GPECIALIDROTT - ETT UARLDSUNIKT AMNE!

Specialidrott tros vara ett virldsunikt skolimne pa gymnasiet. Manga ldnder har olika
16sningar for kombinationen elitidrott och gymnasiestudier, men vi kiinner inte till
nédgot annat land som har ett skoldimne som heter specialidrott. Ett imne med &mnes-
planer, kursplaner och betygskriterier. Vi, svensk idrottsrorelse, dr véldigt stolta ver véir
16sning och véra méjligheter. Amnet specialidrott #r en viktig del i det strategiska mélet
att forstidrka den svenska elitidrottens internationella konkurrenskraft. Ménga av vara
landslagsaktiva har gatt, eller gér, pd riksidrottsgymnasier (RIG) eller nationellt godkén-
daidrottsutbildningar (NIU).

Du ocks4, grattis!

Att komma langt inom sin valda idrott dr inte enkelt och ofta tar det ocksa vildigt
lang tid. Det finns flera sé kallade framgéngsfaktorer som underldttar och méojliggor din
utveckling for att nd sa langt du vill och har ambition for.

B Dubor ha fokus pé langsiktig utveckling. Det tar manga timmar, veckor, manader
och &r av hdrd tréning for att nd senior virldselit.

B For att fysiskt kunna genomf6ra och mentalt orka trina och tévla sa mycket som krévs,
stélls det hoga krav pa din motivation - att du brinner f6r det du héller pd med och att
du gor det for din egen skull. Inte f6r att ndgon annan vill eller tycker att du ska.

B Glddje, att du har kul, att du far kéinna dig delaktig och framgangsrik ér ocksa viktigt.
For attuppna detta krivs savil acceptans fran omgivningen som ett gott klimatiden
grupp eller det lag du tillhor. Hér &r trdnare och ldrare ocksa viktiga.

B Och, inte minst, att du haller dig frisk och hel och inte drabbas av sjukdomar eller
svara skador under langa perioder som himmar din utveckling eller hindrar dig helt
fran att fortsitta med din satsning.

Det dr just dessa framgéngsfaktorer som @mnet specialidrott handlar om - att utbilda
och utveckla dig till elitidrottare. Denna bok och webb &r riktad till kurserna i tranings-
och tévlingsldra. Dukommer lisa om metoder for traning och ldra dig hur du planerar,
genomfdr och utvirderar din egen trining. Boken och webben behandlar ocksa metoder
och teorier for prestationsutveckling samt férmagan att planera, genomfora och utvér-
dera trianings- och tévlingsverksamhet. Kroppens anatomi och fysiologi dr givna delar,
likasd idrottsnutrition, idrottspsykologi, idrottsskador, skadeférebyggande metoder,

rehabilitering och akut omh#éndertagande. Matchfixing, antidoping och elitidrottsmiljo-
er berdrs ocksd, liksom begreppet dubbla karriérer.

Du fér dven ldra dig om idrottens virdegrund dér fradgor om kroppsideal och andra
varderingar som 4r baserade pa kultur och koén diskuteras och hur de framtréder i miljoer
som dr kopplade till elitidrott.

Allt som ingér i dmnet specialidrott ska hjilpa dig att forbéttra din prestationsforma-
ga och ldgga en grund for det vi tror behdvs for att vi ska ta dnnu fler medaljer i framtida
madsterskap. Férutsittningarna dr goda. Vi har ett stort system med manga ambitidsa
ungdomar i ménga olika idrotter och grenar. Over 9 000 ungdomar liser imnet special-
idrott pd gymnasiet!

Manga trdningspass kommer att kinnas helt fantastiska, andra forférligt jobbiga. Alla
tévlingar kommer inte att gd som du hade tinkt dig och motgangar kommer sékert att
komma i mindre eller stérre omfattning. Dukommer troligen att bli sjuk ndgon gang,
sdkert fa kdnningar och skador av olika slag. Du kommer ibland att tvivla pd din f6rmaga,
kanske kdnna stress och oro infor sévél skolarbete som idrottsprestationer. Mycket kan
ochkommer att hdnda pa véigen mot senior elitidrott. For att kunna och vaga be om stdd,
vigledning och hjélp dr det viktigt att du kiinner din egen forméga och har kunskap om vil-
ken hjdlp dukan fa och var du hittar den. Det dr en viktig del i imnet specialidrott, att du far
hjélp att orientera digi olika &mnesomraden som paverkar din prestation. For prestations-
utveckling dr, oavsett vilken idrott du haller pd med, en tvérvetenskaplig utmaning.

Var dvergripande vision dr att alla aktiva ska uppmuntras och ges méjlighet att
utvecklas till sin fulla potential, att fd leva sin drom. Samtidigt maste var och en ta fullt
ansvar for sina handlingar och vara en god f6rebild bdde pd och utanfor idrottsarenan.
Det hér &r viktigt bade for dig som 4r aktividag och for dig som senare véljer att bli led-
are, trdnare, domare eller funktionir. Inom idrotten finns det plats for alla. Vi hoppas pé
dittlivsldnga intresse!

Trédna smart, skynda ldngsamt och ha kul!
Lycka till!

Avdelningen Elitidrottsstod,
Riksidrottsforbundet



