GE

IDROTTEN
TILL KIDZEN!

quiz

Fram till 2000-talet var det vanligt att barn och ungdomar idrottade langt upp

i dldrarna. Idag ser det annorlunda ut. Vid 11-ars alder peakar deltagandet

och darefter minskar antalet idrottande barn snabbt. Hur kan du och jag som
foraldrar bidra till att vara barn kdnner lust och motivation att fortsatta idrotta?

VACK DITT BARNS NYFIKENHET

Som foralder har du ett stort ansvar nar det galler

att lagga grunden till ett hdlsosamt liv. En av dina
viktigaste uppgifter handlar om att fa ditt barn

nyfiket pa motorik och rérelserikedom samt att kdnna
gladjen av att rora pa sig. Det behdver inte vara sa
markvardigt. Ta tillfallet i akt och promenera till skolan,
ak till badhuset, lek och simma, spela minitennis pa
garden, lek kull och sla kullerbyttor, plocka blabar

i skogen eller sparka tafjuttar med fotbollen pa
vardagsrumsgolvet. Det viktigaste &r att ni ror pa

er och har kul tillsammans. Se garna till att barnets
kompisar hinger pa i leken - ju fler ni &r, desto roligare
blir det.

e Uppmuntra ditt barn till all typ av rorelse i vardagen.

e Lyft fram det roliga med rérelse och idrott samt
engagera kompisarna.

KOLLA UPP FORENINGENS FILOSOFI

Nar det ar dags for ditt barn att borja trana i en
forening ar det h6"g tid for dig att forsta hur idrottslivet
av idag fungerar. Aven om du sjalv idrottat mycket

ar idrottspsykologisk radgivare och fére detta
landslagsman i bordtennis. Johan arbetar dven
som forelasare och utbildare inom omraden
som talangutveckling, ledarskap, effektiv
traning och idrottsforaldrar samt besoker
foreningar over hela landet.
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FALLBY TIPSAR

...DIG MED MINDRE BARN

Ge barnet mojlighet att motionera, anvanda sin kropp
fysiskt, rora pa sig och leka. | och utanfor en idrott.
Visa barnet och kompisarna vagen till en aktiv fritid
och att idrotten finns. Undersék om idrottsmiljon

ar bra och borja skapa natverk, sunda relationer till
tranare, ledare och andra idrottsforaldrar. Bidra aktivt
till att skapa en trivsam milj6 for alla.

...DIG MED LITE ALDRE BARN

Vaga lata ditt barn leda sin idrott sjalv tillsammans
med tranare, ledare och idrottskamrater. Ganska
snabbt kan du nog se om idrottsmiljon ar sund,
utvecklande och trevlig. Inte minst genom att bidra till
goda relationer sjalv. Backa da lite grann och se hur
barnet klarar sig i den fina miljon. Slapp efter allt mer
och lat barnet utvecklas. Det kan ga fort! Njut av att
ditt barn har roligt och far erfarenheter for livet. Kom
ner till traningar da andan faller pa, se tavlingar da du
har tid och lust. Prata pa ett nyfiket satt med ditt barn
kring idrotten. Skapa tillfallen att ha roligt tillsammans.

...DIG MED ETT BARN SOM
VERKAR HA "TALANG”

Ditt barn vill nog idrotta hela tiden, vilket har bade for-
och nackdelar. Om du motionerar med ditt barn, se
garna till att ni gér ndgot annat an favoritidrotten. Se
upp for tidig specialisering pa osunda grunder. Ta reda
pa hur du kan 6ka sannolikheten att ditt barn far ett
sunt férhallningssatt till idrott, utveckling och tavling.
Var nyfiken och hjalp ditt barn genom att ta reda pa
hur féreningen kan arbeta med utveckling.

Kan du definiera vad begreppen talang och elit star
for? Vet du skillnaden mellan talangidentifiering och
talangutveckling? Vad ar tidig specialisering? Om du
inte ar saker behdver du hitta trovardiga kallor till
kunskap. Forskningen &r bra inom det har omradet.
Hjalp ditt barn balansera genom att vara

nyfiken och kunskapstérstande.

KOM IHAG:
IDROT:I'EN
TILLHOR KIDZEN!

under din uppvaxt har det garanterat hant mycket
sedan du var aktiv. Traningsmetoderna har foérandrats,
langa tranarmonologer med instruktioner och
tillrattavisningar ar passé. Dinosaurierna till trénare
som skriker och ar arga ar pa vag bort. Tranare ska
inte fa ta ut sin egen frustration eller okunskap pa
idrottarna, varken nar det géller elitidrott eller barn-
och ungdomsidrott. Traning kan - och ska ibland

- vara bade fysiskt och psykiskt tuff for att leda till
utveckling, men det ska vara pa schyssta villkor och
pa ratt satt. Tranare ska leda, men med moderna,
genomtankta, sofistikerade och forfinade metoder.
Din uppgift ar att ta reda pa hur ledar-, tréanings- och
tavlingsfilosofin ser ut i féreningen.

e Observera hur tranaren umgas och samarbetar med
barnen i traning och tavling.

e Fraga foreningen vilka utbildningskrav som finns for
tranare och vilken ledarfilosofi de rekommenderar.

SAMARBETA MED TRANAREN

Féreningarna ar ryggraden inom svensk idrott. Aven
om forutsattningarna kan skilja sig at rejalt fran den
stora féreningen i stan till den lilla landsortsféreningen
ar den viktigaste bestandsdelen densamma, relationen
och samspelet mellan tranare, barn och foralder.

Den har triaden, tranare - barn - foralder, ar sjalva
kdrnan. Om relationen mellan dessa tre fungerar okar
sannolikheten for att idrottsmiljon blir bra. Tranaren

ar den som forstar hur barn fungerar och vet hur man
anpassar traning och tavling efter olika aldrar. Den
sjalvmedvetne idrottsfordldern respekterar tranarens
roll och understédjer tranarens relation till barnet sa
den utvecklas pa ett positivt och sunt satt. Och barnet
njuter helt enkelt av idrottsmiljon, kompisarna och att
utdva sjalva idrotten.

e Respektera trénarens roll, men fraga nar det ar nagot
du undrar 6ver eller inte forstar.

e Se till att ditt barn och tranaren far utveckla en egen
sund relation.

VAR NARVARANDE, MEN INTE
STYRANDE

Aven de foraldrar som vill val agerar inte alltid som

de borde. En fraga jag ofta far fran idrottsféraldrar ar:
"Vilka fragor ska jag stélla till mitt barn efter traning
eller tavling?”. Det &r sunt att visa intresse, men det
galler ocksa att komma ihag att barnet kanske inte
alltid vill prata om sin idrott. Fundera inte bara dver
vilken fraga du ska stélla, utan ocksd om samtalet
o6verhuvudtaget ska handla om idrott. "Vad ar du sugen
pa till middag?” kan vara en lika bra fraga som
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"Vad tyckte du var kul idag?” eller "Hur fungerade
forsvarsspelet?”.

Var narvarande, men inte styrande i ditt barns
idrottande. Fragor styr. Lyssna mer dn du berattar eller
fragar, och vardera inte ditt barns svar. Barn lar sig
snabbt vad féraldrarna vill prata om och hur de ska
svara for att fa bekraftelse och uppmarksamhet. For att
ditt barn ska behalla lusten och idrottsgladjen ska du
ocksa fundera 6ver hur du stottar och uppmuntrar. Att
swisha 50 kronor per mal, komma med tusen fragor
och rad vid fredagsmyset eller att hogljutt protestera
mot domarens beslut kommer garanterat fa ditt barn
att trottna. Kanske redan innan 11-ars alder.

e Lyssna mer an du beréattar och fragar.

e Stimulera ditt barns berattargladje utan att vardera
svaren.
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Facebookgruppen "ldrottsféraldrar”
Idrottspodden "Wag the Dog Pod”
BATTRE SJALV

Boken "Gor det battre sjalv om du kan!

. . ottt g OM DU KAN!
- Forskning och praktiska rad till féraldrar  wswisssasse
med idrottande barn” adlibris.com

TLNE

-GOR DET,

fallby.net

idrottsforskning.se (Centrum for idrottsforskning)
strategi2025.se (Riksidrottsférbundet)

hemmaplansmodellen.se (Svenska
Ishockeyférbundet)

barnensidrott.se (Stockholms idrottsforbund)
unicef.se/vad-vi-gor/idrott (UNICEF)



