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Inledning

Overgripande syfte och mal

Tanken med boken &r att den ska erbjuda férdjupade kunskaper i hur man inte-
grerar idrottspecifik traning, tévling samt fysisk traning i ett prestationshéjande
och skadeférebyggande syfte. | tillagg diskuteras hur man lyckas med detta
utifran utdvarnas fysiska, mentala och sociala utveckling under de viktiga ung-

domsaren.

Vissa delar i boken handlar om hoégprestation och andra delar om skador och
prevention. Min ambition &r att boken ska bygga pa en kombination av forsk-
ning och erfarenhet som kanaliseras till nagot enkelt och praktiskt anvéandbart.
Sa trots ett relativt komplext innehall i vissa kapitel ska boken vara sa pass l&ttill-
génglig att den kan tillféra kunskap och reflektion oavsett vilken bakgrund och
erfarenhet l3saren har.

Ungdomsidrottaren — en definition

Kért barn har mdnga namn, beroende pa idrott sa talas det om den aktive, spe-
laren, idrottaren, atleten och sa vidare. | denna bok anvander jag mig framfér
allt av tva benamningar: den unga idrottaren och ungdomsidrottaren. Aldern
ar 12-19 ar (med en viss marginal i bdgge dndarna beroende pa mognadsgrad
hos respektive individ).

Finns det da& unga elitidrottare? En ung idrottare ar enligt mig inte en elitidrot-
tare, inte heller en professionell idrottare. En ung idrottare ar en ung idrottare
och bor fa vara det. Sa smaningom véljer en del att férsoka bli elitidrottare och
av dessa elitidrottare blir ett fatal professionella idrottare om de ekonomiska

forutsattningarna och mojligheterna finns inom den aktuella idrotten.

INLEDNING

Syfte och mal med boken
pa individniva
Om du ar ungdomsidrottare

Min rekommendation &r att du har boken i traningsvaskan och att du laser eller
bladdrar i den till och fran. | slutet av de flesta kapitel finns en sida riktad sarskilt
till dig med fragestéllningar och uppmaningar. Boken &r tankt att vara ett stod
i din vardag men ocksa en fordjupning kunskapsmassigt i din resa till att bli din
egen coach, tranare, fysiska tranare och fysioterapeut. Mitt rad till dig ar att

forsdka njuta av resans oandliga upplevelser, oavsett slutdestination!

Om du ar foralder

En ungdomsidrottare behover allt stod hen kan fa pa sin langa och manga
ganger véldigt utmanande resa. Min dnskan ar att du som férélder ska fa en
battre bild av helheten och en 6kad férstaelse fér hur mycket arbete som ligger

bakom utvecklingsprocessen inom ungdomsidrott.

Om du ar tranare

Din roll ar valdigt viktig och har stort inflytande pa hur resan bade startar, for-
mas och upplevs. Som trénare och coach har du stora mojligheter att paverka
bade stora beslut och sma detaljer under resans gang. Med stora maéjligheter
foljer stort ansvar. Min ambition &r att du dels far en djupare inblick och kun-
skap om ungdomsidrottarens fysiska utveckling och utmaningar, dels far prak-
tiska verktyg att arbeta med i vardagen i prestationshéjande och férebyggande
syfte. Arbeta gérna aktivt med boken tillsammans med dina tranarkollegor och

diskutera de olika kapitlens reflektionsfragor.

Om du ar ldkare, fysioterapeut, naprapat,
kiropraktor eller har annan medicinsk bakgrund

Malséttningen ar att du ska fa en férdjupad forstaelse for ungdomsidrottens
praktiska trénings- och tavlingsuppldgg samt reflektera en del éver coaching.
Diskutera gérna bokens innehall med andra kollegor men dven de trénare som

du samarbetar med inom respektive idrott.
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