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Tankebiad

Tankeblad till Den hallbara skidakaren for ledare och vardnadshavare

Att fundera och reflektera dver utbildningens olika delar gor att du lar dig mer
och battre. Du kan anvanda detta blad nar du genomfér utbildningen, garna
tilsammans med andra i din férening. Du kan antingen skriva ut det pa papper
eller spara det pa din dator och darefter gdra anteckningar.

Namn

Férening

Kroppens utveckling

I vilket utvecklingsstadium befinner sig ditt barn eller de aktiva i din trdningsgrupp?

Under puberteten kan det skilja mycket i utvecklingen mellan olika individer.
Hur ser det ut i din trdningsgrupp?



Energi och aterhiamtning

Satt dig in i ditt barns eller de aktivas situation och gér 6vningen “Mitt liv’ genom att
fylla i cirkeln. Hur ser livspusslet ut for den aktive?

Rita en tartbit fér varje del av dennes liv, en for skola, en for kompisar, skidakning,
andra intressen med mera. Storleken pa tartbiten beskriver hur stor del du tror att de
aktivas tankar upptas av just den delen.

Lat aven den aktive genomfdra 6vningen och samtala samt jamfor:

Ange i procent

Familj %
Skola %
Véanner %
Skidakning %
Mat eller vikt %
Fritidsintressen %
Ovrigt %

Vad g6r den aktive om hen inte tycker om skolmaten?

— Behover den aktive ta med nagot att ata till skolan?

Om det blir stressigt med mat innan traningen, vad kan du som ledare eller vardnads-
havare gora fér att hjilpa den aktive?

Hur kan du som ledare eller vdrdnadshavare formedla kunskap om naringsamnen
och energibehov?

Har du ndgon gang sett tecken pa energibrist hos ditt barn eller dina aktiva?

- Hur har du som ledare eller vardnadshavare tankt och agerat da?



Vad kan du som ledare eller vdrdnadshavare gora for att fa de aktiva att bli mer
medveten kring kroppens signaler?

Hur ménga timmar brukar ditt barn eller dina aktiva sova en vanlig natt?

Vad brukar ditt barn eller dina aktiva géra for att fa s bra dterhamtning som méjligt?

Omgivningens betydelse

Blir du paverkad av sociala medier?

Hur tror du att ditt barn eller dina aktiva paverkas av sociala medier?

Hur kan du som ledare eller vadrdnadshavare starka den aktive att undvika att jamfora
sig med och péaverkas av andra?

Har du rakat ut for kommentarer om kropp, vikt eller utseende? Hur kiande du i sam-
band med det?



Vi brukar géra som andra gor, inte som de sager. Hur éater, vilar och tranar du sjalv
som ledare eller vardnadshavare?

Vad kan du som vardnadshavare géra fér att ditt barn ska ha goda rutiner och balans
i tillvaron?

Pratar du och dina aktiva om mat, kroppen och utseende?

- Upplever du att det ar latt eller svart att prata om?

- Om det kanns svart att prata om, varfor tror du att det &r det?

Skulle du som ledare eller vdrdnadshavare kunna stilla fragan ”Hur ser det ut for dig
med maten, jag undrar om du far i dig tillrackligt?”
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