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Introduktion till materialet

Det hir materialet handlar om att striava efter en hallbar
energibalans som skidakare - for att ma bra, utvecklas inom
idrotten och halla langsiktigt.

Materialet riktar sig till aktiva, foréldrar/vardnadshavare och tranare inom skididrotten.
Spréket och vissa begrepp ar anpassade for att alla i malgruppen ska férsta och ta
till sig av informationen. Férhoppningen &r att materialet ger lattillganglig kunskap
i &mnen som kan vara svéra att prata om, och att den 6kade kunskapen kan bidra
till en rolig, 1ang och halsosam aktiv karriér. Du kan lasa allt eller valda delar som
kanns relevanta for dig. Se garna materialet som en handbok som du kan komma
tillbaka till nar fragor inom omradet dyker upp.

TILL DIG SOM AR TRANARE ELLER FOGRALDER/VARDNADSHAVARE
Del 1-6 i detta material ar framst skriven for individer som &r aktiva, men det ar
viktigt att &ven du som tranare eller vardnadshavare laser och tar till dig av infor-
mationen. Innehallet i del 7 och 8 riktar sig mer specifikt till dig som &r tranare,
foralder eller vardnadshavare. Del 9 innhaller Skidférbundets mal.
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HELHET
& BALANS

Vi (Svenska Skidférbundet, SSF) vill att du ska mé& bra och ha roligt nar du
aker skidor. Vi vill att du ska orka med vardagen (traffa kompisar, ga till
skola/jobb, umgas med familjen osv) samtidigt som du ska fa basta méjliga
forutsiattning att & ut det du vill pa tréning och tavling. Som skidakare maste
du fa ordning p4 manga delar f6r att skapa grunden till en bra och héllbar
idrottskarriar.

Vi vet att det finns minga funderingar kring mat, kropp och vike. Vi vet ocksé att det
finns en hel del tips, rdd och idéer kring dessa imnen, exempelvis pé sociala medier.
Viss information ir bra och riktad till dig som skiddkare, medan annan information
kanske varken ir sann, eller riktad till dig. Kom ihag att alltid vara killkritisk och fun-
dera 6ver vem informationen ir avsedd for och vem/vilka som ir avsindare.

For att du ska fa en hallbar skidkarriir behéver du striva efter en balans mellan alla
delar som krivs for att utvecklas som skiddkare. Nigra stora grundliggande delar 4r
sémn, mat och trining (figur 1 och 6). Nir du har en bra balans mellan dessa leder
det till en god aterhimtning och utveckling som skidikare. Kom ihag att nir din
triningsbelastning okar, genom fler, lingre eller hardare pass, miste du vila mer och
4ven anpassa din sémn. Du behéver ocksa 6ka ditt energiintag sa du fir i dig tillrickligt
med energi, som motsvarar den 6kade triningsbelastningen. Det ir inte den som trinar
mest utan den som trinar klokast, utifrdn sina frutsittningar, som oftast utvecklas

mest och dirmed presterar bittre.

Traning

Somn

%@

Aterhidmtning

Matvanor, sémn och tréaning méaste anpassas efter
varandra. Okar du tréningen behdvs mer mat (energi)
och sémn, sé att du kan &terhamta dig pa bésta satt.

TANK T“.I.. Tranar du mer &n férra

sasongen eller har du planerat att 6ka
traningsbelastningen den ndrmaste tiden?

| s& fall behdver du &ven se over dina mat-
och sovvanor sé att du kan tillgodogora
dig traningen, utvecklas och ma bra, bade
fysiskt och psykiskt. Ar du trénare, pdminn
de aktiva om att anpassa mat, sémn, vila och
avkoppling vid dkad tréningsbelastning. Det
ar vardefullt om du som trénare forbereder
den aktive nér en tuffare dag, vecka eller
period kommer och vad det innebér, som
exempelvis innan lager.
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ENERGIBEHOV & PRESTATION
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ENERG I

Langdskidakare har ett stort behov av energi och kolhydrater. Du behéver
darfor vara medveten om hur mycket och vad du behdver ata for att méa bra
sa att du kan prestera - bade pé traning och tavling. Att ta tillrdckligt &r en
mycket viktig férutsattning fér att du ska orka. Om du dessutom ater varierat
6kar dina chanser att fa i dig alla ndringsdmnen du behover.

Kom ihag att all aktivitet kostar energi, inte enbart skidékning eller annan kondi-
tionstrining som l6pning eller cykling. Styrketrining kriver energi och riknas sjilvklart
som trining. Detsamma giller alternativ trining (simning, spinning, lingfirdsskridskor).
Tank pé att dven en promenad med hunden, cykelturen till triningen, shoppingturen
och tentapluggandet kriver energi.

Kroppens energistatus uttrycks ofta som energibalans eller energitillginglighet. En-
ergibalans 4r nir ditt energiintag (mat/dryck) motsvarar kroppens totala energiutgifter
over tid. Energitillginglighet 4r den mingd energi som finns kvar till kroppens grund-
liggande fysiologiska processer nir den mingd energi som anvinds under trining dras
bort frin energiintaget du har via kosten. Manga skidakare har en aktiv livsstil, och hiller
igdng dven nir de inte trinar. Dessutom har skidikare en hég triningsbelastning aret
om. Ar mélsittningen att ma bra och utvecklas som skidakare giller det att alltid tinka
till och se till att du strivar efter en bra balans.

Tﬂ“l( T“.I. Ater du tillr&ckligt och varierat &ven pa dina vilodagar? Aven under
en vilodag behdvs energi och en vilodag ar ett bra tillfalle att fylla pa dina kolhydrat-
forrdd. Kroppen behover energi dven om du spenderar en heldag i séngen och
tittar pa serier eller spelar tv-spel. Kroppen bryts ned under traning och byggs upp
under vila, det behdvs darfér energi for att bygga upp kroppen kontinuerligt, &ven
under vilodagar.

h

*

e

ENERG UT

Energi in far du av mat och dryck. Energi ut (kroppens
totala energiutgifter dver tid) férbrukas genom vilodmnes-
omsattning, dietér termogenes (nedbrytning av mat) och
aktivitet.

Hur mycket du behdver &ta (ditt energi-
behov) beror pa dina totala energiut-
gifter, som bestar av tre faktorer:

VILOAMNESOMSATTNING

Energin som kroppen anvinder for att hilla alla
grundliggande fysiologiska processer iging, som
att hjirtat slar och att hjirnan fungerar. Aven
iteruppbyggnad av celler, tillvixt samt att upp-
ritthilla kroppstemperatur, hormonbalans och

immunfunktion kriver energi.

DIETAR TERMOGENES

Energin som gér 4t till att bryta ned maten du éter.

DAGLIG AKTIVITET

Vardaglig rérelse samt trining.
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Hallbara matvanor

Kunskap om vad/néar du behdver
ata ar nyckeln till bra matval. Maltid-
erna samt vad du lagger pa tallriken
anpassar du efter ditt schema samt
energibehov. Det finns inte en kost-
hallning som passar alla utan du
maste hitta vad som fungerar och ar
ratt for dig. Har kommer generella
tips till bra matvanor.

DU BEHOVER ATA ALLA
DINA MALTIDER:

v frukost

v lunch

v mellanmal
v middag
v kvillsmal

Beroende pa ditt schema kan du
behova tvé frukostar eller tvi middagar
alternativt flera mellanmal under dagen.

Langdskidakarens tallrik; fyll en hel
normalstor tallrik med en kolhydratkilla
(exempelvis pasta/ris), ligg pa protein-
killa (exempelvis kyckling-/laxfilé) toppa
med sés och gronsaker/alternativt ha
gronsaker pa tallrik bredvid. Du kan
behdva tvd portioner.

Mellanmal/kvéllsmal kan exempelvis
vara grot med mjolk eller fil med miisli
plus mackor med péligg plus frukt. Bara
fruke dr INTE tillrickligt.

Du kan ocksa behéva fylla pa med
kolhydrater under trining och ett dter-
hamtningsmal direkt efter trining.

FORSLAG PA HUR DU KAN
VARIERA DITT MATINTAG
Mailtid 1:

Spaghetti, kottfarssas, morot
Maltid 2:

Potatis, brod, lax, sés, broccoli, &rtor
Maltid 3:

Mathavre, kycklinggryta, spenatsallad
Mailtid 4:

Ris, bdn- och grénsaksgryta

Du kan ita allt - men inte jamt. Ac
dig mitt pa mat och drick dig otdrstig
med vatten, njut dven av godsaker eller
snacks ibland.

DU BEHOVER VARA EXTRA UPPMARKSAM NAR...

du ékar din traningsbelastning — det kréver mer energi.

du har tuffa traningsdagar eller tavlingar — dessa kostar
mer energi och en del tappar aptiten vid tuff anstréngning.

du reser - det kan vara svart med regelbundna maltider

under resor.

livet forandras - exempelvis vid flytt eller om en relation

avslutas/paborjas.

du umgas med vissa grupper - ibland kanns det otryggt

att ata tillsammans med andra.

— Kom ihag: jamfor dig inte med nagon annan, gor det

som ar bast for dig.

du har vilodag — manga idrottare slarvar med maten och

ater for lite de dagar de inte tranar.

du ar sjuk eller skadad - dven aterhamtning fran sjukdom

och skada kraver energi.

du tranar alternativt (icke idrottsspecifik traning) — aven

denna tréning kostar energi.

manga manniskor omkring dig ar sjuka - energibalans

over tid starker ditt immunforsvar.

du ar pa hog hojd eller i varmt vader - kan forsamra din
aptit och paverka amnesomsattningen.

det ar kallt ute - det kraver mer energi att halla varmen.

Du behodver ata och aterhamta dig
dven om du upplever att du haft ett mindre
lyckat triningspass. Du behdver ALLA dina
méltider dven efter simre triningspass eller
nir du varit tvungen att avbryta. Hoppar du
6ver maltider eller dter for lite kommer detta
successivt paverka din prestation och ditt vil-
méende negativt.

Aterigen: tink p4 att det inte dr mest tri-
ning som leder till bist resultat utan att det
4r ritt trining och en god balans (mat/sémn)
som gor att du utvecklas, nir din optimala
prestationsférmaga och haller i lingden.

TANK T“.I.: Har du fatt en

traningsplan fran din tranare?
Vill du justera den, exempelvis
genom att l&gga till pass, tréna
hardare eller langre, da& bor du
forst prata med din tranare. Ar du
trénare, prata regelbundet med
den aktive om de folier planen
eller om de goér egna &ndringar
(var sarskilt uppméarksam om de
l&gger till, alternativt ligger pé for
hog intensitet).
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DEL 2. ENERGIBRIST, ATSTORNING OCH/ELLER GVERTRANING?

Energibrist, atstorning
och/eller overtraning?

Langvarig energibrist och/eller I&g energitillgdnglighet kommer
paverka halsa, valmé&ende och prestation negativt, oavsett
anledning till energibristen. | manga fall beror det pa bris-
tande kunskap dar idrottaren helt enkelt inte vet hur mycket
energi som kravs for att fungera optimalt, bade fysiskt och
psykiskt. | andra fall kan det bero pa psykisk ohélsa, framfor-
allt atstérningsproblematik. | nagra fall beror energibristen
pa sjukdomsproblematik, fodoamnesallergi eller medveten
viktnedgang. Det &r alltsd mojligt att ha energibrist utan att
ha en atstérning, men det ar viktigt att veta att man kan vara
drabbad av en atstorning utan att ha energibrist. Lds mer om
atst6érningar pa nasta sida.

OAVSETT ANLEDNING TILL ENERGIBRISTEN
KAN OCH BOR DEN RATTAS TILL!

RELATIV ENERGIBRIST
INOM IDROTT

Relativ energibrist (Relative Energy Deficiency in Sports, RED-S)
ir ett tillstdnd inom idrotten som kinnetecknas av lingvarig lag
energitillginglighet, som medfér negativa konsekvenser for hilsan,
exempelvis benskorhet och hormonrubbningar. Det har ocksd en
negativ inverkan pd prestation via exempelvis forsimrad uthillighet,
minskad muskelstyrka, okad risk for verbelastningsskador och for-

simrad bedémningsformaga.

Las mer om RED-S:
IOC consensus statement on relative energy
deficiency in sport (RED-S): 2018 (BMJ Journals)

DEN HALLBARA SKIDAKAREN ‘ 9


https://bjsm.bmj.com/content/52/11/687
https://bjsm.bmj.com/content/52/11/687

DEL 2. ENERGIBRIST, ATSTORNING OCH/ELLER GVERTRANING?

»ISSA PERSONER MED ATSTORNING ATER
RESTRIKTIVT OCH BLIR DARFOR PA SIKT
LAGVIKTIGA, MEN DE ALLRA FLESTA MED
ATSTORNINGSPROBLEMATIK AR NORMAL-
ELLER OVERVIKTIGA”

ATSTORNINGAR

Atstdrningar ar ett samlingsbegrepp for flera olika allvarliga psykiatriska
sjukdomar dar ett problematiskt dtande ar den centrala faktorn.

Gemensamt for samtliga dtstorningar ir en upptagenhet kring mat och itande, ett miss-
ndje med den egna kroppen och i ménga fall en negativ sjilvbild. Personer som ir
drabbade av dtstérning drar sig ofta undan socialt och kan bli alltmer nedstimda. Mat
och dtande blir kopplat till jobbiga kinslor som exempelvis ngest, skuld och skam.
Vissa personer med dtstdrning dter restriktivt och blir dirfor pé sike ligviktiga, men
de allra flesta med étstérningsproblematik 4r normal- eller éverviktiga. Vissa pendlar
mellan att ita restriktivt och att dta vildigt stora mingder mat, med en upplevelse av att
inte kunna kontrollera sitt dtande och/eller sluta att dta. Vissa kompenserar ocksa for
sitt matintag pa olika sitt; t.ex. genom trining och fysisk aktivitet. Triningen och den
fysiska aktiviteten upplevs d& som ett absolut maste och blir ofta tvingsmissig. Det gar
oftast inte att se pa en person om hen ir drabbad av en dtstorning. Det ir dirfor inte
helt enkelt att avgdra om man sjily, eller nigon i ens nirhet, dr drabbad. Det finns dock
vissa kinnetecken som det ir bra att ha koll pé (se figur 4 och 5). Vill du lira dig mer
om olika dtstorningarna s har Karolinska Institutet bra information, se nedan.

Las mer hér:
Olika atstoérningar — vad ar skillnaden? (ki.se)
Sjukdom med manga ansikten (ki.se)

Eller lyssna hér:
Medicinvetarna #63: Fri fran atstorningar?

ﬁzﬁe/‘b‘/‘ﬁ/{//’gz

Folutii

e/(e/y//Z/‘/&b‘
Fiims ett dverlipp?

OVERTRANINGS-
SYNDROM

Nar vi belyser energibrist och atstérningar
vill vi ocks& namna overtraningssyndrom,
eftersom det i manga fall férekommer
samtidigt som energibrist och atstérning.

Overtriningssyndrom ir ett tillstind som orsakas
av en lang tids 6verbelastning i kombination med
bristande terhimtning. Overbelastning kan
komma av trining eller annan péfrestning (ex-
empelvis stressande livshindelser som paverkar
formagan att dterhiimta sig).

Nir kroppen utsitts for stress och bristande
dterhimening under en lingre tid kan en icke
onskvird mental och fysisk trotthet félja som
forsimrar personens prestationsforméaga. Andra
tecken pa negativ dvertrining ir humorforind-
ringar och forindringar i sémnkvalitet, hjirt-
frekvens och blodtryck. Att dterhdmea sig «ill
tidigare normala prestationsnivéer kan ta lang tid
nir en person drabbats av dvertrdningssyndrom.
De negativa f6ljderna av omfattande dvertri-
ning f6r exempelvis prestation kan alltsd orsakas
av en kombination av negativ vertrining och
energibrist.

Det ir inte helt enkelt att veta om en person
har energibrist, dtstorning eller om vertrining
dr en del i problematiken (figur 3). Detta behéver
beddmas av likare eller andra personer som har
kunskap inom omradet (till exempel dietist/
psykolog). Utifrin en ordentligt genomford
bedémning avgors sedan vilken typ av insats
personen skulle bli mest hjilpt av.
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DEL 3. HELHETEN

L)

N’

N

Tecken som kan tyda pa
energibrist eller atstorning
— har du koll pa helheten?

Har presenterar vi kdnnetecken for att vara i balans, viktiga tecken som
kan tyda pa energibrist och viktiga tecken som kan tyda pa &tstérning.
Vad géller tecken pa energibrist och atstérning kan du k&nna igen dig
i flera, i nagra fa eller enstaka. Dessa tecken kan &ven bero pa annat
men om du kanner igen dig, |&s gérna del 5 i det har materialet.
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DEL 3. HELHETEN

Mar bra.

Orkar traning, skola, jobb och vardag.
Sover bra.

Genomfor ofta bra/okej pass.
Utvecklas i din tréning.

Positiv sjélvkansla.

Bra energi.

SR R X R R | |

God formaga att hantera livets mot- och
medgangar.

Goda relationer.

Har roligt, bade pa traningen och i
vardagen.

v Kan njuta av mat.

v Flexibilitet — att inte alltid behdva fdlja
trénings- och kostupplégg till punkt
och pricka.

v Har regelbunden menstruation.

AN

v Har regelbunden sexlust.

ﬁéhﬁ/Energibrist eller &tstérning

behdver inte betyda forandrad vikt/
viktnedgang. Man kan ha energibrist
eller en atstérning utan att vikten

forandras. S& med andra ord, som

skidakare kan du inte bedéma om

du &ter tillrackligt genom att enbart
kontrollera vikten.

TECKEN PA

ENERGIBRIST

v Ovanligt trott.
v Svart att sova eller sover mer 4n vanligt.

AN

Fler sjukdagar, svart att bli frisk ex-
empelvis fran forkylning. Tips: notera
sjukdagar i trdningsdagboken.

Skador och/eller fler "kénningar”.
Orkar bara traning, inte vardagen.
Forandrad aptit.

Svarigheter att fa i sig tillrackligt med
mat i relation till traningsméngd.

Oregelbunden/utebliven mens.
Laga testosteronnivaer.
Fryser, svart att halla virmen.

Utebliven tréningsrespons (trdningen
“ger” inget), fler exempel nedan:

v Kan &ka troskel men inte fortare.

R R R N

R R R N

v Kan inte bygga muskler.

v ”Betongben”.

v Inget "tryck”.

v Svart med fartokning/impulser.

v Hogre puls eller att pulsen inte svarar.
v Seg kénsla i kroppen.

v Gar tom pa pass.

Samre motivation.

Inget kénns kul.
Koncentrationssvarigheter.

R R R

Humorsvingningar.

TECKEN PA

ATSTORNING

v Manga tankar kring mat; nar, var, hur
och vad som ska étas.

v Satter upp fler och fler sa kallade regler
kring dtande och matintag.

v Minskade portioner, dverhoppade mal-
tider, uteslutning av vissa livsmedel.

v Upplevelse av att dta for mycket, att
inte kunna kontrollera sitt dtande eller
inte kunna sluta dta nér du ar matt.

v Okad fixering vid vikt och att reglera
vikt.

v Siffrorna pa vagen har stor betydelse
for maendet.

v Missndje med kropp och figur.

v Egenskapade villkor for matintag. “Om
jag inte har forbrént X, kan jag inte dta
Y”.

v Vill helst inte d4ta med andra.

v Mer innesluten och upptagen av egna
tankar.

v (Okad nedstamdhet, trotthet, koncentra-
tionsbrist och huvudvark.

v Forandring i traningsmonster, se dven
listan bredvid.

v Tranar for att brédnna kalorier snarare
an for att utvecklas och ma bra.

v Kompenserar for mat genom att t.ex.
tréna mer eller krékas.
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DEL 3. HELHETEN

Vad kan handa i kroppen, fysiologiskt och psykologiskt, om du ater for lite?
Vilka negativa effekter har det pa halsa och prestation?

Figur 5

OKAD RISK FOR ATSTORNING

v (Okad upptagenhet av mat och itande
v (Okad upptagenhet av kroppen/vikten
v Ev. Kompensatoriskt beteende

v Okad tvingsmassighet

OKAD RISK FOR DEPRESSION
/ANNAN PSYKISK OHALSA

v Humorsvéngningar
v Nedstiamdhet
v lIrritation

v Somnstdrningar

HJARNANS FORMAGOR
KAN PAVERKAS

Forsamrad koordination
Forsamrad koncentration
Forsamrat arbetsminne

R R R N

Forsamrad uppmarksamhet

Yt&

P 4

v Forsamrad benhélsa
v Forsamrat immunforsvar

v Forsamrad uthallighet/kondition

v Minskade kolhydratforrad

v Forsamrad muskelstyrka Va

v Minskad kraftutveckling ‘ ‘~'

v Forsamrad aterhamtning ‘ f
4

Hammad tillvaxt
Mag-/tarmproblem
Forsamrad energiomséttning
Forsamrade blodvéarden
Utebliven/oregelbunden mens

SR R X R |
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DEL 4. VIKTEN

ELEFANTEN | RUMMET

Viktens hetydelse for din halsa
och hallbara skidsatsning

Har du hért talas om elefanten i rummet? Det alla vet men ingen vagar prata
om och darfor undviker. Vi vill prata om elefanten. Manga tycker det ar jobbigt
med dagens kroppsideal. Det ar stort fokus pa vikt och framfor allt 1ag vikt,
samtidigt som kroppen ska se ut pa ett visst sitt inom manga idrottsgrenar.
Detta géller dven utanfér idrotten.

Vi behéver dirfér ppna upp och prata om det hir dmnet for att inte lata det vara en
elefant i rummet. Det kan vara sa att du eller nigon du kinner har testat att banta for
att minska i vike. Det luriga med viktnedgéng ir att det till en bérjan kan upplevas
positivt och belénande. Kanske kinner du dig lite littare och starkare. Kanske far du
berém av din trinare och andra betydelsefulla personer inom idrotten fér din dndrade
kroppsform. Kanske kinner du dig stolt éver att du lyckas kontrollera din kropp. Om-
givningen kan inledningsvis uppleva att en person som bérjat gd ner i vike ér gladare
och mer energifylld.

Men det ir just detta som ir sé farligt och kan bidra till att bantningen 6vergr i en
itstorning. Med tiden kommer de férsta positiva kinslorna att avta och bantningen/vike-
nedgéngen slutar upplevas som belonande. I stillet kan det bli s att du maste fortsitta
med beteendet for att undvika jobbiga kinslor (som dngest och oro). Du kan uppleva
att du blir bdde tringd och last av dina egna regler kring mat och trining. Det kan ocksa
finnas en stor ridsla for vad som hinder med din kropp, vikt och prestation om du gar
tillbaka till ett mer normalt 4tande och/eller trinande. Du kan ocksd uppleva att det
finns en oro f6r vad andra ska tycka och tinka.

LANGDPUSSLET - AR VIKTEN SA VIKTIG?

Det ar mycket viktigt att ha respeke for de risker som en viktjustering kan medféra,
oavsett om det sker med ett professionellt stod eller inte. Dirfér bor vi ocksé vara upp-
mirksamma pa hur vi tinker, kinner och pratar om vikt och kroppsform. Vi behover
prata om och ta oss an elefanten i rummet.

Borja reflektera sjilv; ir siffrorna pa vagen avgorande for ditt méende och din sjilvkinsla?
Ater du for ate bli mi, sluta vara hungrig, for atc det 4r gott eller for att utvecklas som
skidikare? Genomfor du ett triningspass for att utvecklas eller for att brinna kalorier och
bli av med &ngest?

Fundera vidare om du kanske nagon
gang har tankt eller hért andra saga
nagot av féljande:

Borde jag ga

Jag ser ner i vikt?
inte fit ut!

Vi borde

Jag ér storre én
g deffa infor...

mina konkurrenter.

Om man gar ner i vikt
kommer man aka fortare

i skidsparet och om man
véger lite mer kommer
man inte alls dka lika fort.

Den hir typen av tankar eller kommentarer
bidrar till ett klimat dir kroppsform och vike
far allefor stort utrymme. Om du upplever att
vikt, kroppsform och tankar om att indra din
kost har stor betydelse for dig ir det viktigt
att du liser del 5 i den hir handboken.
Vikten kan ha betydelse for din skiddk-
ning, men det finns en mingd andra faktorer
som du forst MASTE ta hiinsyn till for att

kunna prestera och mé bra.
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Vi borjar fran boérjan, vad behovs for att du ska kunna
aka skidor pa din niva och samtidigt orka med skola/
jobb och vardag?

Som du ser i figur 6 dr det manga viktiga delar i en skidakares livspussel.
Det finns ménga faktorer du maste ta hinsyn till. I sammanhanget dr
sannolikt en eventuell viktnedging av liten eller till och med obefintlig
betydelse. Sirskilt med tanke pé alla negativa effekter som lingvarig
energibrist och/eller dtstorning (som kan uppkomma av forsék att gi

ner i vikt) har for hilsa och prestation (se del 3).

Virt att notera 4r att fler av tidigare nimnda tecken (se figur 4
och 5) idven ir kopplade till kortvarig energibrist (exempelvis tillfillig
viktnedgang infér en tivling), i synnerhet om du gor det pa egen hand
utan professionell vigledning.

Har du funderingar kring din vike, kosthallning eller trining, prata
med din trinare eller ndgon annan du har fortroende fér som har
kunskap och kan stétta dig i hur du ska tinka. Att kommunicera med
andra om dina funderingar ir en viktig del i pusslet for att du ska vara

hallbar som skidikare.
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Viktuppgang

Néar det pratas om kroppsvikt inom skidakning gar tankarna
i manga fall till viktnedgang, men en viktjustering kan dven
innebara att idrottaren behover, eller vill, ga upp i vikt.

Viktuppgéng ir en del av utvecklingen under puberteten, det kan dven
vara ett medvetet val for att forbitera hilsa eller prestation. Andra
perioder, dir en idrottare med fdrdel kan 8ka i vike, dr under f6r-
sisongstrining och vid langa rehab- eller sjukperioder, for att ge krop-
pen en extra buffert infor den tuffa triningssisongen och for liknings-
processen.

Nir du utvecklas och vixer innebir det ocksa att du dkar i kropps-
vikt. Denna viktdkning beror pa att kroppen forindras, du blir lingre
och din muskelmassa okar. Tjejer far brost, bredare hofter och ofta en
okad fettmassa runt mage, rumpa och héfter. Detta hinger ihop med
hormonférindringar som sker naturligt i kroppen. Killarnas 6kade
nivier av testosteron ger exempelvis mer muskelmassa och skiggvixt.
Detta kan vara en jobbig period for manga idrottande ungdomar nir
de inte “kinner igen sin kropp”. Triningen kan upplevas som tyngre
och prestationsutvecklingen kan avstanna under en period. Kom ihag
att kroppsforindringar samt viktuppgang 4r en normal process i din
utveckling och en del av din vig for att bli vuxen.

Det kan vara virdefullt att veta att din vikt och kroppsform kom-
mer forindras dven senare i livet - nir du ir vuxen. Dirfoér bér du
inte jimféra din kropp i dag med din kropp f6r fem eller tio ar sedan,
utan utgd ifrin dina férutsiteningar och den kropp du har nu. Har du
funderingar om hur din kropp utvecklas, prata med din trinare eller
ndgon annan person som du har fortroende for.

En skidakare kan behéva géra en medveten viktuppgang for att bi-
behalla hilsa och férbittra sin prestation. Ett exempel dr att 6ka i mus-
kelmassa for att exempelvis utveckla sin kraftutveckling och dirmed
4dven formagan att &ka fortare. I sammanhanget kan det da vara bra att
veta att muskler, jimfort med fett, 4r “tunga”, men péstdenden som
att “ett kilo muskler viger mer 4n ett kilo fett” 4r felaktiga. Ett kilo dr

“F{iR ATT KROPPEN SKA KUNNA BYGGA
MUSKLER MASTE KROPPEN BADE FA TILL-
RACKLIGT MED ENERGI OCH FA EN BRA
FGRDELNING AV KOLHYDRATER, FETT OCH
PROTEIN | KOMBINATION MED RATT TRANING
OCH TILLRACKLIG ATERHAMTNING.”

alltid ett kilo. Diremot har muskler en hogre densitet 4n fett, vilket
betyder att ett kilo muskler tar mindre plats (mindre volym) dn 1 kilo
fett. I ménga fall 6kar dirfor kroppsvikten nir muskelmassan okar.

Att 6ka i vikt och muskelmassa kan vara en svar uppgift, speciellt i
kombination med mycket trining. Ar det svirt att 6ka i vike behdvs
en positiv energibalans, det vill siga att energiintaget maste Sverstiga
de totala energiutgifterna. For att kroppen ska kunna bygga muskler
miste kroppen bdde f3 tillrickligt med energi och fi en bra férdelning
av kolhydrater, fett och protein i kombination med ritt trining och
tillricklig aterhimtning. En vanlig missuppfattning 4r att det krivs
mer protein for att 6ka muskelmassa, men i de flesta fall dr det frimst
det totala energi- och kolhydratintaget samt tajming av proteinintaget
som bér ses dver.

Om du okar eller minskar mycket i vikt under en kortare period (efter
puberteten och nir du vuxit firdigt) utan tydlig anledning, trots att
du inte forindrat matintag eller trining, kan det vara bra att uppséka
likare eller dietist. Snabb vikeférindring upp eller ned utan anledning
bor alltid utredas.
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VARAR DU |
UTVECKLINGSMODELLEN?

| forbundets utvecklingsmodell
anpassas trianing efter alder och
utvecklingsniva. Detsamma galler
alla andra delar i ditt livspussel
som langdakare - du behover an-
passa mat, somn, aterhamtning
och ditt ”livspussel” efter just
dina férutsattningar. Jamfor dig
inte med andra. Det behdvs tid,
erfarenhet och kunskap fér att
du ska ldara kdnna dina egna
behov, optimala férmagor och
hur du héller balansen. Varje indi-
vid ar unik och har olika behov
och tank pa att din utveckling
ska anpassas efter var just du
ar i din utveckling, inte var du vill
vara om tre ar.

Du kan l&sa mer om utvecklingsmodellen
i lanken nedan men vi vill ocksa poang-
tera négra viktiga delar ur den nar det ar
som viktigast att du ar uppmarksam pa
din balans.

UPPBYGGNAD

| detta stadie ska du ha roligt, bygga
upp din kropp, din knopp, din skidteknik
och kunskapsbank. Det har ar en av de
viktigaste perioderna for din utveckling,
darfor maste du undvika energibrist till
varje pris eftersom det finns risk att du
inte utvecklas s& mycket som du har
majlighet till.

FORPRESTERA

Héar ar det viktigt att du fortfarande
har roligt och gor val efter dina férut-
sattningar, alder, utveckling samt din
traningsbakgrund, sa det inte blir en
fér snabb progression. Kom ihag, trots
att du kanske vaxt klart pa langden,
sd utvecklas fortfarande ditt skelett,
reproduktionssystem och din kropps-
sammansattning. Det har &r en tid nar

du lar dig mycket om hur din kropp
fungerar och du hela tiden lar dig mer
om hur du ska ta hand om dig sjalv.
Det &r ocksa en betydande period
for din utveckling framat, da du inte
ska vara i energibrist. For tjejer ar det
mycket viktigt att menstruationen har
kommit igdng, senast vid 15-ars alder,
och att den ar regelbunden (bl6dning
var 28:e-34:e dag). For bade killar och
tiejer finns goda mdjligheter att bygga
muskulatur och utvecklas prestations-
massigt i denna fas. Den som har
en negativ energibalans missar den
mojligheten. Aven aktiva som presterar
mycket bra i denna fas har langt kvar
till sin fulla prestationspotential. Det
betyder att alla méste “skynda lang-
samt”, oavsett vilka resultat som goérs
hér och nu.

PRESTERA

Det hér steget ar till fér att finjustera
kropp och trédna dina mentala styrkor
till att prestera pa topp. Nagra nar sin
topp tidigt, men fér manga intraffar

Figur 7

den absolut hdgsta prestationsnivan
inte forrén vid 26-ars alder eller senare.
D& har kroppen hunnit anpassa sig
till den tréaningsbelastning som pagatt
under manga ar. For enstaka elitidrot-
tare (infor exempelvis VM/OS) kan det
vara aktuellt med en viktjustering, men
detta ska endast genomféras i samrad
med ett multidisciplinart team (dietist/
naringsfysiolog, lakare, eventuellt psy-
kolog samt trénare). Vissa idrottare har
manga andra delar (se figur 6) som de
behdver jobba med innan en viktjustering
bor gbras; detta géller &ven elitidrottare
pé hégsta nivan. Aven pa den hégsta
nivan ska skidakningen fortfarande
kannas rolig, &ven om det for manga
aven &r ett slags jobb.

Las mer har:
Den BlaGula Vagen (PDF)
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FOR VISSA INDIVIDER AR DET ALDRIG
EN BRA IDE ATT GA NED 1 VIKT. DETTA
GALLER FOR DIG SOM...

v fortfarande véxer

v fortfarande tar steg i utvecklingstrappan

v har/har haft en atstorning eller problematiskt forhallande till mat
v missténker att du har eller har haft en energibrist

v ofta blir sjuk och upplever att du har ett ”daligt” immunforsvar
v inte har tillgang till experthjalp.

FOR TJEJER

Under férprestationsstadiet har de flesta tjejer fatt mens. Kommer din mens
inte igang innan 15-ars alder bor du kontakta en ungdomsmottagning eller
gynekolog fér utredning. Detsamma galler dig som har mens men plétsligt
tappar mensen under mer dn 3 manader.

Kroppen bestér av ett smart system. Om systemet dverbelastas och utsitts for obalans
mellan trining, stress eller for lagt energiintag, bromsar kroppen dven reproduktions-
systemet (formdgan att f& barn och dgglossning och/eller mensen uteblir eller blir ore-
gelbunden). For tjejer kan dirfor regelbunden mens vara en bra indikator pa om du ir
i balans eller inte. Fir du en kommentar om att ”det 4r normalt att tappa mensen nir
du trinar” ska du ifrigasitta detta, eftersom det visar pa okunskap hos den som uttalar
sig. Anvinder du preventivmedel, kan det vara bra att ibland kortvarigt avbryta behand-
lingen f6r att se om mensen kommer tillbaka, detta indikerar att din kropp 4r i balans.

Det ir inte normalt att mensen uteblir for att du tranar.

FOR KILLAR

For killar kan ett for ligt energiintag eller for mycket trining i kombination med for lite
vila och energiintag paverka testosteronnivierna. Férutom tidigare nimnda tecknen pé
obalans (bl.a. trétthet, pdverkan pad humor, forsimrad prestation) kan ett annat tecken

pd liga testosteronnivier vara att sexlusten eller morgonerektionen forsvinner.

TANI( l“I.I., ."HEH: Véga prata med

din tr&nare om din menstruation, den ar
viktig for att se hur din kropp méar. Om din
tranare fragar om din menstruation, och
den kanske har varit oregelbunden eller till
och med uteblivit ett tag, beratta om det.
Det kan vara s att du har for lagt energi-
intag eller tranar lite for hart i fornallande till
vad din kropp &r mottaglig for. Kanns det
obekvamt att prata med din trénare, prata
med nagon annan person du har fortroende
for eller sok hjélp hos en vardcentral eller
ungdomsmottagning. Det &r aldrig normalt
att mensen férsvinner utan forklarliga skal,
detta ska utredas vidare.

TANK TILL, KILLAR: vg2 prata med

din tranare, eller nédgon du har fortroende
for, om du tror att du kan ha for laga tes-
tosteronvérden eller om du har funderingar
kring detta. Du kan &ven soka hjalp pa en
vardcentral eller ungdomsmottagning. Det
kan vara sé att du har for lagt energiintag
eller trénar lite for hart i forhallande till vad
din kropp ar mottaglig for.
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Maten dr ett hekymmer
for mig —vad gor jag nu?

Om du kénner igen dig i beskrivningen om energibrist eller dtstérningar ar det viktigt att du tar din kansla
pa allvar. For att hela du ska m4 bra, bade fysiskt och psykiskt, och fér att du ska kunna utvecklas som
skidakare behéver du ta hjalp for att hantera eventuella utmaningar du upplever, kopplat till mat.

Det forsta steget kan vara att beritta
om dina tankar och kinslor for ndgon som
du har fértroende f6r. DA kan ni tillsammans
fundera 6ver vad just du behover for att gora
en forindring. Ett andra vikrigt steg ér att ta
upp din situation med din trinare eller ndgon
annan i klubben/skolan/férbundet. Dels for
att fa stod och hjilp kring ditt fortsatta tri-
ningsuppligg, dels for att den personen bittre
ska forsta hur du mar.

Om du framfér allt kinner igen dig i be-
skrivningen om energibrist och tinker att du
behover bli bittre pa ate 4ta tillricklige (det
vill siga kinslan ir inte att du inte vill 4ta,
utan att du helt enkelt inte vet hur du iter
ritt och tillrickligt), rekommenderar vi dig
att ta hjilp av en dietist eller niringsfysiolog.

Om du upplever att du har minga negativa
tankar om mat, vikt och din kropp, och mer
kinner igen dig i beskrivningen om 4tstdrning-
ar, behover du hjilp med maten och 4tandet,
samt de negativa tankar, kinslor och beteenden
som hinger ihop med problematiken. Den

typen av hjilp fir du bist via den specialise-
rade dtstdrningsvarden.

Till de flesta dtstorningsenheter kan du
gora en egenanmilan, det vill siga det behdvs
ingen remiss. For manga kan det kinnas svirt
att ta steget att soka vérd. Tankar som 7jag dr
vil inte s3 sjuk”, ”jag klarar nog det hir sjilv”
eller ”det finns sikert andra som behéver vard
mer dn jag” idr vanliga. Det dr da vikeigt att
veta att den hir typen av tvivel ofta ingdr i
sjilva dtstorningsproblematiken och att chan-
sen att tillfriskna 4r mycket storre om du tar
professionell hjilp. Kom ocksd ihdg att du har
precis samma ritt till vird som alla andra. Be
girna ngon i din nirhet om stéd nir du soker
vérd, eftersom den personen kan piminna dig
om varfor hjilp frin varden ir s& vikeigt nir
du kanske sjilv tvivlar. Vi vill ocksé tipsa dig
om att Frisk & Fri (www.friskfri.se) erbjuder
olika former av stéd, exempelvis medan du
vintar pa vird. Nistan alla i Frisk & Fri har
egen erfarenhet som tidigare drabbad eller
nirstdende till ndgon med 4tstorning.

HIT KAN DU VANDA DIG

1177 Vardguiden

Har kan du lasa mer och se vilken
typ av atstoérningsvard som finns
nara dar du bor.

Sjukdomar och besvar (1177.se)

Frisk & Fri - Riksforeningen
mot atstoérningar

Listar vardgivare lan for 1an.

Fa stod (friskfri.se)

Skolhilsovarden eller BUP
Du som gér i grundskolan eller pa
gymnasiet kan ockséa vanda dig till
skolhalsovarden eller barn- och ung-
domspsykiatrin (BUP) pa din ort for
en forsta kontakt.
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DEL 6. ORO FOR EN KOMPIS

Vad gor jag om jag misstanker atten
kompis har energibrist/en dtstorning?

Om du som kompis eller lagkamrat kénner dig orolig fér hur nagon i din narhet har
det med maten kan det kdnnas svart att veta hur du tar upp det med den det beror.
Manga ténker kanske att de gor situationen varre genom att fraga, att de kanske
sager fel saker eller ”vacker den bjérn som sover”. Men det ar inte oro eller omtanke
fran dig som kompis som gor att ndgons atproblem forvérras, tvartom.

Har du observerat, hort eller sett saker som gor dig bekymrad ir det bista du kan géra att prata
med den du ir orolig for. Forsok att fa till et tillfille dar ni ostért har tid att prata, kanske
under en promenad eller en filmkvill. Beritta vad du har observerat eller tinkt pé, utga girna
ifrén dig sjilv och prata i "jag-form”. Sig till exempel:

“Jag upplever det som att du pratar valdigt mycket om mat, olika dieter och din vikt.
Som nyss nar du namnde att du har slutat &ta popcorn. Jag kanner mig orolig for dig
och tar upp det hér fér att jag bryr mig om dig. Ar det hér ndgonting som du vill prata

om? Jag lyssnar i alla fall gérna om det &r sa.”

Det &r inte ar ditt ansvar som kompis att
ta hand om problemet och vara terapeut men
om din kompis delar med sig om jobbiga tan-
kar, kinslor och beteenden ir du ett viktigt
stdd som kan bidra till att din kompis soker
professionell hjilp. Forsok att lyssna pa det
din kompis berittar utan att vare sig doma
eller foresla losningar. Att bara fa beritta om
svérigheter f6r nigon som lyssnar kan vara
befriande. Det kan ocksa vara ett viktigt steg
i processen for att fi insikt om sina problem.
Du kan féresla att ni tillsammans kan under-
soka vilka olika alternativ for hjilp och stéd

som finns. Kanske kan du ocksd vara med
som stdd om din kompis behover beritta om
sin situation for trinare och forildrar. Om
energibristen 4r mer omedveten 4n i exemplet
ovan, och kanske inte direkt handlar om en
dtstérningsproblematik, kan du som kompis
eller lagkamrat ocksé stotta. Du kan exempel-
vis vara behjilplig genom att kolla upp vem
ni kan vinda er till inom klubben, férbundet
eller lokalt for att fa hjilp med att se 6ver din
kompis matvanor.

For minniskor i allminhet, och for aktiva
idrottskvinnor och min i synnerhet, ir ett till-

rickligt energiintag helt avgérande. Den som
dter for lite under en tid paverkar kroppen
negativt pd manga sitt, liksom det psykiska
mdendet och inte minst den idrottsliga pre-
stationen. Att som kompis eller lagkamrat
uppmirksamma och hora sig for nir nigon
verkar ha det bekymmersamt ir viktigt och
betydelsefullt, aven om den drabbade inte
alltid kan se det just d. De allra flesta kan i
efterhand uppskatta personer som har vigat
fraga hur de mir och manga upplever att det
ir just i sidana samtal som de har bérjat fi
insikt om sin problematik.
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DEL 7. HALSOSAMT LEDARSKAP

ATT VARA FOREBILD

Du som tranare och ledare ar en foérebild for de aktiva du
arbetar med. P4 samma sétt som en mer senior idrottare ar
en forebild fér yngre. Som forebild kan det vara bra att tanka
pa vilka varderingar och ideal du star for och vill dela med dig
av. Det ar darfoér betydelsefullt att fundera 6ver hur du sjalv
tanker kring vikt, kroppsform och mat samt hur du brukar
uttrycka dig kring detta, bade i relation till dig sjalv och om/till
andra ménniskor.

Det kan kiinnas oskyldigt att exempelvis siga ”jag skulle behova ga ner
négra kilo efter all julmat”, men f6r personer som har en problematisk
relation till mat och vikt kan en kommentar om att banta upplevas
bade jobbig och triggande. Detsamma giller f6r kommentarer som
“villkorar” matintag, “ingen semla for mig som inte hann trina i dag”,
och kommentarer om kroppsvike, exempelvis ”jag har lagt pa mig en
del, det ser jag pa att dubbelhakan vixer”. Om du pratar lite skimt-
samt nedlétande om din egen kropp, vikt och kosthéllning bidrar du
till ett klimat déir dessa amnen blir negativt laddade och fir alldeles for

Har kommer nagra tips som du kanske kan bli
hjalpt av i ditt viktiga arbete och som férebild.

Milién runt de aktiva behdver vara
trygg, 6ppen och tilldtande, det
innebér ett aktivt arbete for att
forhindra kritiska kommentarer
och problematiska beteenden
kopplade till mat och vikt.

Lev som du lar

Fundera kring vad du vill for-
medla till de aktiva och gor ditt
béasta for att bade uttrycka och
visa detta genom att "leva som
du lar”.

stor betydelse. Aven om syftet aldrig var att exempelvis uppmuntra till
bantning, si gor du det indirekt. Till och med kommentarer om kropp
och vikt som ir positivt menade, typ “du ser littare ut i akningen nu
ndr du har gétt ner lite i vikt” 4r onddiga. Denna typ av kommentarer
stirker “smalhetsidealet” och bidrar till en kiinsla av att en viss kropps-
vike eller kroppsform 4r “ritt” medan andra typer dr “fel”.

Det ir utmanande att férmedla hilsosamma, sunda virderingar
kring vike, kropp och mat, sirskilt i en tid och i ett samhille dir vi
konstant mots av budskap om hur vi bér dndra och forbittra oss sjilva,
vara kroppar och virt utseende.

»SOM FOREBILD KAN DET VARA BRA
ATT TANKA PA VILKA VARDERINGAR
OCH IDEAL DU STAR FOR OCH VILL
DELA MED DIG AV.”

Anpassa

Vid 6kad tranings-
belastning maste
aven matintag och
vila 6ka, var noga
med att paminna
om detta.

Du har en viktig uppgift i att uppméarksamma
och forstarka betydelsen av att &ta och fa i sig
tilrdckligt med energi for att kunna tréna. Prata
om energibehov, om att fylla p& ordentligt och
smart. Planera gérna in gemensamma maltider
och pauser i traningen for att fylla pa med energi.
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GRUPPKLIMATET

En annan viktig aspekt av ett hdlsosamt “Jag har mérkt att det pratas en hel del om det har med viktoptimering och vad
ledarskap ér att ta in och reflektera man bor och inte bor dta. Kanner ni igen det? Hur upplever ni sddant prat?”
kring den kultur som rader i gruppen av

aktiva du tranar. Ar det mycket prat om

”bra” och ”dalig” mat och om viktreg- Det 4r ocksd bra att vara tydlig med var du sjilv star:

leringsstrategier? Finns det en kultur

av att trdna mer an det 6verenskomna?

Hur pratar de aktiva om sina egna "Eftersom den hér sortens diskussioner om vad man far och inte far &ta kan
kroppar och varandras? Ar det mycket vara jobbiga och rentav skadliga for vissa behdver vi tdnka oss for innan vi
jamforelse inom gruppen vad galler pratar om det. Om nagon av er har funderingar om ert eget matintag, vand er
matintag, traningsméangd, kropps- hellre till mig s& kan vi prata om det. Har ni mer allménna funderingar om mat,
sammanséttning, att deffa och liknande vikt, kropp och liknande kan vi gérna prata om det tillsammans som grupp”.
teman?

Forsok som grupp att komma fram till for- Infor en gemensam diskussion om dieter, ideal, trender i hilsa och si vidare i grupp,
hallningsregler kring “vikt- och dietprat” som ir det bra om du ir pélist (ta exempelvis reda pé vad det ir for diet som diskuteras i
bygger pa respekt och omtanke fér varandra gruppen och vad den innebir). Forsok jobba for att “sticka hdl pa” och ersitta myter
— undvik helst onédigt prat om dieter, vikt- med fakta, forsok bidra till ett mer kritiske forhéllningssite till skadliga kropps-, vikt- och
nedgéng, och kroppsmissnéje. Om du som kostideal och férsok trycka pd vad en idrottare faktiskt behover bry sig om (det vill siga
ledare uppmirksammar att det ir en del prat bra mat, vila, trining, socialt liv, osv). Du kan exempelvis ppna upp genom att siga:

om exempelvis dieter, dr det bist att ta upp

det med gruppen. Beritta vad du har hért och

oppna upp for diskussion kring detta och om ”Jag har forstéatt att det pratas en del om vikt infér storre tévlingar darfor skulle
hur alla kan hjélpas &t for att forindra klimatet. jag vilja att vi pratar om det tillsammans. Hur tanker ni?”
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Lat de aktiva sjilva beritta hur de tinker, vad de diskuterar sinsemellan, vad de har list
eller hort. Lt dem prata till punkt och 4ven svara varandra. Forsok girna att problem-

atisera kring sidant som kommer upp:

*Vilken kélla kommer informationen ifran?”

"Tror ni ett enda satt att ata fungerar for oss alla?”

"Vad behdvs egentligen for att kunna prestera pa topp pa ett méasterskap
om vi spanar tillsammans kring alla majliga olika delar?”

Det 4r ocksd vikeigt att viga utmana felaktiga forestillningar som de aktiva kan ha och

belysa de risker som finns:

”Om vi ténker pa alla delar som ni har kommit fram till &r viktiga for att prestera
pa ett masterskap, hur betydelsefull &r vikten i sammanhanget?

"Vad kan ni forlora pa att mixtra med maten och vikten?”

"Tror ni det finns nackdelar med att ga ner i vikt?”

Under diskussionen 4r det bra om du kan pdminna om vad de aktiva faktiskt behdver:

”Ni behdver ata varierat och tillrackligt av alla naringsdmnen, minst 5-6 ganger
om dagen, dven om ni inte har tranat.”

"Ni behéver sova ordentligt och aven slappa/vila. Ni och era kroppar behéver
vila pa era vilodagar, om det kanns valdigt svart s& behover vi prata om det.”
”Ni behover ha roligt! Pa traningen, pa tavlingar, men ocks& med kompisar
och familj!”

Avsluta med att sammanfatta det ni har pratat om och tacka girna for fortroendet. Det
ir bra att f5lja upp samtalet efter en tid for att se hur det ni diskuterade verkar ha landat
hos de aktiva.

Vissa kan kdnna en oro Sver att den hir
typen av svira samtal kanske kan vicka tankar
som inte finns och/eller att man gér nagot
virre genom att ta upp det. Men om du har
en kinsla av, eller faktiskt vet, att det pigir
samtal om viket, kroppsmissnéje och mat,
idrottare emellan, sa gor du rite i att ge dig in
i samtalen. Genom att 6ppna upp for samtal
tar du ansvar for en knepig situation och ska-
par méjlighet for positiv forindring. Att prata
om vikten av balans innan det finns tendenser
av obalans i en grupp kan ocksa vara betydelse-
fullt som en forebyggande insats. Som trinare
kan du dirfor med fordel ha samtal med aktiva
om myter kring trining och mat, kroppsideal
samt betydelsen av balans dven om klimatet i
gruppen ir i grunden bra.

HALSOSAMT LEDARSKAP

Frisk & Fri — Riksforeningen mot
atstérningar har en digital utbildning
for tranare/ledare inom motions-
och féreningsidrott med mycket
fokus pé just halsosamt ledarskap.

Vill du lara dig mer?
WE CARE - for idrotts-
organisationer (friskfri.se)
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HUR SKA MAN TANKA OM MAN MISSTANKER
ATT NAGON HAR ENERGIBRIST/EN ATSTORNING?

Som trénare ar du inte ansvarig for att bedéma eventuell
energibrist eller atstérning, men du har en central roll, vilket
ger dig forutsattningar att upptéacka majlig problematik. Du
har ocksa en unik position som ansvarig for den aktives
tranings-/aterhamtningsupplédgg, utveckling och prestation.
Du har méjlighet att motivera personen till att ta sin problema-
tik pa allvar och sdka hjalp.

Lis mer om tecken pa energibrist och itstrning i del 3. Aven dver-
trining 4r viktigt att ha i tanke (del 2) eftersom det kan vara svirt att
veta om det ir en for hog triningsbelastning eller for lagt energiintag
”som ir boven”. I manga fall dir en idrottare eller trinare bedémer att
symtom har uppstitt pd grund av for mycket trining ir det energibrist
som ir den egentliga orsaken.

Om du misstinker att nigon av dina aktiva har en problematik
kopplad till mat och 4dtande ér det viktigt att komma ihdg att detta 4r
allvarligt. Vinta inte tills tivlingssidsongen ir over eller till efter nista
stora tivling med att ta upp din oro. De aktivas fysiska och psykiska
méende och hilsa ir viktigare 4n ndgot annat.

Det viktigaste dr att du tar upp din oro med den aktive. Din oro och
att du vigar friga kommer inte férvirra situationen, utan kan tvirtom
bidra till den aktives insikt om det egna méendet. Det kan vara svart
att fa till ett bra forsta samtal om det du har observerat, eftersom per-
sonen kan kinna sig stilld, arg eller skamsen. Det kan dirfor behovas
fler samtal 6ver tid for ate f4 till en meningsfull dialog. Férsta gingen
du pratar med négon ir det viktigt att ni har gott om tid och att ni
pratar ostort. Forsok att ha instillningen att du vill lyssna och forsta,
inte forsoka 16sa ett problem. Undvik att ligga for stort fokus vid vike,
figur eller utebliven prestation.

Det ir vikeigt att du uttrycker dig i ”jag-form” samt ér tydlig med
din oro och vad du har observerat. Till exempel:

*Jag har sett att du drar dig undan fran gruppen ganska ofta
pa sistone och att du nastan jamt hoppar éver vara gemen-
samma maltider. Jag bryr mig om dig och jag vill att du ska
ma bra, sé jag undrar hur du méar och hur det fungerar med
maten?”

Det kan vara s3 att den aktive har svirt att siga ndgot vid det forsta
samtalet eller att hen viftar bort din oro med bortforklaringar. Men
du har 4nd visat att du ser, att du finns dér och att du girna lyssnar
om personen vill prata. Det 4r viktigt att du inte ger upp om din oro
fortsitter att finnas dir, folj upp ert forsta samtal for att se hur det
landade och for att se om personen ir villig att prata mer.

Du som ir triinare for tjejer och kvinnor behover ocksa viga friga
om den aktives menstruationscykel. Ar det jobbigt, anvind ingingen
via prestation (det vill siga att menstruationen ér ett métt pa kropps-
lig hilsa/ohilsa som givetvis har betydelse for prestation) sa kan det
kinnas ldttare att prata om. Stiller du frigan: "Har du en regelbunden
menstruation?” och den aktive slér bort frigan med ett "Nej, jag
anvinder preventivmedel”, behéver du vara lite extra vaksam eftersom
vissa kan dolja sitt mensbortfall med att anvinda preventivmedel. For-
sok dé att stilla andra frigor for att ta reda pd om den aktive far i sig
tillrdckligt med energi eller inte. Till exempel:

"Hur har du det med orken, har du energi till annat an tra-
ning? Vad da till exempel?”

"Nar du &ter — ater du dig matt eller bara sa du slutar vara
hungrig?”

"Hur ser en vilodag ut fér dig? Vad gor du och vad ater du?”
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Det dr bra om du tar reda pé vilka resurser som finns tillgingliga for
den aktive i er nirhet. Kanske behovs en dietistkontake, en psykolog-
kontake, kontakt med elevhilsan eller sa behover personen kontakta
den specialiserade dtstérningsvarden i er region. Dela girna med dig
av si konkret information som du kan:

“Jag har tittat runt lite och det finns ett stélle inne i stan som
kan gora en beddmning och hjélpa dig om du skulle behdva.
Jag mejlar dig gérna lanken till deras egenanmalan eller om
du vill sa kan vi fylla i den tillsammans.”

Om den aktive dr under 18 4r ir det viktigt att ta kontakt med vard-
nadshavare vid oro for energibrist eller tstorning. Tink pa att inte ga
bakom ryggen pd den aktive — ta forst ett samtal med personen. Du
kan erbjuda att vara med och prata med virdnadshavare eller att den
aktive forst fir en chans att beritta om liget sjilv innan du som trinare
berittar om det du upplever som problematiske.

Som trinare kan du behéva dndra triningsuppligg for att underlitta
att energibalansen aterstills. Det kan behovas fler vilodagar, kortare

»TANK PA ATT INTE GA BAKOM
RYGGEN PA DEN AKTIVE - TA FORST
ETT SAMTAL MED PERSONEN.”

traningspass eller forindrat innehéll pé passen beroende pa hur mycket
energiintaget kan 6kas. Det ér vikrigt att du pratar med den aktive och
motiverar de dndringar du gor. I den bista av virldar kan ni tillsam-
mans komma fram till ett anpassat triningsuppligg, som giller tills
den aktive mar béttre samt 6kar energiintaget. Var dock medveten om
att den aktive ockséd kan bli arg och upprord éver att behova dndra
sin trining. Kom ih&g! Det handlar inte om att straffa nigon utan det
handlar om omtanke och om malsittningen att den aktive bade ska
m4d bra och prestera bra, under ling tid! Om du som trinare kiinner
dig osiker pa hur du ska hantera situationen kan det vara virdefullt att
prata med, och ta hjilp av kollegor, sjukvérd/likare eller skolhilsovérd.

Om en person behéver specialiserad dtstérningsvard kommer san-
nolikt den ansvarige behandlaren pé kliniken ha tankar om personens
triningsuppldgg. D4 dr det vikeigt att lyssna pa dessa rekommendationer
for att dstdrningsbehandlingen ska bli sd bra och effektiv som mgjligt.
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Till dig som ar

Vardnadshavare/forilder

ETT FAMILJEKLIMAT MED
FOKUS PA BALANS

Precis som du kanske har last i foregdende del for tranare/
ledare, s ir du som foralder/vardnadshavare en given forebild
for dina barn’. Du har darfor méjlighet att uppmuntra langsiktig
hélsa och balans, och det ar darfér av betydelse att goda mat-
och aterhamtningsvanor far lika mycket uppméarksamhet som
sjélva traningen. Hjalp dina barn med balansen genom att pa-
minna om mat, sémn och vila.

Var uppmirksamma pa om hen verkar sjuk eller litt skadar sig. Ibland
kan ditt barn behdva stdd for att hoppa dver ett triningspass pa grund av
exempelvis sjukdom. At girna sd manga maltider ni kan tillsammans och
se till att det finns varierad, niringsrikeig mat hemma. Piminn om att
mellanmal ir viktiga och att det ér bra att fylla pa lite extra efter trining.
Fraga hur ditt barn mér och var lyhord om det verkar finns nagot som
hen vill prata om. Ténk girna pé hur du sjilv pratar om kropp, vike, mat
och bantning: en generell riktlinje 4r att undvika kommentarer om vike,
kropp och dieter samt att inte prata om mat som “nyttig” och “onyttig”.
Mat dr mat och vi kan ita av allt — men inte jimt.

*Har syftar vi pa barn i alla aldrar, det vill siga dven en vuxen &r ett barn till sin
foralder/vardnadshavare.

PA Vii¢ mor
OBALANS?

For att uppmarksamma om ditt barn ar pa
vag mot en obalans finns det nagra saker
du kan tanka pa. Fundera 6ver forandringar
i vikt och atbeteende:

e Har ditt barn 6kat eller minskat i vikt utan
sarskild anledning?

e Har ditt barn bérjat ata oftare hos kompisar?

e Har ditt barn bérjat undvika att &ta vissa
mal?

e Forsvinner det mat hemma?

e Har ditt barn fler och fler &sikter om inne-
hallet i er mat och vad hen vill/kan &ta?

Uppmarksamma ocksa forandringar i
ditt barns maende:

o Ar ditt barn tréttare &n tidigare eller har
humdrsvangningar?

e Ar hen inte langre med kompisar?

¢ Klagar hen ofta p& huvudvark?

o Ar ditt barn ofta sjukt eller drar pé sig
skador?

Om ditt barn bor pa en annan ort och du
upplever férindringar i ditt barns miende samt
beteende kring mat och itande, &k och hilsa pa
och se till att vara nirvarande nir ditt barn vil
ir hemma. Om du har en dotter ir det viktigt
att stimma av om menstruationen kommer regel-
bundet eller har forindrats pd ndgot sitt. Om du
ir bekymrad over ditt barn, bérja med att friga
hur hen madr, beritta vad du har tinkt pa och vad
du oroar dig for. Utgd ifran dig sjilv, undvik att
anklaga och undvik att kommentera kroppens
utseende. Den unga kan ha svart att 6ppna upp
sd du kan behéva ta upp detta vid flera tillfillen.
Nir du misstinker problem behéver ni ha ett
gemensamt samtal med ditt barns trinare och soka

er vidare till virden.
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Det ar inte alltid I4tt att ha insyn i hur ens aldre barn mar. Fér
vissa foridldrar kan det komma som en chock nar de férstar
att barnet har problem med maten eller annan psykisk ohélsa.

Det forsta du behdver komma ihdg dr act det inte 4r dite fel. Du har
inte orsakat ditt barns problematik. Atstorningar utvecklas genom ett
samspel mellan flera olika orsaks- och riskfaktorer sasom genetik, sjilv-
bild, fSrmaga att hantera jobbiga kinslor och motgéngar, bantnings-
kultur, samhillsideal, triningsklimat osv. Det ir inte heller en svaghet
att soka hjilp, utan tvirtom helt avgorande om ditt barn har ett stort
itbeteende. Du kan vinda dig till elevhilsan, BUP, allminpsykiatrin
eller den specialiserade dtstorningsvarden i dite lin (Iis mer pa 1177
Viardguiden). Som nirstiende kan du ocks fa stéd av Frisk & Fri.

Det andra som ir viktigt att veta ir att du, och ni som familj, dr
otroligt betydelsefulla for att hjilpa ert barn att ma bra igen. Det 4r ni
som vet hur ert barn var innan sjukdomen, exempelvis vad hen gillade
att gora och tyckte om att dta. Det ir ni som ska folja resan mot frisk-
het allra nirmast och det ir dirfor ocksd ni som kommer behova dela
ert barns svéraste stunder.

Det tredje du behéver pdminna dig sjilv om ér att en dtstorning
paverkar personen starkt och negativt: ditt barn kan uppleva vildiga
dngestattacker, vredesutbrott eller linga perioder av att inte vilja prata
alls. Ditt barn finns dir inne dven om det inte alltid kinns s3, for-
sok att gora skillnad pé person och sjukdom. Férsok att visa omtanke
och omsorg om personen samtidigt som du ir med i kampen mot
dtstdrningen. Du fir bli arg, frustrerad och ledsen. Prata om allt det
svara med personer du har runt dig som du har fortroende for. Om
du har det vildigt tungt som nirstdende kan det vara bra att soka
professionellt stéd, antingen hos en privat psykoterapeut/psykolog
eller via din virdcentral.

VIKTIGT ATT KOMMA IHAG

Det ar inte ditt fel.

Du, och ni som familj, &r otroligt
betydelsefulla for att ert barn
ska ma bra igen.

HIT KAN DU VANDA DIG

1177 Vardguiden
Har kan du lasa mer och se vilken typ av
atstérningsvard som finns néra dar du bor.

Atstérningar (1177.se)

Frisk & Fri
- Riksféreningen mot atstérningar

Har kan du f& stéd som anhorig eller drab-
bad. Listar vardgivare lan for lan.

Fa stod (friskfri.se)

DEN HALLBARA SKIDAKAREN ‘ 33


https://www.1177.se/Stockholm/sjukdomar--besvar/psykiska-sjukdomar-och-besvar/atstorningar/atstorningar/
https://www.friskfri.se/fa-stod/




Skidforbundets mal

Forbundets mal ar att arbeta aktivt med idrottarnas hélsa och vilmaende,

pa alla nivaer och i alla led, for att skapa den hallbara skidakaren

Svenska Skidférbundets malsittning med “Bist i virlden — alla pa sné” syftar till att skapa
forutsittningar for alla minniskor, pa alla nivéer, att ha méjlighet till att aka skidor, oavsett
ambitionsnivé. Att varje individ ska mé bra och ha en god hilsa ingar dven i detta. Forbundet
driver dirfor ett kontinuerligt arbete med att forbittra méjligheterna att bibehlla en god hilsa
for alla medlemmar.

Idrottsrorelsen har ett ansvar att stotta aktiva i deras utveckling, dock ¢j med vardgivande in-
satser. Vi rekommenderar att trinare och freningar har kontakter och etablerade nitverk med
vardinstanser och da helst med ett multidisciplinirt team; med likare, psykolog, samt dietist. I
frigor som ror dtstérningar uppmanas foreningar och RIG/NIU-skolor (riksidrottsgymnasier/
nationellt godkinda idrottsutbildningar) att ta kontake med nirliggande dtstérningsenhet, for
att etablera kontakt och dven for att se hur de i sitt uppdrag kan stotta organisationen och/

eller enskild individ.

Riksidrottsférbundet (RF) och dess specialidrottsforbund (SF) kan stotta aktiva med presta-
tionsutvecklande insatser, som exempelvis idrottspsykologisk ridgivning och radgivning inom
idrottsnutrition. Férhoppningen ér att idrottsrérelsens och samhillets etablerade vardkontakter
kan utvecklas sé att dven yngre aktiva, utanfér exempelvis landslag och RIG, kan fa st6d, rdd-

givning, vigledning och vid behov vard.
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