Fotbollens Operation Spelregler 2010-2011
— med oron over motionsmangden som tema

Bra idrott for harn och ungdom och ungdom
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ROr vara barn pa sig tillrackligt?

Totala mangden motion

 Ur halsosynpunkt:

Idrottande barns och ungdomars 14 timmar i veckan
motions-och tréningsmangd per vecka (7-aring ar%— Z immar i
-a

veckan (18-aringar)

TIMMAR | VECKAN

EN IDROTTARE SOM SIKTAR MOT ELITEN

25 ‘ « FOor att na toppen

18
minst 18 timmar i veckan
14

under 11 ar 1/4 traning
och 3/4 motion

12-15-aringar 1/2 traning
och 1/2 motion

16-19-aringar 3/4 traning
och 1/4 mation



Bra traning — utredning (2008)

e Andelen idrottande pojkar som motionerar
tillrackligt ur halsosynpunkt:

— (8-11) 53%, (12-15) 66% ja (16-18) 75%

e Andelen idrottande flickor som motionerar
tillrackligt ur halsosynpunkt:

- (8-11) 46%, (12-15) 63% ja (16-18) 76%

-> orsaken till den stigande procenten ar att
den rekommenderade mangden idrott
minskar da man blir vuxen

-> ur elitidrotts synpunkt nar endast fa (10-
20%) tillrackligt stor mangd traning



Veckokalender — hur formas helheten?

* Vardagsmotion, Skolresor , Skolgymnastik
e Resor till traningar
* Grenspecifik traning, Traning pa egen hand

—~>Helheten :
fas genom sma “
steg !

10 - = OVRIG MOTION
mHUVUDGRENENS EGEN TRANING

m HUVUDGRENENS LEDDA TRANING
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Exempel pa en ung, (~13-ar )aktiv fotbollsspelares
idrottsvecka (~18h)

7:00

Promena
d 10min

Aktiv rast 20min

Promenad
10min

Cykel 15min
Cykel 15min

Muskelvard pa egen hand

Promenad
10min

Skolidrott 45min

Aktiv rast 20min

Promenad
10min

Cykel
15min
Cykel
15min

Gren traning pa egen
hand 30min

Promenad
10min

Aktiv rast 20min

Promenad
10min

Gren tva 60min

Badminton/Annat

Promenad
10min

Aktiv rast 20min

idrottsklubb 60min

Promenad
10min

Cykel 15min
Cykel 15min

Fotboll
90min

Promenad
10min

Skolidrott 45min

Mangsidig
idrott med
familjen
90min

Promenad
10min

Cykling 15min

Gren traning
pa egen
hand 30min

Fotboll
90min

Egen
motion
med
kompisar,
90min



Tom tabell som stod for uppskattning och ,
planermg av den egna |drottsveckan
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Diskutera foljande

Hur mycket motion erbjuder de ledda traningarna?
Hur mycket motionerar spelarna totalt?

Uppfylls rekommendationerna?

— Vad bestar motionen av? Ar den tillrdckligt mangsidig?
— Skillnad i mangden motion for en som ror sig ur halsosynpunkt vs en aktiv

idrottare eller en som tranar for att na elitniva?

Kom dverens om atgarder

Hur sakerstalla tillracklig totalmangd motion?

For hur stor del ansvarar foreningen/laget?
* Grenspecifik traning, uppmuntran till egen traning osv.

* Mangsidig grenspecifik traning (mangsidighet samt uppvarmning och nedjoggning, dra
nytta av kunnande inom andra grenar t.ex. Brottning, gymnastik, idrott till musik,
friidrott?

For hur stor del ansvarar foraldrarna?
* Vardagsmotion, traning pa egen hand, gemensam motion med familjen osv.

Hur 6ka andelen vardagsmotion samt motion pa egen hand?

Veckokalendern som hjilpmedel Kuukauden
Tips pa Bollférbundets sida: g‘k‘“

Kom 6verens om uppfoljning under perioden ,ﬁ’%)

www.kvukaudenkikat.fi


http://www.kuukaudenkikat.fi/

