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Sa blir barn och ungdomar
mentalt starkare och gladare

Vi hor ofta att elitidrottare anvander sig av
mental traning for att prestera battre.

Réatt mental installning ar ocksa viktigt
inom barn- och ungdomsidrotten. Dar

har féraldrar och trénare en viktig uppgift
att skapa en bra balans mellan gladje,
férvantningar och prestation.

Det anser Henrik Gustafsson, idrotts-
psykologisk radgivare och filosofie doktor
i idrott, som efter arsskiftet arbetar pa
Karlstad universitet.

Henrik har en bakgrund som professionell
lingdskidtrdnare och dr numera bland annat
idrottspsykologisk rddgivare at flera elitidrot-
tare. Han menar att inom barn- och ungdoms-
idrotten kan ritt mental instdllning hos de
inblandande ge positiva effekter.

Henrik Gustafsson pratar om tva olika for-
mer av sd kallat motivationsklimat dar idrot-
taren far signaler via sin trdnare, forildrar
och idrottskamrater:

 Nir resultatet i forhallande till konkur-
renter star i fokus. Man ger berém och upp-
marksamhet ndr barnet/ungdomen dr béttre
dn andra pa triningar och tivlingar. Har kan
det ocksd finnas inslag av kritik och anmérk-
ningar nir misstag gors.

e Nér trdnaren uppmaéirksammar att bar-
net/ungdomen arbetar med stor insats och
jamforelsen sker med utgdngspunkt frdn sin
egen kapacitet. Har dr det inldrning och be-
rom for arbetsinsats som stdr i fokus.

- Konsekvenserna blir att den som ar skolad
imer tavlingsinriktat klimat har en storre téav-
lingsdngslan. De har ofta lagre sjédlvfortroende
och mindre gléddje till idrotten. Denna kate-
gori ungdomar som har trdnats for att alltid
bli béttre dn alla andra blir samtidigt mycket
kénsligare for motgangar, sidger Henrik Gus-
tafsson och fortsitter:

- Det &r inte fel att tdvla. Men de som en-
bart fokuserar pd att konkurrera med andra
och glommer bort att tinka pa den egna for-
béttringen och formdgan utifrdn sina egna
forutsdttningar blir kdnsligare for motgangar
och upplever storre tavlingsidngslan.

D4 giller det for tranaren och férdldrarna
att lira ungdomarna att fokusera pa hur man
vinner i stédllet for att bara vinna. Henrik Gus-
tafsson betonar vikten av att barn och ungdo-
mar lir sig trdna och tdvla efter sina egna for-
utsdttningar. D3 blir det bést resultat i langden.

| Det &r viktigt att barn och ungdomar i sitt idrottande fér en ratt balans mellan gladje forvantningar
och prestation. (Barnen pé bilden har ingen koppling till uppgifterna i artikeln.)

- Samtidigt ar det inte fel om ungdomarna
ar nervosa infor tavlingar. Det hor till att ha
fjdrilar i magen infor ett lopp. Men det gil-
ler att fd lagom manga fjarilar och fa dem att
flyga i rdtt riktning.

Han trycker ocksd pa att tranare och fordld-
rar maste forstd skillnaden mellan tdvlings-
idrott och ungdomsidrott. Vigen till att bli
en lyckad elitidrottare pd seniorniva gdr inte
alltid via bra resultat inom ungdomsidrotten.

- Manga gor det misstaget och resultatet
blir ofta ett dverfokus pa vinst eller forlust
bland ungdomarna. Nir barnet kommer hem
frdn en tdvling hdnder det ofta att fordldrar
fragar: Vann du, slog du den och den? I stillet
kan man fraga: Har du lirt dig ndgot nytt efter
dagens tivling?

Henrik Gustafsson sdger ocksd att inom
svensk idrott finns for stort fokus pa talangens
betydelse och for lite insikt om vad trdningen
kan betyda nér det giller att forma morgonda-
gens toppidrottare.

- Jag dr dvertygad om att en bra trdnarut-
bildning i kombination med ett fortsatt bra
ledarskap generellt kan bidra till att ungdo-
mar inte behoéver hjilp med mentala coacher
forrdn lingt senare i karridren. Sedan ir det
aldrig fel om trdnaren ibland bollar idéer med
nagon som har en bra kunskap i dmnet.

Vill du veta mer om forildrastod?
Se sidan 4.

Henriks fem mentala rad
om barn- och ungdomsidrott

Involvera barn och ungdomar i beslut som

berdr deras idrott. Fraga dem hur deras
tréning ska vara upplagd och vilken idrott de vill
halla pa med.

Fokusera pa deras egen kapacitet. Jamfor
inte bara med andra utan ge feedback
med utgéngspunkt efter deras egen forméaga.

Ge berém for insatsen! Da lar sig barnen
att ett hart traningspass kan leda till att
man blir battre.

Som férélder bér man vara lagom involve-

rad i sitt barns idrottande. Ett stort stor-
ningsmoment for bade ungdomar och tranare &r
nér féréldrarna lagger sig i sitt barns idrottande
pa ett felaktigt satt. Det blir fel nar barnen far
olika rad samtidigt.

Var engagerad, men pa

en lagom niva utan att
trycka pa. Var lyhord sa att
idrottandet sker pa barnens
villkor.

B Henrik Gustafsson
ger tankvérda rad.
FOTO: HANS-OVE NYKVIST
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B Elvadriga Isa Lundblad, fran Gefle
Freestyle, gor en 360 i Kungsberget.

Alternativa
traningsformer
klarar snObristen
pa Kungsberget

- Det ar ingen jattepanik for oss i
klubben, @ven om det &r roligare
om det finns sno6.

Det sdger Jonas Lundblad, tra-
nare i Gefle Freestyle. Den framsta
anledningen till lugnet i klubben ar
att dar finns en grundmurad uppfin-
ningsrikedom och framéatanda som
ger de aktiva bra méjligheter till
alternativ tréaning.

Kungsberget 4r hemmabacken for Ge-
fle Freestyle. Dar finns en ramp med
plastmatta plus en airbag som gor att
dkaren kan landa lugnt och sédkert i
alla lagen.

- Den anldggningen blev klar den
hidr hosten och har betytt oerhort
mycket for oss, sdger Jonas Lundblad.

Det innebar att klubbens dkare kun-
nat trdna ordentligt under realistiska
former trots utebliven snd. Dessutom
finns en studsmatta som goér det moj-
ligt att trdna riktigt svara hopp. Hop-
pet med airbagen kommer dessutom
ocksa att kunna anvéindas pd vintern.

Faktum ar att Gefle Freestyle redan
har genomfort ett par arrangemang -
pd sno. I samarbete med Shake IT an-
vdnde de isskrap frdn ishallar for att
bygga en rail i centrala Sandviken res-
pektive Gavle.

- Vi hade ett hundratal deltagare
som tyckte det var hiftigt, siger Jonas
Lundblad, som dock erkdnner att sné-
bristen fatt en del negativa effekter.

- Vi har bland annat fitt stilla in ett
traningsldger. S3 det skulle vara skont
om det dtminstone blev kallt s vi kan
sdtta i gdng sndkanonerna. Det 4r ju
trots allt meningen att vi ska trdna och
tévla pd sné.

Skid-Sverige lever
— trots den milda hosten

Vi har en ovanligt varm host bakom oss. Snon har lyst med sin franvaro. Det har
naturligtvis stillt till problem for manga skidklubbar i landet. Men samtidigt finns det
manga som sett barmarkslaget som en utmaning for att halla verksamheten i gang. Nagra
har ocksa bestamt sig for att erbjuda skidfolket sno, trots att det egentligen borde vara
omdjligt. Har &r nagra exempel pa entusiasm och vilja att aka skidor trots det varma vadret.

Historiskt snoproblem i Kiruna

Hosten bérjade s bra for alpint i Kiruna.
Redan i oktober kom snén - helt program-
enligt. Hemmabacken i Kiruna var téackt
med 30 till 70 centimeter nysné. Men
sedan drog blidvadret in och all sn6
forsvann.

- Jag har aldrig varit med om maken. Det reg-
nade och var varmt. Dessutom hann vi inte
tillverka kanonsnd. Det var inte roligt, sidger
Per-Olof Edvinsson, triningsansvarig i klub-
ben.

Sa i stdllet for tekniktrdning i backen fick de
aktiva i Kiruna ateruppta barmarkstriningen,
som l6ptridning i sandtagen.

- Varje ar brukar vi i november dka pa tra-
ningslager i 6sterrikiska Solden. Det hir ar forsta
gangen sedan 1976 som vi sedan inte kunnat fort-
sitta med vintertraning hemma, siger Per-Olof
Edvinsson.

Den milda hésten har ocksd inneburit att tolv
av klubbens toppaktiva tvingats dka pa tva extra-
liger: till Juvas i Norge och Stubach i Osterrike.

- Det var ldger som inte fanns med i var bud-
get. D4 var det tur att de som deltog pa ligren
har férdldrar som kunde hjilpa till med finan-

,‘5" 3

B Alpina skidakare fran Kiruna som haft turen att aka
pa lager i Sélden. Hemma i Kiruna fanns ingen snd
i november.

sieringen, sdager Per-Olof, som hoppas att den har
hosten inte fir en 1dngsiktigt negativ paverkan pa
verksamheten:

- Vi vet inte vad som kommer att hinda med
ungdomarnas intresse for alpin skiddkning. Vi
kan bara hoppas pa det bésta.

Skidpremiar pa

Det @r en mork och dimmig novemberkvall
pa en undanskymd plats vid Lugnets riks-
skidstadion i Falun. Dar finns en 200 meter
avlang snoflack som ar tiackt av barn och
ungdomar i Falu IK.

- I dag ar det forsta gdngen den har sdsongen
som vdra ungdomar kommer pd sno. Nu far de
chansen att prova sin nya utrustning. Det ir
hérligt att se deras glddje, sdger Mats Kriiger,
ledare for klubbens atta- till nioaringar.

Han berittar att de senaste veckorna har
skidtraning fatt ersittas av olika lekfulla tek-
nik- och balansévningar pa barmark.

Sa kom ett par kalla ndtter vilket gjorde att
snokanonerna fick jobba i Falun. Resultatet
blev denna snéfldck. Sedan kom regnet igen.

Men den hir morka kvillen var det dntligen
dags att sdtta pa sig skidorna. Att det sedan
knappt gick att komma fram pa grund av allt
folk pa snoflicken spelade ingen roll. De forsta

en snoflack

B Glada ungdomar pa skidpremiér i Falun — en 200
meter lang snoflack.

skidpassen var i gdng och glddjen &dr pa topp
i denna klubb som for fem dr sedan hade ett
20-tal aktiva skidungdomar. I dag har de ett
hundratal ungdomar med pa traningarna var-
je vecka. Det dr resultatet av en framgangsrik
ungdomssatsning.
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W Fantastiska invanare i Bruksvallarna jobbade oerhort hart for att se till sé att taviingen i Bruksvallarna
kunde genomfdras som planerat. FOTO: JOAKIM LAGERCRANTZ.

Undret | Bruksvallarna
- sa raddades tavlingen

Hela skidvarlden var imponerad. Hur var
det maojligt att arrangera sa bra langdskid-
tavlingar i Bruksvallarna trots det milda
vadret?

- Bruksvallarnas varumérke bygger pa
att vi kan erbjuda skidakarna tidig snotill-
gang. Har ska det vara snosakert. Darfér
var det sjalvklart for oss att leva upp till
férvantningarna, sager Magnus Myhr fran
Bruksvallarna i Funasfjéllen som var tav-
lingsledare och projektledare for den upp-
marksammade skidtéavlingen i november.

Mildvédret har den hir hosten haft ett stadigt
grepp om Europa. Darfér var det manga som
blev positivt overraskade nir beskedet kom
fran Bruksvallarna: Vi kor tavlingen som pla-
nerat!

- Det var nog inte minga utanfér Bruksval-
larna som verkligen trodde pa oss. Men hir har
hela tiden funnits en optimism eftersom vi hade
mer sno dn vad mdanga insag, siger Magnus
Myhr och forklarar att i Bruksvallarna finns en
mycket proffsig organisation som har tillgang
till den senaste utvecklingen nér det giller sno-
produktion. Snéverksamheten drivs av ett bolag
som till stora delar dgs av det lokala naringslivet.

- Det dr ett madste for bygden att vi kan leve-
rera sno tidigt pa hosten, siger Magnus Myhr.

Hela det gigantiska sndkanonsystemet stod
klart redan i oktober. Vid varje kdldkndpp sat-
tes snokanonerna i gdng med full kraft. Nar var-
men sedan dterkom fanns ett litet sn6lager som
ingen fick rora forrdn det var dags for tivling.

- Det var kanske lite i underkant, eftersom
vi linge saknade sno for sjdlva stadionomra-
det och 500 meter pa den totalt 2,5 kilometer
ldnga slingan. Men det gick bra dnda.

Hur stor risk var det att ni inte skulle kun-
na genomfora tivlingen?

- Visst var det ett tag nira att man tappade
hoppet. Men sd gick det lokala ndringslivet

Det var nog inte
manga utanfor
Bruksvallarna som
verkligen trodde pa
0ss. Men har har
hela tiden funnits en
optimism eftersom vi
hade mer snd an vad
manga insag.

)

ihop och stillde upp med maskiner som frak-
tade sno frdn en annan plats i sparet till ak-
tuellt tdvlingsspdr. De sista tvd veckorna fore
tdvlingen fick vi sedan mdjlighet att tillverka
ytterligare sno.

Enligt Magnus Myhr var det den proffsiga
instdllningen bland lokalbefolkning och ni-
ringsliv som rdddade tavlingen. Under de sista
dagarna fore tidvlingen var det manga bybor
som jobbade ideellt med att skotta sno och
plocka sten sa att banorna blev fina och rena.

- En hirlig kinsla nar vi lyckades! Det blev
bra tdvlingar i kombination med fina tv-bilder
fran Bruksvallarna. Det betyder mycket for byg-
den och destinationen. Dessutom var det manga
skidklubbar som stannade kvar for att trdna. Pa
sd sitt fick vi i gdng vintern i Bruksvallarna.

En folkfest med
svensk seger

Stadium Winter Jam avgjordes pa Stock-
holms Stadion for sjdtte dret i rad och
blev aterigen en riktig folkfest. For forsta
gangen blev det ocksa svensk seger nir
vdrldscuptédvlingen i big air pa snow-
board avgjordes i tidernas hogsta are-
nahopp. Niklas Mattson fran Sundsvall
krossade allt motstand och tog sitt livs
forsta varldscupseger till hemmapubli-
kens jubel.

W Niklas Mattsson i hoppet vars starttorn
matte 37 meter dver Stockholms gator.
Akarna pratade om det "basta hoppet
nagonsin”, ett gott betyg till David Ny,
mannen bakom verket.

FOTO: SIMON HASTEGARD

Svenska Skidforbundet
soOker vikarierande gren-
koordinator for langd

Arbetsuppgifterna bygger i huvudsak pé att
koordinera den nationella tévlingsverksam-
heten for juniorer och seniorer, uppdatering
av hemsidan avseende nationella cuperna,
supporta tavlingsarrangérerna med SSF

TA och SSF Timing. Tillsammans med tav-
lingsprogramgruppen planera och fastldgga
tavlingsprogram for kommande sésong,
ansvara for konferenser/méten med kom-
mande arrangdrer, delta pa nationella cuper
och SM tévlingar. Ansvara for kontakter med
sponsorerna och arrangérerna av nationella
cuperna angdende profilmaterial, nummerlap-
par m.m. | samarbete med utbildningsansva-
rige planera och genomféra arrangérs- och
trénarutbildningar.

Tillséttande av tjansten baseras pa lamplig-
het fér uppdraget. Sékande ombeds bifoga
meriter som visar erfarenhet och lamplighet
kopplade till arbetsbeskrivningen. Stor vikt
laggs vid organisations-, ledarskaps- och
samarbetsformaga samt utvecklingsbenagen-
het for svensk langdskidakning.

Tjansten &r heltid och ett vikariat pa 18 ména-
der med tilltréde snarast.

Ansokningar tas emot I6pande dock senast
2011-12-09. Arbetsplats ar Svenska Skidfor-
bundets kansli i Falun.

Skicka din ansékan till:
per-ake.yttergard@skidor.com

Vid fragor kontakta:
Per-Ake Yttergard 070-372 38 40
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B Nya www.barnensvasalopp.se

Ny hemsida med
manga nyheter

Det populira skidevenemanget Barnens
Vasalopp har fitt en ny hemsida. Adres-
sen dr samma som forut (www.barnens-
vasalopp.se). Men layouten och funktio-
nen dr ny.

Nu blir det mojligt fér besdkaren att
ocksa dela med sig av sina intryck fran
evenemanget pd hemorten. Besokaren
kan ndmligen sjidlv berdtta om sitt ar-
rangemang i text, bild och film.

Ar du idrottsforilder
och behover stod?

Mobbning, kréankningar och rena 6ver-
grepp. Det ska inte behdva drabba
barn inom idrottsrérelsen. Darfér in-
leder Riksidrottsférbundet och Radda
Barnen ett samarbete fér att ge stéd
till oroliga idrottsforaldrar - Foréldra-
telefonen och Foraldramejlen.

Samarbetet ska vara under perioden 2011-
2014. Telefonen ska fungera som ett bollplank
for idrottsforéldrar. Det &r forsta gangen som
konceptet riktar sig direkt till idrotten.

RF kommer ocksa kunna anvénda Radda
Barnens kompetens inom "Centrum for barn
och unga i kris” som finns runtom i landet. Dér
kan idrottsféreningar f& professionell vagledning
for att hantera handelser, misstankar och rykten
om 6vergrepp, mobbning eller diskriminering.

RF:s och Radda Barnens distrikt kommer nu
att satta upp affischer i idrottshallar och andra
idrottsféreningslokaler och sprida informations-
broschyrer.

Telefonnummer: 020-786 786
Oppettider: tisdag-fredag 18-21,
I6rdag-s6ndag 13-16

Sa gar det till:

1. Foraldrar eller andra vuxna kan ringa eller
mejla om alla fragor som géller barnen eller
deras situation.

2. Den som ringer eller mejlar far vara anonym.
3. De som svarar ar sjélva foréldrar och
utbildade for att kunna stédja andra vuxna.

4. RF har utbildat svararna i fragor som géller
barn-och ungdomsidrott.

SVENSKA SKIDFORBUNDET®

Bloggkampen okar intresset
for ”Stjarna pa skidor”

Under sdsongen 2011-2012 genomfoér
Svenska Skidférbundet en bloggkamp
med spannande tavlingsmoment for att
ytterligare stirka och utveckla ett bestéa-
ende skidintresse hos barn och ungdomar.

I november bérjade barn (9-12 ar) och ledare
i Falkopings AIK och Hogbo GIF att blogga pa
www.stjarnapaskidor.se.

Ambitionen &r att visa hur alla barn kan bli
en stjdrna pa skidor efter sina egna forutsatt-
ningar. Utbildningsmaterialet ”Bli en stjdrna
pd skidor” dr ett bra stod.

Pa bloggen kan man under sdsongen f6lja
de tva klubbarna under tridning och tavling
samt i det sociala umgdnget som préglar ak-
tiviteterna. Besokarna far tips pa bra tranings-
upplédgg, passande utrustning samt forslag pa
bra mat for den som trinar.

De bloggande klubbarna kommer under
sdsongen dven att utmana varandra i ett an-
tal spdnnande tdvlingar, som delvis bygger pa
trdningsmoment i ”Bli en stjdrna pa skidor”.
Dessa tdvlingsmoment gar dven i linje med FIS
ambitioner att utveckla nya tdvlingsformer
for att frimja tekniska kvaliteter pd skidor.

I samband med vérldscupavslutningen un-
der Svenska Skidspelen i Falun 17-18 mars
2012 kommer de tva bloggande klubbarna att
motas i verkligheten for att i en rafflande tav-
ling kora en "bloggvinnare”.

For att skapa ett brett intresse for bloggen
bland landets aktiva barn och ungdomar far
ytterligare tva klubbar mdjlighet att utmana
Falkopings AIK och Hogbo GIF under Svenska
Skidspelen. For att kvalificera sig till finalen
i Falun méste aspirerande klubbar delta i ett
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B Hanna Falk och Daniel Richardsson &r coacher
under Bloggkampen.

antal tivlingsmoment som presenteras pa
bloggen under sdsongen.

Pa Svenska Skidférbundets hemsida (under
lingd och sedan barn/ungdom) finns uppdaterat
material for “Stjarna pd Skidor”.

Landslagsdkarna Hanna Falk och Daniel Ric-
hardsson kommer ocksa att coacha vdra sma
bloggstjdrnor genom att ge tips och allmin
pep-talk.

Nyheter i tavlingsanmalan

Vid anmadlan till tdvling i SSF TA i IdrottOnline
kommer endast aktiva medlemmar i tidvlingens
gren, alpint, 1dngd och sd vidare, att visas fran
bérjan. Nu kan du vélja att visa alla medlem-
mar som 4r aktiva oavsett gren. Denna forand-

ring borjar gdlla 1 december. Darfor bor varje
forening gd igenom sitt medlemsregister i Idrot-
tOnline och markera vilka grenar varje medlem
ar aktiv i. Pa detta sitt far du samtidigt bittre
ordning i foreningens medlemsregister.

Team Sportia Cup inleds i Gallivare

Sasongspremidren av Team Sportia Cup, som
skulle ha avgjorts i Boden kommer istéllet
att avgoras i Géllivare. Tavlingen gar den 3-4
december. Det betyder att Gillivare fir bade
premidr och final i den nationella skidcupen
den hér sdsongen.

Bodens Skidallians tvingades slidppa evene-
manget pd grund av snobrist. I det ldget valde
Svenska Skidférbundet att flytta tavlingen till

Nyhetsbrevet ges ut av Svenska Skidférbundet
Produktion: Dala Media AB

Svenska skidférbundet, Riksskidstadion, 791 19 Falun
Telefon vaxel: 023-874 40. info@skidor.com

Gillivare. Detta ar en viktig tavlingshelg for de
aktiva med tanke pa uttagningar till ungdoms-
OS i Innsbruk, Skandinaviska Cupen i Vuokatti
16-18 december, samt kommande virldscuptiv-
lingar. Annars ar det nu hérda tider for skid-
arrangorer. Men i slutet av november sig det i
alla fall ut som att premidren av Scandic Cup
ska kunna avgodras som planerat i Idre den 10-11
december, trots att det dven har dr ont om sno.

www.skidor.com



