Frisk och fri

ETT STUDIEMATERIAL FOR DIG SOM BEHOVER VETA MER OM ATSTORNINGAR

as&fﬁ% Avsnitt 4 - Hilsosamt ledarskap inom idrotten
Al Omdu pa ett eller annat sitt arbetar med unga personer sa har du bade en

==

direkt och indirekt inverkan pd dessa personers liv. De du méter kanske ser
dig som en forebild dir de vill agera och ta efter dina beteenden. Aven om
du inte sjalv kianner dig som en forebild i alla situationer sa kan du dnda
uppfattas som det av dem du méter. Ditt sitt att bete dig har saledes stor
betydelse for andra.

Att ses som en forebild och férega med gott exempel 1 olika situationer dr en viktig del 1
ledarrollen, inte minst om du arbetar som ledare i idrottssammanhang,.

Du ska leda din grupp, kanske visa hur olika uppgifter eller tekniker ska utforas, finnas till hands
och dven ha koll pa deltagarnas prestationer utifran deras egna forutsittningar och fardigheter.
Det ingar alltsa mycket 1 ledarrollen och det innefattar ocksd krav pa férmagan att ha koll pa
deltagarnas vilmaende bade privat och prestationsmassigt.

Forskning inom idrott & dtstérningar

Den forskning som finns inom idrott och étstérningar visar att en ledare som arbetar inom
idrotten har en viktig roll for att uppticka en dtstorning 1 ett sa tidigt skede som moijligt. Tidig
upptickt och ritt vardinsatser gor att prognosen for att tillfriskna fran en dtstorning blir bittre.

Just inom idrotten kanske du kommer extra nira dina utévare vid tillfallen nér det dr tavling,
uppvisning eller mer intensiv trining. Personer som har ett starkt idrottsintresse tenderar ocksa
att gora det till en livsstil. En stor del av livet handlar om och kretsar kring idrotten och den egna
prestationen. Da blir det som ledaren siger och gor av stor vikt for utévaren. Det kan hinda att
dina utévare ser dig som férebild och vill uppnd samma resultat som du gjort i din karridr, vara
lika framgangsrik som du, ta efter dina kroppsliga eller fysiska kvaliteter eller ta efter andra typer
av beteenden. Det dr viktigt att du som ledare dr medveten om den inverkan du har sd att du
leder hilsosamt och kan uppticka ett komplicerat forhallande till mat sa tidigt som mojligt.
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Hilsosamt ledarskap

Vad ska du som ledare ha koll pa for att leda hilsosamt och inte uppmuntra till ett
ohilsosamt forhallande till kropp och mat?

En viktig tumregel ér att det ska vara en bra balans mellan
1. mat
2. vila
3. prestation

Lars Rydberg siger i sin bok ”Att vara tranare” (2005), att motion och kost ibland far ett f6r stort
fokus 1 idrottssammanhang, till exempel genom uttrycket att ”bara man dter ritt och motionerar
sa blir allting bra”. Rydberg menar att risken med det resonemanget ér att den fysiska aspekten
blir ett mal istillet for ett medel f6r att na malet. Det giller istillet att fokusera pa det som
ut6varen faktiskt kan paverka, som till exempel ett annat triningsuppligg istillet for fysiska
aspekter som det inte gar att dndra pa och som man dr f6dd med.

Hilsosamt ledarskap innefattar att kunna férmedla en bra balans mellan mat, vila och
triningsmingd utan att det ska fa foljder pa prestation och mal med idrottandet. Det ingar ocksa
som trinare att anvinda ritt pedagogik for att nd malet med triningen sa att dialog och
motivation fungerar positivt for deltagarna, istillet for tvartom.

Varningstecken

De varningstecken som du som ir verksam inom idrotten bor halla utkik efter och som kan
indikera om triningen leder till ett ohilsosamt beteende hittar du i filmen med samma namn som
ar producerad for Frisk och fri.
Enligt rapporten ”Atstorningar, en kunskapsoversikt” (FoU i Sverige 2003) 4r riden till
ledarfunktioner inom idrotten foljande:
e Se upp med forflugna kommentarer om
de aktivas vikt och/eller kroppskonstitution.
e Uppmuntra inte viktnedgang.
e Dra dig inte fOr att stinga av en adept fran trinings- och tivlingsverksamhet, dven om
hon/han ir dukdg.
e Prata forst sjdlv med den aktive. Slussa
sedan henne/honom vidare till en 4dtstorningsklinik.
e Triningskompisar har ocksa ett viktigt
ansvar. Undvik ett klimat dir bantningsfragor
diskuteras.
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Female Athlete Triad

Low Energy Availability/Disordered Eating

The Female Athlete Triad har utformat ett
handledningsmaterial till dem med ledarfunktioner inom
idrotten som handlar om hur du kan arbeta med
problematiken. Materialet hittar du hir.

emal
Athlete
Triad

Samma material kan dven appliceras pa manliga utévare. _

. . . o . . Bone Loss/Osteoporosis Menstrual
Den stora skillnaden blir da den hormonella da tjejer har Disturbances/Amenorrhea
menstruation men inte killar.

Syndromet The female athlete triad definieras som dtstérningar med viktminskning, utebliven
eller oregelbunden menstruation och benskorhet. Riskfaktorerna f6r ”the female athlete triad™ dr
elitidrottande i en gren som kriver att man ofta kollar sin vikt, att man idrottar mer 4n vad som
krivs, dgnar si mycket tid 4t idrotten att man inte har tid att triffa vinner och att man pressas av
sin coach eller sina forildrar att vinna till varje pris. Idrottande tondrsflickor dr en vanlig
patientgrupp pa gynekologmottagningar (Prevention av itstorningar 2004, Statens
folkhilsoinstitut).

Vill du férdjupa dig mer om idrott och atstérningar?

1. The Female Athletic Triad http://www.femaleathletetriad.org/wp-

content/uploads/2008/10/NCAA-Managing-the-Female-Athlete-Triad.pdf

2. Riksidrotts forbundet, Atstérningar en kunskapséversikt http:/ /www.rf.se/Vi-arbetar-

med/Motionochhalsa3/Idrottsmedicin/Atstorningar/
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Ovningar och diskussionsfragor till avsnittet

Prata om!

1. Dela in er i mindre grupper alternativt tva och tva och diskutera dessa fragor.

e Vilka virderingar har du fatt med dig fran din tidigare idrottskarridr och dina
tidigare lirare/ledatre nir det giller kropp och ideal? Namn girna bade positiva
och negativa virderingar?

e Hur upplevde du dina tidigare erfarenheter och var det nagot som du reagerade
pa som var osunt?

e Vad har varit positivt fran dina idrottsliga erfarenheter och olika ledares
ageranden?

2. Uppfoljning i helgrupp. Dela med er av vad ni har pratat om.
3. Toljdfraga till helgrupp!

e Vad skulle ni vilja f6rmedla till dem ni leder som ni tror ér bra for

kroppen/hilsan/prestationen/sjilvkinslan?

Ovning - Roterande gruppatbete

1. Dela in er i fyra grupper.

Tvé av gruppetrna ska beskriva drompedagogen/ledaren och tvi av grupperna ska
férmedla mardromspedagogen/-ledaren.

2. Respektive grupp beskriver pa ett papper hur deras drém-/mardrémspedagog/-ledare
skulle bete sig. Vad sidger och gbr den hir personen som dr bra respektive mindre bral
Fortydliga karaktirsdragen. Basera det pa egna erfarenheter och det vi pratat om.

3. Efter ca 10 minuter ska hilften av personerna i varje grupp rotera till nasta grupp for att
dir fylla pa punkterna som skrivits. OBS! Personer ur samma karaktirsgrupp roterar med
varandra. Mardromsledargruppen med den andra gruppen som beskriver
mardromsledaren osv.

4. Uppftoljning i helgrupp. Vad kom ni fram till?

www.friskochfri.oer.folkbildning.net

Frisk & fti dr producerad 2012 av Sensus studieforbund och Riksforeningen Anorexi/Bulimi-Kontakt for Folkbildningsnitet
under féljande licens Creative Commons Hrkdnnande-IckeKommersiell-Delalika 3.0 Unported Licens

4




Frisk och fri

ETT STUDIEMATERIAL FOR DIG SOM BEHOVER VETA MER OM ATSTORNINGAR

Ovning- Rollspel for att gestalta de beskrivna pedagogerna/ledarna fran 6vningen innan.

1. Nu ska ni f blasa liv i era pedagoger/ledare genom att agera dem sjilva.

2. Vi]j ett scenario dir er pedagog/ledare ska verka och bestim en plats dir scenen ska
utspela sig. Vilj ocksa vilken idrott som ledaren ska instruera i.

3. Bestim vem som ska botja gestalta en pedagog/ledare och utse nagra som vill stilla upp
pa att vara pedagogens/ledarens deltagare?
Ni som inte dr deltagare till pedagogen kan nir som helst bryta for att ga in som den
andra typen av pedagog/ledare. Det ska alltsd skifta mellan mardroms- och
drompedagogen. For att avbryta siger man Stopp och “fryser” scenen sa att ett byte kan
ske.

4. Uppfoljning i helgrupp. Hur kindes det hir?

Filmer med diskussionsfragor till avsnittet

1. Filmen “Vilka varningstecken kan finnas hos idrottsutévarer”

Fragor till filmen

1. Vad fick ni f6r tankar kring det som sades
i filmen?

2. Har ni vetskap om de varningstecknen
som nimns i filmen? Vad gor ni isé fall i
de ldgen ni ser att nagon kanske ligger i
riskzonen for ett ohilsosamt beteende?

2. Filmen “Hur ska du leda hilsosamt?”

Fragor till filmen

1. Vad fick ni f6r tankar kring det som sades
i filmen?

2.  Hur stor roll anser ni att ni har som ledare
i att formedla ett hilsosamt ideal?
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