150 kr vill ha. Vill du bestalla flera titlar behévs mellanslag mellan varje artikel-
nummer (t ex: BOK 12345678 nej 2200)
Gl6m inte mellanslagen mellan BOK, medlemsnummer och artikelnummer
nér du sms:ar — som vi har beskrivit ovan.
Jag avbestaller periodens FAKTURAN SKA SKICKAS TILL FOLJANDE ADRESS (OM EJ SOM OVAN)
utvalda pa ket art nr: 1429 Forening/organisation/foretag
Ref. person
[0]:] Var vanlig och Adress
tejpa inte ihop svarskortet! Postnr/Ort




