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FORORD

Det finns mingder med virdefull kunskap och kompetens bland manniskor som sysslar med idrotten bilsport.
Nagra av dem har i denna bok delat med sig av sin kunskap.

Boken ir ett stod till att utveckla och forbittra bilsporten. Klubben och distriktet har en viktig roll att
vidareutbilda forare och funktionirer till en hogre niva.

En forare behover i dag utveckla sig som forare, idrottare, affirsman, foretagsledare och utveckla sig som
person. Alla grenarna gar mot att du behéver var en toppidrottsman i alla dessa bitar nir du strivar efter att
bli bist. Bilarna utvecklas och blir sikrare och farterna hojs. Det gor att en forare och kartlisares kropp utsitts
for stora krafter och behover vara viltrinade dven pa hobbyniva. Det finns fi sporter som kan konkurrera med
bilsporten nir det giller kombinationen av minsklig prestation och avancerad teknik.

Boken ger en inblick och en mingd konkreta tips och forslag pa hur idrottaren och teamet kan utvecklas och
forbiteras till act ma bra, fungera vil tillsammans och vara bist nir det giller.

Vi hoppas att den kan bidra till att utveckla och forbittra dig att bli bist nir det giller.

En idrotrare éir som en tivlingsbil. For att den ska fungera och topp prestera giller det att serva bilen och forse den
med ritt brinsle och oljor. En motor kors in innan tivlingen for att den ska hélla. En kropp behover vara trinad for
att den ska hilla. Det ir noga vilket briinsle och vilken olja en motor ska tillforas for att de ska kunna ge max effekr.
Det dir lika noga med vad en forare diter och dricker for att foraren ska kunna prestera bést nér det giller. En forare
behiver veta hur motorn och chassiet fungerar for att kunna kommunicera med sin mekaniker om vad som behiver
justeras. Det dir lika viktigt att veta hur dina tankar paverkar dig och hur du justerar dem si att du blir béist nir
der giiller.

Svenska Bilsportférbundet (SBF) har 480 klubbar med 110 000 medlemmar fordelade pa 12 distrikt. SBF har
20 000 licensierade forare och lika minga funktionirer/ledare.

Vara sportgrenar dr Backe, Bilorientering, Crosskart, Dragracing, Drifting, Folkrace, Karting, Offroad,
Racing, Radiostyrd Bilsport, Rally, Rallycross, Virtuell bilsport samt enkla tivlingsformer

Svenska Bilsportférbundet 2010

Asa Gerdes

Utbildning och Utveckling

Bilder: Adrian Friberg



LEDAR- TRANAR- OCH FUNKTIONARSSKAP

Forfattare: Maria Gerdes

Ledarroll - éven givande for ledaren

Att vara trinare for aktiva forare kriver ritt mycket tid. Men f6r den tiden du ger far du vildigt mycket positivt
tillbaka. Du kan utveckla dig mycket inom ledarskap och pedagogik om det ir det du vill. Du kan utveckla dina
fiardigheter att planera, kommunicera och vara pedagogisk. Du kan ocksa utveckla dina kunskaper om barn,
ungdomar, fysiologi, triningens olika delar men ocksa din attityd till dina medminniskor. Man kan siga att
ledarskap ir att lira for livet. Mojligheten finns for just detta.

Som trinare for ungdomar och barn far du automatiske en roll som
forebild, pa samma sitt som ldrare, férildrar och idoler m fl. Med den
kommer dven fostrarens roll. Genom dina stillningstaganden fostrar du
ungdomarna att acceptera eller forkasta, tillata eller forbjuda. Sd som

du agerar paverkas ocksd ungdomarna att gora. Skillnaden mellan ett
foreddme och en fostrare ir att din fostran mister helt sitt virde om du
inte gor likadant som du lir ut. Om du som férebild kommer f6rsent till
varje traning kommer ungdomarna aldrig virdera att passa tider. Ofta
lyssnar barn och ungdomar bittre pd andra vuxna 4n sina egna forildrar.

I tonaren vill ungdomar girna ha nigon att likna sig med, eller ndgon
man vill bli som. Inom bilsporten finns det manga manliga f6rebilder,
men ganska fa kvinnliga. Att det saknas kvinnliga trinare som foljer
ungdomarna upp genom tondren kan vara en anledning till att manga
unga tjejer hoppar av under puberteten. Nu nir tjejerna inte 4r majoritet
inom motorsport, vill vi gdrna ha kvar sa minga tjejer som mojligt dven
efter puberteten. Det kan kinnas littare f6r dem att ha en kvinnlig trinare
tillginglig som kan dela med sig av sina erfarenheter. Nagot som di kan
vara bra for klubben i4r att stimulera kvinnliga ungdomstrinare att f6lja med grupper genom hela tonaren.

Nir det giller barn si gor de som du gor, inte som du séger. Ar det barn du har hand om s3 iir kommunikationen
viktig. Se dem i 6gonen nir du talar till dem och anvind ett vardat sprak. Det ir dven viktigt att bekrifta barnen,
mycket och ofta och berdmma deras framgéngar.

Nir man har en grupp ungdomar under en lingre tid ar det viktigt att utvecklas tillsammans med gruppen sé att
nya kunskaper och erfarenheter kan spridas till dem. Nir man borjar reflektera 6ver det du som trinare gor for
barnen, och vad det bidrar till i din egen utveckling, kan man tydligt se vilket virde du har.

Som trinare gor du en viktig insats for barnen, du betyder mycket f6r dem, du hjilper dem att utvecklas och
ni har roligt tillsammans. Att fordldrarna visar sin uppskattning, och kanske klubben gor det ndgon gang, 4r
ytterligare gridde pa moset.

Det egna virdet av ledar-/trinar-/funktionirsskapet

En annan och djupare sida av ledarskapet ir det sa kallade egenvirdet. Det . . ' .
innebir att du ir ledare, trinare och funktiondr dven for din egen skull. v v

Det kan till exempel vara att du kommer till trdningen f6r att du tycker

det ir kul och stimulerande att triffa barnen och ungdomarna. Det ger . . ' . . '
dig vildigt mycket att se dem trivas tillsammans och du glads 4t att se v

deras utveckling pa olika stadium, och att skratta och ha kul tillsammans \./ " o St
med dem. Du trivs med att prata med deras forildrar och de tycker att det . .

ir givande. Du tycker om att vara betydelsefull f6r mdnga minniskor. v

Du och de andra trinarna i ditt team ir med och formar den
verksamhet ni bedriver och det ir du stolt éver. Det kan innebira att du
umgas med flera av trinarna och funktionirerna i ditt sociala liv utanfér klubben.



I dagens sambhille 4r det stressigt dagarna i inda. Médnga ginger har vi mycket, ibland alldeles for mycket, att
hinna med pa dygnets 24 timmar. Man ska hinna med jobbet, familjen, barnen och huset. Utéver det kommer
fritidsaktiviteterna, s& som motorsporten. Det 4r ofta vildigt tidskrdvande, framf6rallt for eldsjilar som ligger ner
all tid och kraft pi motorsporten. Vad man kan gora for att litta pa trycket som trinare, ir att engagera forildrar
att vara med och hjilpa till. Forildrar tycker ofta att det dr spannande att vara med och prova pé det deras

barn gor pa fritiden. Det fir dem att kdnna sig involverade i barnens sociala liv. Still krav pa att fordldrarna ska
engagera sig i klubben redan frin borjan.

I motorsporten ir forldrarnas engagemang en viktig del. De skjutsar omkring, hjilper till och ger st6d och
support. Forildrarna dr inte bara viktiga for barnen, utan dven for tranaren. Deras stod och hjilp behovs pa
banan och i garaget.

Att skapa ett team pa flera trinare, ledare och
funktionirer 4r ett bra sitt att ge varandra idéer och
inspiration. D3 kan man ha en triff nigon ging i
ménaden och dela med sig av det man lirt sig och
kanske fa hjilp med ett bekymmer. Nir man triffas
pi dessa méten kan det vara bra att diskutera vilket
mél man strivar efter. En grupp med manga viljor
som strivar at olika hall, fungerar inte. Nir ett bestimt
mél har satts kan ni tillsammans fundera pa hur er
verksamhet ska bli effektivare och utvecklas. Nir en
grupp bestaende av olika ménniskor diskuterar ett
problem eller en friga, fir man fler synvinklar pa
detta. Det gor att utvecklingen kan ske effektivare.

Forslag till handlingsplan

Forst och frimst ska malen vara utvirderingsbara! De
bor utvirderas minst tvd ganger per dr. Nir ett mal har
uppnactts dr det dags att ta fram ett nytt mal.

Vad vill vi forbéttra?

Prioritera!
— Vad vill vi och kan forbittra i var klubb, arbetsgrupp, osv. ?
Lista tre omraden/frigestillningar som vi/ni vill forbittra.

Motivera!
— Hur ska vi ga tillviga for att dstadkomma f6rbattringen?
— Vikeigt dr atgirderna - hur? - nir? ..och vem eller vilka som ansvarar?
— Vad behovs for att na ...?
— Vilka resurser behover tillsittas? — personer? — pengar? Vem eller vilka kan ...2

For att tydliggora ett mal behover ni sitta upp en handlingsplan;
Exempel pé handlingsplan for en klubb

Ml for forbdttringar Argirder/aktivteter | Tidsplan Ansvariga Uppf6ljning
Begrinsas till 2-3 st Klart nir?
Var klubb har mentorer | Varje ny forare Under Klubb- P4 styrelse-
tilldelas en mentor sommaren -09 | styrelsen motena
Klart dec -09
Vi har en utbildnings- Utse en Under hosten Klubb- P4 styrelse-
ansvarig i var klubb utbildningsansvarig | - 09 styrelsen mdotena
Stéende punkt pé Klart dec -09 Ale. Utb.
dagordningen ansvarig




BARNS OCH UNGDOMARS FYSISKA, MOTORISKA OCH SOCIALA UTVECKLING

Fysisk utveckling fér barn

Upp till 10-11 érs alder vixer de flesta tjejer och killar
lika mycket, det vill siga ca 5 cm om édret. Under den
tiden ir skelettet ganska mjukt och for att fa ett starke
skelett senare i livet behovs fysiska aktiviteter. For att
fa et taligt och hallbart skelett behdver det belastning

ndr det dr mjuke, annars kan det inte vixa.

Nir barnen dr mellan 7-10 4r gamla utvecklas dven
nervsystemet i deras kroppar. Deras sitt att kinna,
uppfatta och styra sina rorelser avanceras. En allsidig
traning dr ett bra sitt for att ge barnen stimulans till
forindringarna. Nir nervsystemet utvecklas gor dven
motoriken sig mer uppmirksammad. Motoriken 4r
viktig for barnens sjilvkinsla, nir de har klarat en
liten utmaning far de stimulans och kinner sig positiva till att fortsitta och gora fler utmaningar. Vid den aldern
byggs och utvecklas barnens muskler. Det dr dock ingen storre skillnad mellan tjejers och killars muskelmassa,
men det 4r pavisat att muskelmassan ir storre hos aktiva barn, 4n vad den i4r hos passiva.

Alla féljer ett ménster i sin uppvéxt och utveckling. Skillnaden 4r att det tar olika ling tid for olika personer.
Ett fel som ledare och forildrar ofta gor 4r att jimfora barnen sinsemellan, istillet for att jimfora barnets egna
framsteg och utveckling. Alla mognar olika och kan dérfor inte démas efter alder. I en grupp med 8-aringar kan
den biologiska aldern ligga mellan 6 och 10 &r. Dérfor blir det fel om man jimf6r en 6-aring och en-10 aring

i utvecklingen. Det 4r viktigt att skapa en positiv miljo runtomkring barn for att ge dem en stimulerande och
positiv utveckling.

Motorisk utveckling for barn

Barns motoriska utveckling handlar om de kan gora vissa rorelser och
senare sitta ihop dem till kombinationer. Det handlar Gven om hur mycket
nervsystemet har utvecklats och kan uppfatta sin nirmiljo, omgivning och

redskap etc.

Den sa kallade guldildern befinner sig barnen i vid 8-12 ars alder dirfor att
det dr nu som nervsystem och skelett vixer ifatt varandra i utvecklingen. Nu
ir den bista tiden for att utveckla koordinationsf6rmagan och nu liggs dven
grunden for den tekniska inldrningen. Balans 4r en betydande del i detta.
Barn kan ldra sig utveckla sitt balanssinne genom att till exempel cykla, dka
skridskor eller st pa ett ben och blunda. Balans 4r nagot man bor trina fran
barnsben f6r att fi med automatik en perfekt balans inda upp i tonéren.

Psykisk och Social utveckling for barn

Hos barn sker utvecklingen intellektuellt, socialt och kinslomaissigt
sedan fodseln, de ir dirfor vildigt paverkningsbara av miljon
runtomkring dem. En positiv, stodjande och trygg miljo, hjilper
barnen att fi sjilvkinsla och detta dr nigot som alla vuxna som jobbar
med barn borde hjilpa till att utveckla och trina. Barn vill lyckas,
dérfor dr det vikeigt att anpassa utmaningar till deras niva. Att de
tillats lyckas leder till en positiv psykisk utveckling, vilket stimulerar
deras hjdrna och de far intrycket att det ér roligt att lira. Tdnk pa att dven anpassa triningen till dem som har
langsammare utvecklingstakt, eftersom 4ven de har behovet av att fa lyckas ibland. Det kan dven hjilpa dem med
utvecklingen.




Det dr mycket viktigt att man uppmirksammar varje individ i en grupp, och kanske frimst de som utvecklas
langsamt. Vissa barn kan upplevas som st6kiga, medan andra hamnar tyst i ett hérn. De har ett behov av att
synas och f& uppmirksamhet, men glom inte bort de andra. Se var och en av dem som de barn de ir, inte for det
de kan prestera.

Fysisk utveckling f6r ungdomar

Tjejer och killar 4r lika varandra i kroppsbyggnad och
tinkande fram till tioarsildern ungefir, da puberteten borjar
for manga av tjejerna. De flesta tjejer vixer bide mentalt och
fysiskt ifran killarna. Inte forrin ett par ar senare gor killarna
sin pubertetsdebut och deras kroppar borja formas till en
mans. Tjejer kan kinna sig svagare och klumpigare under
puberteten, nir deras kroppar vixer och mer fettvivnad
bildas. Killarna tappar litt motoriken under denna
péfrestande period, och med tanke pé att deras tillvixt 4r
runt decimetern per r si ir detta inte s konstigt.

Tjejers tillvixt avtar ndstan helt nir de fate sin forsta mens
och fram till dess vixer deras hofter bredare och mer
fettvivnad bildas. Detta kan f& minga tjejer att kiinna sig
klumpiga och osmidiga, fast det i sjilva verket inte 4r si.
Under puberteten forsimrar minga sin uthéllighet, och det beror pa bide fysisk och psykisk utveckling. Som
trinare kan man tinka pd att kora lite lugnare triningspass, men i och med att man trinar musklerna under
hela tiden 6kar chanserna till att gora en “comeback” senare i tonaren. Nir killarna hamnar i puberteten bérjar
de vixa sa det knakar. De 6kar nimnvirt i lingd och muskelmassan och syreupptagningsformégan byggs upp.
Minga killar presterar ofta mer i puberteten 4n innan, men ett bra fysiskt resultat innefattar en kombination av
styrka, motorik, cirkulation och imnesomsittning, och alla maste de trinas upp.

Motorisk utveckling for ungdomar

Under puberteten vixer kroppens olika delar olika fort och det gor att kroppsdelarna blir lite oproportionerliga.
Det ér viktigt att under den hir tiden trina sin motorik for att behalla och héja sina resultat. Nar man trinar
motoriken och koordinationen s gir det ut pa att man ska ldra sig si manga olika rorelser och saker som
mojligt.

Psykisk utveckling for ungdomar

Ungdomar i den hir dldern utvecklas mycket mentalt. De bérjar nu tinka stort, si det 4r litt hint att de kiinner
sig forvirrade och vilsekomna hir i livet. Som ledare, funktionir eller trinare bor du forbereda dig pa att bli
ifragasatt och spela bollplank. De flesta ungdomar gor en inre revolution och du bér dérfor vara beredd pa

vissa forindringar. De ska ldra sig finna en egen standpunkg, att sitta férvintningar och krav pa sig sjilv och sin
omgivning, och det ir en krivande procedur. Ibland kan de dverreagera pa smésaker, men det 4r inget ovanligt.
Det dr manga hormoner och tankar som rér sig i deras kroppar.

Det krévs, under den hir tiden, att du som trinare har stor forstaelse och lyhérdhet for dina ungdomar. Det 4r
viktigt att skapa tillit. De haller nu pé att lira sig att vara vuxna och vill girna bli behandlade som det, fast de
ibland dven kidnner ett behov av att vara barn. Lyssna pa ungdomarna och hér vad de har att siga, plocka upp
idéer och forslag. De har ett stort inflytande pé varandra och kompisarna blir allt viktigare, s lyssna pa vad alla
har att siga och inte bara pd de som hérs mest. Nu 4r det kompisarna snarare 4n forildrarna som ér den stora
inspirationskillan. Ofta vill ungdomar vara med for att diskutera och utveckla, sa bjud in dem till engagemang
i klubben och stéd dem i deras arbete. De lir sig hantera konflikter och skapa forhallningsregler” i gruppen,
det vill siiga de ldr sig hitta sin plats och samarbeta med varandra. Men de nya kompisférhéllandena sitter
ocksé en del press pd ungdomarna. Som trinare, ledare, funktionir och forilder borde vi satsa och lyssna mer pé
ungdomarnas forslag och idéer, bade gillande triningens uppligg men 4ven pd annat. Det skapar nimligen ett
klimat ddr ansvar, hinsyn och individens egna synsitt tas i akt. D4 6kar ungdomar sitt intresse for att bli nista
generations forare.



ATT SKAPA FORTROENDE

Att skapa fortroende mellan trinare och forare ar oerhort vikeigt for utvecklingen. Speciellt for ungdomar. De
haller pa att ldra sig vad som r ritt och fel och testar grinser, dérfor dr det vikeige act de kan lita pa dig som
tranare. Fortroende fir du genom att till exempel méta barn och ungdomar pa deras sociala och mentala niva.
Hir kommer forslag pé tvé olika sitt:

* Se dem, lyssna pa dem och prata om det som de har behov av att prata om.
* Anvind samma ord, sprik och tonlige som de.

Du kan till exempel sitta dig pa huk nir du pratar med dem som inte o
ir s langa, for att inte fi dem att kiinna sig sma. Nar unga kinner
sig horda, trygga och sedda skapas fortroende, respekt och dillit. For
att fa en ungdom att lyssna pd dig och ta in det du sdger, krivs just
fortroende. Finns inte det sé slutar de att lyssna. Fortroende skapar
man hos de nya ungdomarna man har hand om genom att méta
dem dir de 4r och leda utifran det. Det innebir att man maste méta
dem pa deras niva, férstd och lyssna pa dem och skapa ett fértroende,
inte forrin det finns kan man hjilpa dem att utvecklas. Det gér man
genom att se, lyssna och ldra kinna ungdomarna.

Ett exempel pé att ’méta och leda”

Sara ir trinare/ledare for karting och en ny tjej, Lisa, har borjat kora. Redan under forsta triningen ser Sara att
det finns mycket att utveckla hos henne. Hon vintar med att pipeka ldget och borjar istillet med att mota Lisa
ddr hon star just nu genom att se, lyssna och bekrifta henne. Pa det sittet byggs ett fortroende upp mellan dem,
och forst efter en tid borjar Sara hjilpa och leda Lisa att utvecklas i sin teknik ytterligare.

Om man missar det hir métet och dirmed 4ven chansen att skapa fortroende blir det genast svarare. De aktiva
slutar lyssna, eftersom de inte kinner ndgon tillit, och det gor det avsevirt svérare att leda dem.

Lek med tanken

Mainga trinare borjar tidigt lira barnen avancerade inlirningsmoment som dr alldeles for svira for dem. De
anvinder argumentet att "de maste ju fd lite utmaningar”. Det stimmer till en viss man, men vad som ir
viktigt dr att barnen maste fa lyckas. Det dr nimligen detta som ér grunden till deras sjilvsikra utveckling.
Leken har en stor betydelse i barns uppvixt, den ir nyckeln till framging. Forklaringen till det finns i barnens
och ungdomarnas hégra och vinstra hjirnhalvor. Varje hjirnhalva har olika arbetsuppgifter, och vi behéver
kunskapen frin bida tvi for att fungera som bist.

Det 4r viktigt att trina bdda hjarnhalvorna, ungdomar med manga egenskaper frin bdda halvorna fungerar bast
bade fysiskt och psykiskt. De behover den vinstra hjirnhalvan for att kunna anvinda den ritta tekniken och
finjustera smé detaljer. Men ibland behdver de dven gora nigot utdver det vanliga, ddr fantasi och kreativitet ar
de ritta redskapen och da anvinder man sig av den hogra hjarnhalvan. For att fa roliga och effektiva aktiviteter
och lekar behévs en bra blandning av bada hjirnhalvorna.

Hogerovningar

Fantisera — hitta pé en historia, beritta f6r varandra om nigot som hint och gér om det lite.
Leka — inne, ute, olika 6vningar. Det finns manga bocker med olika lekar.

Vara kreativ — barnen/ungdomarna skapar egna dvningar, egna sitt att kora.

Mila, spela musik/sjunga, hitta pi heja ramsor

Vinster6vningar

Logiskt tinkande — vad som krivs for att utféra X? Gor olika tanke experiment.

Teknikovningar — trina tekniska moment och olika kortekniker

Analysera/fora statistik — utvirdera sig sjilv och sin korning. Skriv ner eller f& hjilp att skriva ner och delge det till
en erfaren forare som kan beritta for dig vad du gjorde bra och vad du kan gora annorlunda nista ging,.



INLARNING

Inlirning for barn och ungdomar

Barn och ungdomar lir sig fran sina fem sinnen: se, hora, kinna, lukta, smaka. Vissa lir sig bist med bilder,
andra med muntliga instruktioner och vissa far littast in anvisningar genom att sjilv géra dem. Dirfor r det
lattast, nar man som ledare ska forklara ndgot for sin grupp, att kanske visa bilder, berdtta om vad det 4r de ska
gora och sedan ldta dem prova pé det sjilva.

”Se-personer”

De si kallade "se-personer” vill girna se vad det dr du menar
genom texter, bilder och teckningar. Ett annat sitt 4r att
visa vad det dr du vill att de ska gora, genom att helt enkelt
gora det sjilv. Alla sorters bilder sa som illustrationer, ritade
forklaringar, blidderblock och video hjilper dem att littare
lira sig och forsta. Det kan vara bra om du eller nigon av
ungdomarna kan visa vad det 4r du vill att de ska gora.

: Y
Ca 30 % favoriserar synen som sin huvudsakliga { ; 'IW m N

inlirningskanal. De vill lisa, se bilder och diagram. De har
snabb inldrningsférmaga och passar bra inom det traditionella
skolvisendet. En person som sitter still och ser rakt fram eller
uppat nir han/hon lyssnar kan tinkas vara en visuell inlirare.

En visuell person ir ofta organiserad, ordentlig, observant, tyst, forsiktig, betinksam, stavar bra, ldser och talar
snabbt, minns bilder, stérs inte av ljud, vill lisa framfér att hora, behover en tydlig plan, vill ha hela bilden klar
for sig, ser mojligheter, har fantasi. Den visuella kan kiinnas igen pé att han pratar med hég rést, kort andning,

rak kroppshallning och hiller hakan hogt.

En person som foredrar visuella sinnesintryck lagrar ocksé informationen med hjilp av bilder inne i hjirnan. Inte
sillan priglas dven spraket av det bildmissiga sittet att handskas med information. En person med visuell
preferens kanske uttrycker sig sd hir:

”Jag kan se bilden framfor mig”

”Jag kan inte se nagot problem i det hir”

”Jag ska titta nirmare pa det hir”

”Jag ser problemet klart och tydligt”

”Héra-personer”

Det finns de som lir sig bést genom att hora. De forknippar sina kunskaper med ljud si som
roster, toner och musik. Dérfér maste du vara tydlig i dina muntliga instruktioner, de lyssnar
ofta vildigt noggrant. Man kan t ex anvinda musik under instruktion for att underlitta for
dem. De anvinder ord si som jag hor, lyssnar hogt, ligt buller/ljud. Ca 25 % har horseln
som sin huvudsakliga inlirningskanal och lir sig bist genom ljud, musik, samtal och
diskussioner. De vill girna forhandla, prata, och vara allmint sociala. En auditiv person sigs
flacka med blicken fran sida till sida eller titta nerat it sidan nér han funderar.

Den auditive pratar girna, blir litt distraherad, minns stegvis och via sekvenser, berittar

girna alla detaljer, liser girna hogt, lyssnar pa muntliga instruktioner, talar ofta battre an han

skriver, minns ljud och réster. Varierar tonfall och tempo nir han pratar. En auditiv person lagrar informationen
med hjilp av ljud och genom att hora sin egen och andras roster i huvudet. P4 det sittet blir ocksa spriket
priglat av personens lir- preferenser. En person med auditiv preferens kan tinkas uttrycka sig sa hir:

"Det dir later bra”

”Om du lyssnar nu och later mig forklara ...”

”Beritta for mig hur det fungerar”

"Det later som musik i mina 6ron”



”Kinna-personer”

”Kénna-personer” dr de som anvinder det

s kallade kinestetiska sinnet for att lira sig,
genom att gora. De kopplar girna det du
berittar till en fysisk rorelse, eller en speciell
kinsla i kroppen. Ar det en rorelse man ska lira
sig s kan man anvinda sig av kroppskontakt,
t ex att trinaren héller i ungdomens armar
och gor rérelsen ”at” denne eller ga banan
tillsammans och fa prova pa sjilva. Man kan
girna anvinda sig av olika vningar. Det ger
ungdomarna en kinsla for vad det ir som ska
goras. De anvinder ord si som att det kinns
ritt, fel, varm, kall, fir jag prova.

Ca 15 % ir kinesteter och lir sig bist nir de ir
delaktiga, ror sig, experimenterar och upplever.

Kinesteten gillar beroring, ror sig mycket, reagerar fysiskt, minns egna upplevelser bist, lir sig genom att
gora, anvinder gester och rérelser, de talar langsamt, anvinder rorelseord, kinner efter inom sig, tycker om
oregelbunden layout, begrundar hindelsen i en story via kroppsliga rérelser, ar starkt intuitiv, dr dalig pa
detaljer och agerar girna ut sin fantasi. En kinestetisk person foredrar att koppla samman det han/hon lir
sig med egna kinslor, och informationen lagras och himtas fram med hjilp av egna kinslor En person med
kinestetisk preferens uttrycker sig kanske s hir:

"Det hir kinns bra for mig”

”Jag kinner mig inte tillfreds med det hir”
Vi fick bra kontake”

”Nej, nu ir jag inte riktigt med”

”Ah, nu greppar jag det hir”

”Det kinns inte bra”




LEKENS BETYDELSE VID INLARNING

Att leka med barnen ligger naturligt for de flesta av oss. Vad

varmer mer dn lekande barn som springer skrattandes omkring?

Barn ilskar att leka, och det 4r en vildigt viktig del i barnens

utveckling ocksd. Leken 4r ocksa ett sitt for barnen att utveckla

motorik, koordination, balans, rérlighet och muskelstyrka, fast

de inte tinker pa det. Leken ér bra for att virma upp innan en

traning eller tavling. Det ar viktigt att kroppen 4r uppviarmd

innan korningen for att forebygga skador. ~

“Fantasin dir viktigare in kunskap. Kunskapen dir begriinsad,
men den kan berika fantasin. Fantasin har inga grinser.”
— Albert Einstein, vetenskapsman

Einstein var inte den enda virldskinda vetenskapsmannen som
la vike i lekens betydelse. Aristoteles och Platon pastod att en
lekfull och rolig inldrning var mer effektiv och lirosam, 4n vad
en tvingsmissig var. Lusten och glidjen som medfoljer i lekar
aktiverar processerna i hjarnan som gor att hjirnan littare kan
ta in information. Nir barn leker som aktivast kopplar de bort
allt som hander runtomkring och blir helt fokuserade pa deras
lekande. Leken kan anvindas till manga olika indamal och
genom leken far barn omedvetna firdigheter. De trinas i flera
olika kategorier som nimns hir nedan.

»

YAtt vara lekfull och serios pa samma ging dir fullt mojligt och definierar det ideala mentala tillstindet.
- John Dewey, filosof och pedagog

Lekens betydelse vid Social kompetenstrining

Allt ifrin att kunna samarbeta och l6sa problem, till att kunna ta kontake, vara irlig mot andra och handskas
med férandringar. Det ér bra att ta till lekar ndr barn kommer i nya grupperingar och ska lira kiinna
varandra. Ova pa att prata infor gruppen. Halla sma forelisningar.

Lekens betydelse vid Konfrontation med egna och andras kinslor
Hur barn handskas med bland annat glidje, besvikelser, aggression och hur de reagerar pé sina och andras vinster
och forluster.

Lekens betydelse vid Konfrontation med frigor som ror etik och moral
Hur agerar barnen om nagon fuskar? Hur 16ser man konflikter, och vad lir sig barnen av det som hint?

Lekens betydelse vid Stirkt sjilvkinsla

Nir barn fir leka utmanande och mer kriavande lekar, men som fortfarande ar pé deras niv, stirks de mentalt.
Det ir alltid skont att lyckas med en kringlig uppgift, som till exempel leka en tivling dér barnen och
ungdomarna ir alla funktionirer, och dir forildrarna ér férarna.

Lekens betydelse vid Ansvarstagande och initiativfrmaga
Leken blir inte rolig for alla om den inte 4r pd en jamn och rétt niva. Dirf6r bor barnen fa vara med och
bestimma lek och regler. Det blir dven en trining av samarbetsformagan.

Lekens betydelse vid Fystrining och uppvirmning

For att kroppen ska hélla f6r de péfrestningar det innebir att vara forare och kartldsare 4r det av stor vike att
redan fran bérjan, nir barnen och ungdomarna bérja kéra bil, blir introducerade till fystriningen genom lek.
Vid varje triff planerar ni in olika fysiska lekar t ex innan en trining eller en tivling s att uppvirmningen ingar
som en naturlig del redan fran bérjan.
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FEEDBACK
Utvecklas genom feedback

Samtal

Andpreas ir kartingforare och fir kritik frin sin trinare/pappan Janne efter en tivling. Sa hér liter det. "Du var
nervos idag! Du var véldigt spind. Du gjorde indd ett hyfsat race, men du kunde ha varit mer laddad si hade
du haft en bittre tid. Jag forstir att du var forbannad efter det racet. Det hade jag ocksd varit efter ett sidant
halvhjértat race. Det dr bara att komma igen nésta ging...”

Hur visste Janne att Andreas var nervds? Hur visste han om han var
laddad eller inte? Hur visste han att han var férbannad? Det Janne
gjorde var en bedomning pa vad han hade sett och hért och sedan
tolkat detta. Tolkningarna skulle kunna vara ritt. Men de skulle dven
kunna vara helt felaktiga.

Det ir bara tolkningar som du antagit efter det du sett och hort.
Beritta vad du sett och hért utan att ligga in tolkningar och
antaganden. Annars ir det inte anvindbart for féraren sjilv. Du som
trinare kan inte kinna det foraren kinner. (Du som forilder kan inte heller kinna vad ditt barn kiinner, bara
gissa och fraga vad barnet upplever).

Som trinare dr det viktigt att lira sig sa kallad sorterad feedback. Detta for att undvika att gora sddana
bedémningar som Janne gjorde.

Sorterad feedback innebir att du som trinare...

* Forst frigar om foraren vill ha feedback. Om féraren vill det, friga om han eller
hon vill ha den nu eller sen.

* Bara ha jag—du—sortering, det vill siga att du pratar for dig sjilv och vad du ﬂ
tycker och féraren pratar f6r sig, utan att ligga egna tolkningar och virderingar. ' o
* Ger feedback pé nigonting du sett och/eller hort. Det kan vara forarens
kroppshéllning, gangstil, forberedelser, ansiktsuttryck, rop, ljud, prat etc.

* Om foraren 6nskar, siger du vad du tror eller stiller frigor utifrin det du har
sett och hort.

Vill du ha feedback?

Syftet med sorterad feedback 4r att vara extra 6ron och 6gon for foraren. Fordelen
med att en trinare bara berittar vad han/hon hort och sett ir att det ger féraren
mojlighet att sjilv reflektera och eventuellt gora nédgon utveckling i teknik eller

dylike.

Hir ir ett exempel pa vad Janne borde ha sagt istillet.

” Andreas, jag sig att du rorde dig spint bade under uppvirmningen och under forberedelserna infor racet. Jag
undrar om du var nervis? Jag tinkte att du nog var forbannad efter racet, stimmer det? Jag foreslir, om det passar
dig, att du nista ging slappnar av innan racet.”

Att ge sorterad feedback ir inte alltid litt, sa hir kommer en mall pé sorterad feedback som du som trinare
kan anvinda.

* Borja med att ge feedback pa det du sag och horde
— Jag sag...
— Jag horde...
* Om foraren 6nskar si fortsitter du med att siga vad du tror eller stéll frigor utifran det du sett och
hért:
— Jag tyckee...
— Jag foreslar foljande. ..
— Jag tinkte...
— Jag undrade...



ENGAGERA KLUBBEN - BLI FLERA

De flesta som borjar med en idrott vill utveckla sig och forbittra sin teknik for att kunna prestera bittre och bittre.
Det ir pa klubben som grundutbildningen bor ske. Om varje klubb bestimmer sig for att vidareutbilda sina
forare och kartlisare pa samma sitt som man i dag utbildar sina funktionirer sa skulle nivin héjas och varje forare/

kartlasare skulle inte behdva uppfinna hjulet pa nytt sjilva.

Tank om klubben i samband med en tivling hade en utbildningsdag dir etablerade aktiva kom och utbildade nya
utovare i korteknik, i hur man stiller in férarmiljon, i kommunikation i teamet etc. D4 skulle vi snart se dnnu fler
talanger.

SISU Idrottsutbildarna 4r vér utbildningsorganisation och har ménga kurser for ledare/funktionirer/trinare. Ta

kontakt med ditt SISU-distrikt, sa hjélper de dig.

Sociala aktiviteter for hela klubben

Att ordna aktiviteter for hela klubben ér bra pa flera sitt. Ni far dels
ett bittre samarbete med hela klubben och ni lir kinna varandra. En
annan sak ar att klubben kan uppmuntra sina forare att ta med sig en
kompis pa de hir aktiviteterna och pa s sitt samtidigt rekrytera nya
medlemmar. Klubben har da dven en plan for hur de tar hand om en
ny medlem for att den ska kiinna sig vilkommen i gemenskapen.

Om klubben har egen verkstad — ordna speciella tjejtider

Lir ut fordonsteknik, bide praktiskt och teoretiskt. Arrangera en
kurs som helst hills av tjejer for tjejer eller bygg en folkracebil. Och
kanske det viktigaste av allt: gor reklam for det. Se till att varenda
motorsportsintresserad tjej i hela omridet vet om att ni gor det hir.

Prova pa dagar

Lat allménheten, unga och gamla, f3 kiinna adrenalinkicken som

bilsport ger. Girna flera sportgrenar, s det finns att vilja mellan. Finns det pratglada veteraner i klubben kanske
de kan underhalla i klubbstugan! Kan nigon elitférare nirvara? Ordna en utstillning med fordon, verktyg, trailer,
safetybil, bilder mm — och kanske en marknad med saker till salu. Aven hir ir det viktig att klubben i forvig har

planerat for hur de ska folja upp de som ir intresserade av att bli medlemmar i klubben.

Meningsfull ledighet

Pi skollov har mingder med barn och ungdomar
ingenting att gora. Ordna aktiviteter med radiostyrd
bilsport dir de far utbildning bade praktiskt och
teoretiskt. En annan variant 4r att bjuda in till liger
med utflykeer till garage dir kinda forare huserar eller
till mekarkurser i klubbens egna lokaler.
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ETIK OCH MORAL

Respekt

Nir man ir ute och tdvlar mot andra, i klubben, landet eller virlden, 4r det vikeigt
att visa respekt. Det finns tyvirr de som har ritc “rymliga samveten”, som inte
drar sig for att kdra oschysst, eller fuskar med bilen genom att trimma eller ha
otillitna delar. Du som trénare har ett ansvar att trina dina barn och ungdomar
i schysst spel och lira dem vad som ir rite och fel. Du ir dven forebild och
maste dirfor vara lite extra noga med hur du upptrider mot andra. Ate
respektera vuxna ir en mycket vigande del eftersom det dr de som ska leda
barnen och ungdomarna in i vuxenlivet. Mdnga av domarna, funktionirerna
och tivlingsarrangdrerna dr vuxna och sjilvklart ska dessa ha respekt ocksa.
Det dr forstés dven viktigt att visa respeke for sin klubbkamrat. Det kan till
exempel innebira att man lanar ut ett verktyg som han eller hon behéver
eller att man hejar pa varandra i lokalen. Det giller dven nir ni ir
motstandare i tivlingar. Att ha respeke for sina motstindare behover inte
innebira att man ska vara bista kompis med respektive, utan att vara
schysst och undvika brik och konflikter ir tillrickligt.

Ansvar och konsekvens

Att kunna ta ansvar for sina handlingar 4r en viktig del i livet. Man ska kunna sta fr det man siger och det
man gor, annars bér man tinka om. Men det dr minskligt att fela och misstag kan ju alla géra. Det innebir
ocksé att man maste kunna erkinna sina misstag. Om man rikade bryta en regel, gora ndgot oschysst under
en tivling eller helt enkelt begick ett misstag sa ska man kunna medge det. Det ir inte alltid det littaste,

och manga ginger tar det emot. Det finns de som anser att man férlorar sin virdighet i och med att man
erkdnner att man inte dr felfri, men det kan inte bli mer fel. Det gor en bara minsklig. Det 4r frarens ansvar
att ta hand om sin utrustning, sin bil och sitt team. Det ir foraren som blir bestraffad om mekanikern eller
fordldrarna har fuskat med bilen eller beter sig illa. Det innebir att du héller ordning pa dina saker och vérdar
dem. Om man lanat nigot av klubbens material ska det limnas tillbaka hela, rena och i samma skick som de
var nar man lanade dem. Att ta ansvar for sina handlingar innebir dven att kunna ta konsekvenser. Bryter man
mot reglerna i en tivling, maste man ta konsekvenserna, dven om det var ett misstag. Man maste alltid tinka
pa foljderna av sina handlingar.

Lir férarna vara goda forebilder

En trinare ir inte bara ndgon som lir barnen och ungdomarna att kéra, utan ir dven en forebild. En god
forebild foljer reglerna, respekterar andra och tar ansvar for sig sjilv, sina handlingar och sitt material. Man
arbetar mot att barnen och ungdomarna ska ta efter detta och bli bra férebilder de ocksa. P4 banan dr det "fair
play” som giller och man ska hélla sig till reglerna. Att sitta sig ner med barnen och ungdomarna och lita
dem diskutera kring vad en god forebild 4r kan vara en bra idé. Lat dem sjilva fi komma fram till vad ansvar
innebir och vad respekt ir for nagot.

Nagra fragor som man kan diskutera med sina ungdomar ir

* Varfor finns det regler? Vilka regler "behovs™?

* Hur kan man fuska i motorsport? Skulle du vilja vinna om du visste att du hade fuskat?
* Hur 4r en bra vinnare? Hur 4r en dalig? Hur 4r en bra férlorare? Hur 4r en dilig?



MENTORSKAP
Forfattare: Asa Gerdes och Hanna Sandberg

”Mentorskap ir ett forhillningssitt, en process dir tva personer lir av varandra mot ett i forvig
overenskommet mal.”

Vira valda sanningar ir att alla behover vi en mentor, en samtalspartner for att utvecklas som minniska. En
mentor ir ett stod, en person som man kan friga om tips och rad.

Vad ir mentorskap:

- Ge en kontinuitet och trygghet i klubben

- Fi en ny ledare/funktionir att ta ansvar

- Paminner, stdttar, uppmuntrar och bygger sjilvfortroende
- Ar ett bollplank, ir tillginglig, nigon att friga

Tanken 4r att du, med din kunskap och erfarenhet, ger handledning och stéd &t en medlem, som ir i bérjan av
sin funktionirs-/ledarkarriir. Din insats som mentor blir en viktig del i adeptens funktionirs-/ledarutveckling i
organisationen, pa evenemang eller pa tivlingen. Det blir ett 6msesidigt lirande, dir bide mentorn och adepten
fir nya perspektiv.

Din roll som mentor ir:

- Att vara en samtalspartner, en som lyssnar och diskuterar olika fragor, ett bollplank

- Att bjuda pa din tid och erfarenhet sa att adepten vagar éta sig nya uppdrag och arbetsuppgifter
- Att vara uppmuntrande och ett stod for adepten

- Att stimma av emellanét

- Puscha nar adepten ir "osiker”

Din roll som adept ir:

- halla kontakten med din mentor

- ge av din kunskap

- att du dr sjalvstandig samtidigt som du kan ta emot tips och rid
- att vilja utvecklas, gora ditt bista

MENTORNS EGENSKAPER OCH FARDIGHETER

Vilka egenskaper och firdigheter bér man ha fér att fungera som mentor pé bista sitt? Goda intentioner ér
grundliggande, samt kunskap och insikt i motorsporten. Mentorn bér ha god sjilvinsikt. Det innebir att
man 4r medveten om sina egna forutsittningar och begrinsningar som person. Vilket fas genom ett reflekterat
forhallningssitt till sina egna virderingar och normer samt tar ansvar for sina egna val och relationer.

Carl Rogers (1955) beskriver tre kvaliteter som en mentor bor ha for att vara effektiv.

Vaga vara dig sjilv

En viktig del i mentorskapet ir att du som mentor inte spelar nagon roll eller sitter upp en fasad. Du behover
inte visa upp alla dina sidor, utan bara de som kinns viktiga i samtalet. P4 sa sitt visar du adepten att du inte
sitter inne med losningen eller svaret.

Empati

Att vara empatisk innebir att du klarar av att sitta sig dig in i, uppleva och forsta hur adepten mar och kinner i
olika sammanhang. Genom gemenskap med adepten och en 6ppen milj6, dir adepten kinner sig sedd och trygg,
ir forutsittningarna stora for ett bra samtal.

Oreserverad positiv respekt

Oreserverad positiv respekt innebir att man accepterar adepten pa ett icke-ddmande sitt. Det innebir inte att
du maste hilla med adepten nir det giller hennes/hans instéllning och asikter. Diremot maste du visa en respekt
gentemot adepten f6r den personen den ir, oavsett svagheter och styrkor. Det hir forhallningssittet skapar
forutsdttningar for ett bra samtalsklimat.
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METODER

Observation

Genom att observera hur adepten talar, i vilken hastighet och med vilket kroppssprak kan du styra
kommunikationen sa att den passar adepten. Det sidnder ut en signal om att det 4r adepten som ir i fokus under
samtalets gang. Vilket leder till att adepten kinner sig sedd och trygg och littare kan kommunicera sina tankar.

En aktiv process

En viktig del i mentorskapet 4r att kunna lyssna pa det adepten sdger. Att lyssna innebir inte att du sitter tyst
utan det 4r en aktiv process dir du visar adepten att du tar personen ifrdga pd allvar och ar intresserad av vad som
sdgs. For att visa adepten att den hard in fulla uppmirksamhet 4r att anviinda sig av ’minimal respons”. Minimal
respons innebir att man anvinder sig av verbala och icke-verbala smé tecken, som till exempel en nick, ett
kroppssprak som signalerar intresse, uttryck som ”aha, hmm”.

Att vara en bra lyssnare:
- Lyssna pd helheten, hing inte upp dig pa detaljer
- Setill att vara hir och nu
- Visa med ditt kroppssprik att du lyssnar
- Friga om du inte forstar
- Sammanfatta det du héorde och friga om du har forstact rite

Tink dig att — fragor

Tank dig att — frigor 4r en form av tankeexperiment. Du kan exempelvis siga: ”Vad skulle hinda om...? Tink
dig att...”. Genom att stilla den hir sortens fragor sa kommer adepten indirekt svara pa det som kinns jobbigt.
De hir frigorna upplevs ofta som mindre jobbiga och bidrar till en mindre defensiv reaktion 4n direkta fragor.

Dela med sig av sin erfarenhet

Under vissa samtal med adepten kinns det naturligt att dela med sig av sina egna erfarenheter. Det kan bidra till
att adepten ldttare kan prata om sin egen situation och bredda synen pé sitt eget problem.

Om du viljer att dela med dig av din erfarenhet ska du ha i atanke att det inte uttrycks s att det blir betungande
for adepten. Det ska inte heller delges for ofta for da mister det en del av sin effeke. Fraga adepten om den vill ta
del av din erfarenhet.




KOMMUNIKATION

Mentorskap bygger pa kommunikation. Vad ska man da tinka pa for att kommunikationen ska bli sa bra som
mojlige?

Kroppshéllning:
- En framétutande hallning visar pA uppmirksamhet
- En person som har tillbaka lutad kroppshéllning kan vara lite osiker eller s& dr den uttrakad och kan
uppfattas som nonchalant av omgivningen.
- En person som har en uppritt och rakryggad kroppshéllning ger intrycket av ett bra sjilvfortroende.
- Har en person en ihopsjunken kroppshéllning kan det tyda pa uppgivenhet och besvikelse eller

undergivenhet.

Oppna och slutna fragor
De flesta har hort ordspraket: ”som man frégar fir man svar”. Utmaningen i mentorskap ir att stilla fragor
som ger ett grundligt svar.

Oppna frigor ir de som ger beskrivande svar.
Exempelvis: Hur menar du? Hur tinker du d4? Kan du utveckla det? Vad hinde sedan?
Slutna fragor kan svaras kortfattat eller med ja och nej.

Nir man stiller fragor bor man i forsta hand anvinde de fem frageorden
- Vem...
- Var...
- Hur...
- Vad...
- Nar...
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FEEDBACK

Att ge feedback, savil positiv som negativ kan vara bade svart och kinsligt. Hir far du tips pa hur du kan ge
feedback pé ett bra sitt.

Bestim ditt mal
Vad vill du med feedbacken? Ar det att leda dig sjilv eller nigon annan till ndgon typ av handling? Seill fragan:
Jag undrar om du vill ha feedback pa? Onskad feedback ir bittre in odnskad.

Tink pa att

Jag ansvarar, upplever, tinker och tycker for mig,.

Jag ansvarar for mig, har fortroende for mina egna tankar och asikter
Du ansvarar for dig, vad du tycker, tinker och upplever.

Jag later dig vara den du ir och respekterar dig for den du ir.

Anvind specifika exempel
Att ge feedback ir inte alltid ldtt. Tank pa att borja ge feedback pa det du sag och hérde. Dé nar ditt budskap
lattare fram.

—Jag sag... - Jag horde...

Om adepten 6nskar, s fortsitt med att sidga vad du tror eller still frigor utifrin det du sett och hort:
— Jag tyckee...

— Jag foreslar foljande. ..

— Jag tinkte...

— Jag undrade. ..

Tank pd att det 4r dina egna tolkningar som du antagit efter vad du sett och hort. Nir du beréttar vad du sett
och hért, gor det utan att ligga in dina egna virderingar och antaganden. Annars ir det inte anvindbart f6r
adepten. Du som mentor kan inte kiinna det adepten kinner.

Se upp for stopporden

Stoppord, ir bra att undvika nir du ger feedback eller har ett samtal
Men - tar bort effekten av det positiva du siger

Man -  sig inte man om du menar vi eller jag

Maste -  uppfattas negativt och tar mer energi 4n vad det ger

Inte - tala om vad du vill istillet

Varfor - lockar fram negativa svar och du/jag gar i forsvarsstillning

Anviind jag-perspektivet
Rikta feedbacken till den det berdr, gi inga omvigar. Tala i jag form, anvind inte termer som vi eller man.
Beskriv beteende som du ser. Virdera inte.

Ge specifik feedback, inte allmin
Rikta bara feedback at beteenden som mottagaren kan gora nigot ét.
Kolla om mottagaren har uppfattat ditt budskap. Lyssna pa svaret.

Vilj ritt tidpunkt
Ge feedback i ritt tid, dterkoppling for langt efter hindelsen ger mindre effekt. Ge lagom mycket feedback.
Mottagaren ska fa mojlighet att kolla sin feedback mot andra.

Att kunna ge och ta emot feedback

Vira beteenden och arbetsinsatser utvirderas jimt, bide av oss sjilva och av andra personer i vir nirhet. Det ar
ddrfor viktigt att skapa en miljo dér feedback r tilldtet och uppskattat. Lika sjalvklart som det ér att ge feedback,
lika sjalvklart 4r det kunna ta emot feedback pa ett bra sitt. Feedback ar en gava, det ir viktigt att du frigar; "Vill
du ha feedback?”. Blir svaret nej acceptera det. Att ge feedback ir en balans, och ju mer du trinar desto littare

blir det.



Feedbacktrappan

Beroende pa var den du ger feedbacken, befinner sig i trappan, kommer du att fa olika svar. Att ta emot
feedback ir inte sd ldtt alla ganger och kan starta olika reaktioner. Exempelvis s 4r det litt att avfirda, forsvara
eller forklara sig. Feedbacktrappan beskriver de olika reaktioner och beteenden som kan uppsta.

Effekten av feedback blir patagligare ju hdgre upp du stér i feedback trappan, det blir dven littare att bade ge
och ta emot feedback. Det handlar om att reflektera var du sjilv befinner dig. Du kan befinna dig pa olika
nivéer beroende pa vilken situation du befinner dig i och med vilka minniskor du har runt omkring dig, ex
nir mamma siger till, en kompis som du har bérjat trtena pé, pa jobbet, i skolan etc.

Feedbacktrappan

Forkasta - det hir giller inte mig. Du far hitta nagon annan att skylla pa.

Forsvara - nej sa var det inte...

Forklara - ja men, alltsd det var s3 hir

Forsta - den du ger feedbacken till tar emot, lyssnar och funderar pé det du sa, blir medveten och accepterar.
Forindra - jag lyssnar, tar till mig och gor en forindring
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COACHNING

All utveckling kriver en inre motivation, checka med dig sjilv. Vilken ir din drivkraft? Om du tdnker att saker
ir omdjliga da blir dom det. Om du tinker att det 4r mojligt s& har du stor potential att paverka att det blir
sd. Det dr svart att forindra minniskors attityder pa lang sike, det kan endast paverkas pa kort sikt. For att fa
till en langsiktig forindring méste det skapas inifrdn, alltsd en inre bild av férindring och en vilja att gora det.

Mal

Om du inte vet vart du ir pa vig, si kommer du inte komma nigonstans. For att ta fram dina mal méste du
stilla fragan till dig sjilv: Vad ir jag bra pa? Vad dr mitt mal, vad vill jag uppna? Vilj ut ett omrade du vill
forbittra, det ska vara framtidsorienterat. Beskriv hur du vill ha det och hur du vet att du har nitt det. Vad
behéver du gora for att komma dit? Vad ska till for att du ska gora en forindring?

Det finns tre sorters mal
Kinslomal: Det gir inte att mita i tid eller centimeter. Du ska sitta upp hur du vill kiinna, infor och under
en tivling eller ett mote. Jag har gjort mitt bista, jag 4r njd med min prestation.

Resultatmal: Jag ska vara tivlingsledare/domare sd hir manga ginger under éret. Jag ska ha de hir uppdragen,
sitta i de hir utskotten osv.

Prestationsmal: Varje ging jag genomfor ett uppdrag ska jag gora det lite bittre 4n forra gingen. Du slar ditt
personbista, men det ir bara relaterat till dig sjilv och dina egna prestationer.

Att sitta mal
Det som ir majligt i tanken visar sig ofta vara mojligt ) &
dven i verkligheten. Alla minniskor ser framét och - i \
fantiserar. Det 4r du som sitter upp dina fantasier till (( \{ / T."
mal bide mal som 4r nira och de som ir lite lingre )N

bort.

Alla mélen ska vara utmanande och du ska uppleva att
de ir nabara. De ska vara mitbara och du ska veta nir ~\_
du har natt dict mél. Det ska vara mél som du som du '
upplever ir viktiga for dig och din utveckling. Det du
gor, gor du bara for din egen skull, du viljer.

Mialen ska vara nedskrivna och du ska kunna beritta
om dem.

Sa den magiska fragan: vad vill jag uppna...och hur
vet du det?

\

Framtiden i forvig

Beredskapstrining ar ett sitt att for mindre erfarna
ledare och funktionirer att skaffa sig en erfarenhet
innan nagot hinder. Att tinka sig in i olika situationer
och se hur du kan tinka dig att hantera dem. Att vara
vil forbered och att hitta olika losningar.

Framtiden har inte hint men genom att forbereda

infor olika scenarion, allt frén troliga till helt otinkbara

situationer, sa kommer du att hantera liget pd bésta sitt nir det dyker upp. Frigan ir inte om situationen ska
intriffa utan nir.

Att vara perfekt

Forsok att sitta dina nira mal “lagom” hogt. Lir dig glidjas 4t de smé segrarna och framstegen. Fokusera
mindre pa resultatet och mer pé glidjen i det du gor. Det 4r viktigt att du forsoker striva efter att kinna dig
nojd med hur det har gate pa tivlingen eller métet. Hur har din prestation varit?



TEAMBUILDINGSOVNINGAR

Teambuildning passar bade for nystartade grupper och grupper som arbetat under en lingre tid. Det kan vara
de som vill knyta nya kontakter inom gruppen, bredda och utveckla "vi kinslan” och ta fram kraften i teamet.

Efter 6vningarna ir det bra att diskutera vad som hinde under uppgiften. Vad som gick bra och vad som gick
mindre bra. Det ir speciellt viktigt om en 6vning gick mindre bra. Da méste ni utvirdera.

Vad lirde ni er pa 6vningen?

Vad fungerade bra ?

Vad fungerade mindre bra?

Vad kunde ni ha gjort annorlunda?
Vad kiinde ni?

Hur pratade ni?

Hur hanterade ni de olika asikterna?
Vem bestimde?

Hur kom ni fram till 16sningen?

Vad kan ni ta med er till nista 6vning?

1. Trubbeltrad ca 15-20 min

En trad idr spind mellan tva tridd i héfthojd. Det giller for laget att ta sig ver den utan att nudda traden.
Laget ar en kedja och méste hela tiden vidrora varandra, kontakten far endast ske dver triden ej under. Om
kedjan bryts eller om nagon nuddar linan fir laget bérja om.

Laget kan fi ett antal nuddar T.ex. tre st.

Material: Lina eller gummiband

2. Isflaken ca 20 min

Gruppen befinner sig pa ena sidan idlven och ska till den andra. Till sin hjilp har de ett antal isflak. Tva
mindre 4n de ir till antal. Hela gruppen ska ta sig 6ver till andra sidan. De maste hela tiden ha kontakt med
isflaket annars dker de med ilven och forsvinner. Det vill siga slipper de kontakten med isflaket tar du bort
den plattan. Alvkanterna ir markerade med tvi linor.

Material: Isflak” /plattor cirka 25x25 cm, markeringar f6r Alvkanten

3. Fyrkanten 15-20 min

Alla stiller sig pa ett led, axel mot axel. Alla far 6gonbindel. Du ger dom repet att halla i.
1. Nu ska de bilda en kvadrat. De far prata med varandra.

2. De ska bilda en triangel utan att prata med varandra

Material: Ett langt rep

4. Skjut inte problemen framfér er 15-20 min

Alla fir varsitt snore att halla i. Snorena sitter fasta i en ring som dr upptritt pa ett rep. P4 repet finns ett antal
knopar som de ska ta sig igenom. De far inte sldppa.

Material: ett langt rep med tre knoppat, nyckelring samt sma snoren
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FYSISK TRANING OCH MOTION
Forfattare: Pierre Styfberg och Asa Gerdes

Varfor ir fysiska egenskaper viktigt?

For en forare ir inte kortekniken allt. For att kunna nd hoga héjder inom bilsport maste alla forarens fysiska
egenskaper vara upptrinade. Med detta menar vi koordinationen, uthélligheten, snabbheten i reaktion och
aktion och slutligen rérligheten, smidigheten och styrka. Alla dessa egenskaper bidrar till att féraren blir mer
medveten och far bittre kontroll ver sin kropp och sina reaktioner.

Vad menar vi med fysiska egenskaper?

Koordination

Koordinationen ir ett samspel mellan muskel- och nervsystem och hjirnan. Denna behover man trina upp for
att kroppen ldtt ska kunna samordna rorelser, och dr en mycket viktig del i barns och ungdomars utveckling.
Dirfor bor de ofta ges mojlighet att trina upp denna och fa prova pa nya rorelser. En anledning till att du som
trinare bor se till att dina ungdomar fir en bra fysisk trining, med manga rérelsedvningar, 4r att de ska kunna
fa en sa bred rorelserepertoar som majligt. Det ar en stor férdel med att arbeta med barn och ungdomar nir
de dr i en period i livet som kallas den “motoriska guldaldern”, 8-12 ér. Det dr under denna period som de har
bist férutsittningar att lira sig nya saker. Béttre koordination hos ungdomar ger inte bara bittre totalresultat
rent idrottsmissigt sett, utan minskar dven risken for overbelastning och skador.

Uthallighet och kondition

Nir man pratar om uthallighet 4r det ldte att bara tinka pa lingdskidikning och lingdistanslépning, men
dven for en forare dr det bra med att ha en trinad syreupptagningsférmaga. Uthalligheten ér en viktig del i
triningen. Ndr man trinar uthallighet sa handlar det mycket om att trina kroppen att ta upp och transportera
mer syre till de olika organen. Motorsport ir en relativt hog intensiv sport dir man kér med en hog puls.
Enligt forskare 4r den konditionsnivi ungdomarna kommer upp till innan tjugoarsildern, avgérande for
vilken konditionsnivi man kommer upp till som vuxen. Det 4r bland annat dérfér det ér viktigt att i unga ar
ge barn mojlighet till att dven arbeta med en hégre puls. Férdelar med bra uthillighet och kondition ir till
exempel att man blir mer fokuserad pa kérningen dn om man ar fysiske trote i slutet av racet. Vilbefinnandet
okar och man kinner sig ofta mer sjilvsiker om man orkar mer. En annan f6rdel 4r den allménna
hilsoeffekten, att man mar bittre och samtidigt minskar risken for skador och infektioner, t.ex. férkylningar.

Styrka

Styrka dr formagan att overvinna eller motverka ett motstand hos muskulaturen, detta ar en komplex fysisk
egenskap. Den styrkeform som trinas och anvinds hos forare dr grundstyrkan

Grundstyrkan trinar man f6r att allmint utveckla muskulaturen och for att forbittra kapaciteten i senor och
ligament. Triningen genomf6rs med ldg belastning men ménga upprepade génger.

Snabbhet i reaktion och aktion

Snabbhet handlar om att utfora en rorelse pa snabbast mojliga sdtt. Att trina snabbhet r en viktig trining for
ungdomar, detta ger grunden for snabbheten i deras vuxna ar. Formégan att snabbt reagera vid en start eller i
en kurva kopplar ihop faktorerna avslappning och koordination. For att kunna tinka klart och agera snabbt
giller det att kunna slappna av. Nir man kinner sig lugn och siker framfér ratten kan koordinationen fa mer
spelrum. Reaktionssnabbhet ir nir man reagerar snabbt pi en retning, t.ex. vid starten.

Rorlighet

Att vara rorlig innebir att man har formégan att gi "langt ut” i en rorelse, rora sig med stort rorelseutslag. Rorelserna
begrinsas om musklerna ir korta, men genom att stretcha, t6ja och tinja blir musklerna elastiska och smidiga. Efter
ett fysiskt traningspass 4r det viktigt att stretcha efterat. Ménga trinare utelimnar stretchingen it ungdomarna,
utanfor triningstid, eftersom de inte tycker att tiden ricker till. Risken 4r dé att det gors lite snabbt i duschen eller
omklidningsrummet. Risken for skador 6kar da markant. Stor rorlighet och smidighet 4r férdelar bakom ratten.



Trining av motorik och koordination

Man anser girna som trinare i motorsport att denna sortens trining, s som bollspel och lekar, inte har med

den utdvade motorsporten i sig att gora, men detta ir ett felaktigt pastdende. Som tidigare nimnts sd ar den
allminna fysiska triningen mycket viktig for forare som siktar hogt. Med vil upptrinade fysiska egenskaper okar
koncentrationen, kontrollen 6ver kroppens rorelser och sjilvpélitligheten. Dessa, och forartekniken, 4r de viktigaste
egenskaperna en forare ska ha.

I aldern 10-14 ér 4r tridningen av att koordinera rorelser mest gynnsam. I koordinationstrining ingar dven motorik,
kunskapen att kunna gora fler korrekta rorelser samtidigt. Dessa trinas enklast genom koordinationsbanor, lekar
och bollspel. Tidtagning passar bra pa koordinationsbanor och férbittrar 4ven ungdomarnas reaktionsférmégor.
Nir man trdnar koordination 4r det alltid battre med korta pass och kontinuerlig upprepning. Det 4r med andra
ord bittre att kora korta pass dagligen, 4n linga 1-2 ginger i veckan. Dirfor é4r denna sortens 6vning limplig att ha
i borjan av triningspassen nir ungdomarna ir “alerta” och “vakna” i musklerna. Anvind fantasin och kom pé nya
spinnande 6vningar som ungdomarna tycker ir roliga.

Triningsplanering under ett &r

Oftast har klubbarna bara verksamhet under den korbara sdsongen, men inte resten av aret. Ibland innebir det att vi
tappar medlemmar pd grund av den inaktiva delen pa aret da de soker andra fritidsintressen att dgna sig &t dret runt.
Fordelen med att ha retrunt- verksamhet inom motorsport ér att du som trinare har kontinuerlig kontakt med
ungdomarna och kan ge rid och std i hur de ska tréina fysisk och psykiskt under lagsisong.

Hogsisong
Det ir forstas inte bara under ligsisong som de aktiva ska trina fysiskt och psykiskt, under hogsisongen ar
kvillstrining ett mycket bra sidtt att hélla deras aktiviteter igang.

Korteknik

Samla ungdomarna innan och efter triffen och ga igenom vad som har gatt bra och vad som behévs forbittras,
forsok dven prata enskilt med var och en av dem och lit dem reflektera om vad de sjélva tycker att de behover trina
extra pa.

Trina en eller tvi moment varje ging och lit dem néta in tekniken om hur man t ex tar en kurva eller kor om. Vid
varje tillfélle, starta med uppvirmning och avsluta med stretching. Prata om vikten i att de skoter sin fystraning for
att deras kroppar ska halla under hela sisongen. Anvind olika mentala tekniker och fraga hur de tinker fore, under
och efter tridning och tivling.

Lagsisong

Under lagsdsong kanske ni inte triffas varje vecka. Men forsok dnda att triffas regelbundet. Under
lagsisong ar det bra att uppmuntra ungdomarna till att halla pd med fystrining och mentaltrining si de ér
vil forberedda infor hogsisongen. Uppmuntra dem som vill till att fora triningsdagbok sa de sjilva kan se hur de
utvecklas.

Vid triffarna

Vid dessa lagsisongstriffar kan man t ex

Laga mat tillsammans

G4 pd bio

Diskutera etiska och moraliska fragor

Lir ut hur ungdomarna ska fystrina

G4 igenom teori, lds girna olika forares bocker.
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James Milligans forslag pa cirkeltrining, stretching och uppvirmnings program.

Det ir viktigt att du skapa rutiner for din idrott bade hur du férbereder dig mentalt, fysisk och hur du
forbereder ditt material. Som forare ska du veta att du har gjort allt du kan for att vara vil forberedd infér
tivlingen.

Att trina gor dig inte till en snabbare férare, men till en uthilligare forare. Desto bittre kondition du har ju
snabbare aterhimta du dig. Kroppen klarar dven virmen béttre ddrfor att den bittre tar tillvara vitska. Trina
gor du for att behalla fokus och kunna koncentrera dig under hela tivlingen. Blir du trétt en bit in i tivlingen
blir det svart att behalla fokus och koncentration och olyckor kan litt hinda.

Att fystrina och stretcha ir skadeférebyggande. Du bér trina bade bak och framsidan pa din kropp f6r att fa
balans. Fore varje tivling och trining ir det viktigt att du stretchar och virmer upp. Det gor att du presterar
bittre nir din kropp ir redo. Det ir precis som din bli. Du vill starta med en varmkord motor f6r att de ska
halla och du ska fi ut max av den. En annan jimférelse ir att din kropp 4r som gummi, nir det 4r kalle gar
den lict sénder. Ménga struntar i att forbereda sin kropp da de kan uppleva att det 4r generande att gora det i

depén.

CIRKELTRANING
Triningscirkel ca 30-40 min. Varje station gor du i ca 30 sek -1 min. och upprepar 6vningarna i den takt som
passar dig. Varannan 6vning ir pulshjande.

1. Armhidvningar
2. Spring pa stillet/runt alt hoppa rep

3, Ovning med medicinboll alt. Ta en petflaska som du fyller med vatten, Du viljer sjilv vikten. Sitt i
hukandestillning och héll bollen mot golvet, res pa dig i din fulla lingd och strick armarna och bollen

S
®

ovanfor huvudet.

4. Still dig som om du skulle gora armhivningar. Hall armarna stilla och spring pd stillet.

5. Plankan. En coredvning. Still dig som om du skulle géra armhivningar, istillet for att ha hinderna pa
golvet stodjer du dig p& underarmarna. Din nacka ska vara rak.




6. Inta armhivningsposition, hoppa upp till hukande stillning, hinderna har du kvar i golvet. Hoppa upp till

stdende och strick armarna mot taket.
@
N

Q
| & |

7. Staende rodd. Sitt ihop hinder nedanfér magen som om du skulle ro. ”Ro” upp den i brésthéjd. Anvind

en kap] eller en tyngreboll.

8. Hoppa i sidled med hinder ovan huvudet.

/) —

9. Sitt ner sitt fotterna och stjdrten i golvet, luta ryggen lite tillbaka, se till att den 4r rak. Kinn efter att du
fortfarande har balans. Flytta en medicinboll eller en petflaska fylld med, f6r dig lagom mycket vatten, fran
ena sidan till den andra sidan.

10. Spring pa stillet
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11. Ta en stol eller en viggfast bink. Du ska trina baksidan av armarna med sk. dips. Borja med raka armar

®

och sedan béjer du dem.

12. Spring pé stillet eller hoppa frin sida till sida. (se bild 8)

13. Fillkniven. Anvind en pinne eller kvastskaft. Ryggen ska vara rak och nir du drar upp armarna ska

skulderbladen dras ihop.

.

14. Spring p4 stillet.

15. Sidoplankar, core6vning.
16. Spring pé stillet eller hoppa sida till sida (se bild 8)

17. Sitt pa stjirten och ha fotterna i luften. Hitta balansen. Strick ut och dra ihop kroppen och ha hela tiden
uppmirksamheten pé att behélla balansen. Med eller utan vikt/boll.

<

18. Spring pi stillet.

19. Ligg pa magen pa golvet, med nisa riktad mot golvet och med armarna och bena som ett X. Lyft hoger
arm och vinster ben och sedan tvirt om. Arbeta lingsamt och var uppmarksam pa att du behéller balansen.

q
> <Q N <Q

20. Stall dig som om du skulle gora armhavningar. Hall armarna stilla och spring pa stillet.

Se bild 4

Varva ner i 2 min genom att bara ga runt i din egen take.
Ligg dig ner pé rygg och andas. Andas in genom nisa och ut genom munnen. 4 sek in och 4 sek ut.

Strechévningar
Nu ir det dags att stretcha. Varje 6vning tar ca ca 20- 30 sek.



1. Stretcha ut framsidan av lar. Ligg dig pd mage, b6j upp ena benet mot rumpan och héll ihop knina.

-

y v,

2. Sidobdj. Sta upp strick ena armen over huvudet och den andra armen strivar nerat

o

3. Brost musklerna. Boj armarna i vinkel och dra bakat. Tills skulderbladen tar emot varandra.

f

-

4. Bakre brostmuskler. Kndpp hinderna framfor dig och vind ut och in pa dem och strick framat.

~ IO

5. Baksidan av armarna. Ligg ena armen 6ver huvudet, ta tag i armbégen med den andra handen och dra.

6. Ligg pa rygg, med bdjda ben. Strick upp benet mot taket. Ta tag i benet ovanfor kndet och strick.
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7. Ligg pa rygg med bojda ben, ligg ut armarna pa varsin sida om kroppen som ett kors. For knina lingsamt
fran sida dill sida.

H—

8. Balen. Ligg pa rygg pa golvet med bojda ben. Ligg ut armarna pa varsin sida om kroppen som ett kors.
Knip med underlivet. Dra in anus mot naveln och hall i 5 sek. slappna av och dra in osv.

@/5\

9. Hoftbojaren, . Sta pa knid och placera ena foten ett steg framfor dig (foten ska vara framfor kniet). Skjut
fram hoften tills du kdnner att det stretchar ordentligt i hoftens framsida. Hall éverkroppen uppritt hela

tiden.

Uppvirmning infér racet

Uppvirmningsévningar infér trining eller tivling ca 15 min, si nira inpa som mgjligt.
1. Skuggboxa, 16pning eller hoppa hopprep i 5 min.

Resten av 6vningarna ca 30-45 sek per 6vning

2. Ligg pa rygg med bojda ben. Ta tag med bada hinderna strax under kniet och lyft upp benet sa att det

stramar.

3. Ligg pd rygg med bojda ben, ligg ut armarna som ett kors. For knina lingsamt fran sida till sida.

4. Still dig pa alla fyra. Lyft upp armen folj med, med blicken. Fér ner armen si lang under magen till andra
sidan som majligt.

5. Hoft béjaren . Sta pa kni och placera ena foten ett steg framfér dig (foten ska vara framfér kniet). Skjut
fram hoften tills du kidnner att det stretchar ordentligt i héftens framsida. Hall 6verkroppen uppritt hela
tiden.



e.
V

6. Pironmuskeln, en stjartmuskel som styr benens snabbhet. Ligg pa rygg ta tag i smalbenet/foten och dra den
mot magen/brostet.

7. Nacken. Sitt pi en bink eller stol. Rak i ryggen. Dra in hakan, b6j huvudet framét och knipp hinderna
bakom huvudet. Pressa upp huvudet samtidigt som du haller emot.

7

/

8. Nacken. Sitt pa en bink eller stol med rak rygg. Dra in hakan. boj nacken mot sidan, hjilp forsiktigt i till
med andra handen

9 Stretcha frin sida till sida.

S
4
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STYRKETRANING

STEG 1

Uppvirmning 10-15 minuter (I16pning, rephoppning, etc.)

Rérlighetstrining
Utfallssteg

Knibsj

Hamstring

Ben
Utfallsging
Bickenlyft (Hamstrings)

Overkropp/mage
Liggande rotationer
Armhivning

Stiende Rodd

Situps med pinne

Core (med viktskiva)

STEG 2a

Set

NSRS 8]

W W

W W W W

Reps

16 (8/ben)
10

8/ben

16 (8/ben)
10/ben

10+10
10
10
15

15-30 sek/position

Uppvirmning 10-15 minuter (16pning, rephoppning, etc.)

Rorlighetstrining

Olympiskrorlighet
Rotation

Ben
Knibgj
Marklyft (raka ben)

Overkropp
Binkpress/armhivning
Chins/Ryggdrag
Rotationer med vikt

Mage
Rullningar
Sidlyft

Situps med Pinne

Core (med viktskiva)

Set

2
3

Reps

10
10/sida

8-10
8-10

8-10
max eller 8-10
10+10

8
10/sida
15

30-45 sek/position

Vikt

Vikt



STEG 2b

Uppvirmning 10-15 minuter (16pning, rephoppning, etc.)

Rérlighetstrining

Olympiskrorlighet
Sidbojning

Ben

Knéibf)j

”Klockan”
Bickenlyft pa plint

Overkropp
Binkpress/armhidvning
Framit lutande Rodd
Stéende axelpress

Mage/Rygg

Rullningar med fillkniv
Joystick

Goodmorning

Core (med viktskiva)

STEG 3a

Set

2
3

W

Reps

10
10/sida

8-10
24
10/ben

8-10
8-10
8-10

8
10/sida
10

30-45 sek/position

Uppvirmning 10-15 minuter (16pning, rephoppning, etc.)

Rérlighetstrining
Olympiskrorlighet
Rotationer
Hamstring

Ben

Knibgj fram

Utfallsging med rotation
Bickenlyft pa plint

Overkropp
Bénkpress

Chins

Hantelpress (axlar)

Stdende rodd

Mage/rygg
Marklyft

Sidlyft med hantel
Joystick
Core (med viktskiva)

Set

W W W

W W

FENEE NN

Reps
10
10/sida
10/ben

8
14 steg
8-10/ben

12,10,8,6,4,2
max

8

8

10
10/sida
10

45-60 sek position

Vikt

Vikt
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STEG 3b

Uppvirmning 10-15 minuter (16pning, rephoppning, etc.)

Rérlighetstrining Set
Olympiskrorlighet 3
Sidbojning 3
Ben

Kniiboj 4
Utfallsging 4
Marklyft (raka ben) 3
Overkropp

Binkpress (hantlar) 4
Stiende Rodd 4
Alternerande hantelpress 3
Framit lutande Rodd 3
Mage/rygg

Goodmorning 4
Rullningar med fillkniv (vikt i hinderna)
Sidlyft med hantel 4
Core (med viktskiva) 1

3

Reps Vikt

10
10/sida

12,10,8,6,4,2
14 steg
8-10

8/arm
8-10

10
8
10/sida

45-60 sek position



RORLIGHETSOVNINGAR

Sidbdjning

ll ‘ I :“ .

Rotation

Hamstring

Utfallssteg
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BENOVNINGAR

Utfallsgang Utfallsgang fran plint

Knibsj Knibdj med stangen fram

Komplexstyrkeévning med viktskiva




Biclenlyft pa plint Marklyft med raka ben Utfallsgang med rotation

OVERKROPPSOVNINGAR

Armhivning/push up

Binkpress

Binkpress med hantlar
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Liggande rotationer

Stdende axelpress, bakom nacken

Stiende hantelpress

Staende rodd

Alternerande hanrelpress




Ryggdrag

Stiende, framait lutad, rodd

Chins/Lastdrag
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MAGE/RYGG

Joystick

Goodmorning

Sidlyft Sidlyft med hantel




Rullningar med ”fillkniven”

COREOVNINGAR

Position 1 "Plankan”

Position 2 a + b hoger resp. vinster ben

Position 3 a + b hoger resp. vinster arm

Position 4 a + b "diagonalen” hoger arm & vinster ben /
vinster arm & héger ben

.
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Position 5 a + b hdger resp. vinster sida

Position 6 a + b hoger resp vinster sida




OLYMPISK RORLIGHET
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ALKOHOL, DOPING OCH DROGER
Forfattare: Forbundslikare Jan Erik Berglund

Doping ir fusk!
Det 4r lika bra att konstatera detta direkt. Nu ér det si att Bilsporten genom aren har varit forskonade frin

dopingfall.

Ett fall uppmirksammades under foregiende sisong inom motorsport. Det var nir en motorcykelforare
fingades i en dopingkontroll. Det dr nog ingen som misstianker att den personen dopade sig i den meningen
att hoja prestationsformagan. I hans fall visste han inte om att han at dopingklassade mediciner. Ater man
nagon form av medicin méiste man alltid kontrollera om det ar klassat som doping.

An viktigare idag ir for de unga att lata bli kosttillskotten. Nir det giller kosttillskott 4r det visat att i princip
ingen behéver detta i Sverige idag.

Droger, ja, héir giiller det att fundera lite pd vad det innebiir. Den kanske vanligaste drogen vi har i virt
sambhiille, det iir alkobol!

ALKOHOL

Alkohol 4r doping inom var sport. Det ir egentligen ganska naturligt, da ingen sitter sig bakom ratten
efter att ha druckit. Det dr ocksa sd att man ska vara medveten om hur alkohol forbrinns i kroppen. Om
du druckit alkohol under kvillen, fore och kanske till och med fram till morgonen s ir du inte nykter och
“rattmissig’, forrin efter flera timmar. Det dr tyvirr nagra inom vér sport som bittert fitt uppleva detta.

Det finns ingen metod att paverka forbrinningen. Det ir vetenskapligt bevisat. Detta till trots sa finns det en
hel del "huskurer”, men det finns ingen som fungerar. Ar man det minsta osiker sa — avsta fran bilkdrning.

Vad som hinder nir man kor i berusat tillstand eller for all del vid "bakfylla” ar att de flesta av vara normala
reaktioner ir satta ur spel.

Vad ir det som hidnder nir man dricker alkohol? Dels s& minskar himningarna. Personen i onyktert tillstind
kanske tar risker som vederbérande inte skulle ha gjort i nyktert tillstind. Sjilvkritiken minskar och man blir
storst, bist och vackrast. Sedan sa férsimras omdémet. Det innebir i regel att en noggrant genomtinkt plan

kanske inte blir sd som den skulle ha blivit om personen varit nykter.

Dessutom kor man som den virldsmistare man egentligen ar! Detta fir med all sikerhet mycket 6desdigra
konsekvenser. De bedémningar som vi gor i stort sett varje dag blir, nir alkohol finns med, helt orealistiska.
Ser man till dessa konsekvenser av alkohol si begriper alla hur lite som stoppar oss fran att ta bilen fast vi inte
borde gora det.

Prestationsférmagan paverkas nir man har druckit! Synférmagan paverkas redan vid 0,1 %o dvs. lingt under
den grins som enligt lag 4r tillaten i Sverige, i Sverige tilldter vi 0,2 %o. Reaktionsférméigan paverkas s att
reaktionstiderna forlings ordentligt. Att kunna koordinera sina rorelser i en tivlingsbil ar mycket viktigt och
denna férméga forsimras. Det gir att mita upp till 14 dagar efter det du har druckit alkohol. Tunnelseende
utvecklas vilket innebir att bedomningen av omgivningen i trafik och tivlingsmiljo férsimras. Bedémningen
av kritiska situationer har vid praktiska korforsok visat sig nedsatta redan vid 0,2 — 0,3 %o.

Slutligen kan man konstatera att alkoholen paverkar vakenheten patagligt. Nir det giller att kira bil dagen
efter sa inverkar trottheten mycket. Det kan pépekas dnnu en ging att ingen metod eller medicin finns

som kan péskynda alkoholens f6rbrinning. Alkohol férbrinns med ca 0,15 %o/timme. Man beriknar

att korformagan ar nedsatt till ca 20 % vid dagenefter- korning. En pilot som skall flyga maste enligt

bestimmelserna avsta fran alkohol minst atta timmar innan flygning.
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Ar det virt detta? Som tivlingsforare s finns det all anledning att tinka efter fore. Under tivlingsperioder si
maste det vara ldttare att helt avstd — det ir ju det enda sikra.

Det finns nagra fakta runt alkohol och bilkérning, i Sverige, som ger lite att fundera pa:
*  Av forare som dog i en trafikolycka hade 29 % alkohol i kroppen!
*  Var 60:e timme d6das nagon till f6ljd av rattfylleri!
*  Var tredje personbilsforare som omkommer i trafiken har alkohol i kroppen!
*  Problemet ir storst bland unga. I singelolyckor med dédlig utgang i dldersgruppen 15-24 ar har 60-
70% alkohol i kroppen.

Inom Svensk Bilsport har vi en nolltolerans nir det giller alkohol. Alkohol ir vidare enligt World
AntiDopingAssociation (WADA) en férbjuden substans.

Sedan giller det dig sjilv som forare och dina sponsorer! Hur dir PR-virdet nér det forknippas med rattfylleri? Det
kan knappast stiirka ditt varumdrke!

DOPING

Att anvinda doping i vilken form det dn md vara ir fusk och dessutom ett lagbrott. Nir det giller doping sa
miaste vi skilja pd vad som dr Sveriges lag och som 6vervakas av polis och allmin aklagare. Den andra delen ér vad
idrottsrorelsen bestraffar utifran Riksidrottsforbundets (RF) stadgar, vilka utgér grunden f6r antidopingarbetet.

Nir det giller dopingklassade substanser 4r det enligt Sveriges lag (polisen) férbjudet att:
1. Inforailandet.
2. Overlata — Silja.
3. Tillverka.
4. Kopa at nigon annan.
5. Inneha.
6. Anvinda.

Nir det giller Sveriges lag sé ir straffen vilreglerade med boter eller fingelse i hogst sex manader for ringa brott.
For ett allvarligare dopingbrott ir straffet fingelse i hogst tvéd ar och slutligen vid grovt dopingbrott fingelse i sex
manader upp till fyra ar.

Nir vi ser pa idrotten och doping sd regleras detta av de stadgar som RF har fastlagt. Rittssikerheten ar ocksa
noggrant tillgodosedd for att ge den enskilde en rittvis bedomning.

Viktigt att komma ihag 4r att dopinglagen skots av polis/aklagare och RF:s stadgar skéts av idrotten. Detta
innebir att man praktiske sett kan fa straff fran tva olika instanser.

RF har ingen skyldighet att polisanmila, men alla bestraffningsbeslut offentliggors. Utifran dessa
offentliggdranden sa agerar aklagaren, detta har skett i nagra fall i Sverige.

Hur 4r det med ansvaret? Det 4r vil ind3 ledarna, trinaren eller "Nan Annan™?

Nej, det 4r alltid Du sjiily som ansvarar or allt som Du stoppar i Dig!! Det finns ingen majlighet att skylla pa
”Nan Annan”.

Ett bra sitt att ta reda pa vad som giller och vad som 4r nytt 4r att gd in pa RF:s hemsida: (sedan
klickar du dig fram till Antidoping). Hir finner du listorna med vad som ir forbjudet. P4 hemsidan hittar

du ocksa den "Réda listan” som reglerar de likemedel som vi har i Sverige och som ir f6rbjudna vid trining

respektive tivling.


http://www.rf.se

Den vision som vi har i svensk idrott r att:
1. Vinnaren ska kunna glidja sig it en drlig seger.
2. Forloraren ska kunna kinna sig trygg i att ha forlorat i en dirlig kamp.
3. Askadaren ska vara siker pa att ingen tiviande har anviint forbjudna medel.

Inom REF:s organisation finns tre verksamheter som ir viktiga i detta sammanhang, Dopingkommissionen,

Dopingnimnden och Antidopinggruppen.

Dopingkommissionen bestar av flera jurister som ir till for att garantera en god rittsikerhet. Vidare beslutar
kommissionen om dopingkontroller och regler. Kommissionen genomfor alla anmilningar till bestraffning,

oavsett specialidrottsférbund (SF). Dopingnimnden (DON) bestraffar alla, vilket ger en likartad bedémning och

bestraffning. Overklagan av beslut i DON kan ske till Riksidrottsnimnden (RIN).

Antidopinggruppen ir en enhet pa RF:s kansli som bland annat styr var och nir dopingkontroller skall ske,
skoter kontroller bestillda av specialidrottstorbund, féreningar och tivlingsarrangérer. Gruppen genomfér nya

regler och uppdaterar dopinglistan. Vidare handliggs bestraffningsirenden och dispensirenden.

Dopingens bestraffning kan sammanfattas:
*  Antidopinggruppen
o Tar proverna
*  Dopingkommissionen
o Anmiler
*  Dopingnimnden
o  Bestimmer straffet
o Overklagande
o RIN

Vilka kan bestraffas for doping?
Alla medlemmar pa alla nivier inom RF och alla idrottsutévare som representerar svensk idrottsorganisation
(oavsett medlemskap). Dessutom giller detta alla ledare, trinare instruktorer, funktiondrer eller stédpersoner.

De olika substanserna och metoderna som ir férbjudna, finns vil beskrivna pa RF:s hemsida ().

Nagra exempel pa sjukdomar som har medicinering som ir virda att nimna 4r astma, diabetes och hogt
blodtryck. Nir det giller astma sa 4r bade spray och kortison att betrakta som doping. Diabetesbehandling, i
synnerhet vid typ I diabetes, 4r insulin vanligt, dven detta dr doping. Hogt blodtryck, ar kanske inte sd vanligt
bland unga, men ménga mediciner vid denna diagnos ar dopingklassade.

Skall alla som behandlas med dessa mediciner uteslutas fran idrott? Nej, naturligtvis inte! Hir kommer ett
dispensforfarande in i bilden. Varf6r skall man ha ett dispensforfarande? Jo, for att idrottsutovare, som av
medicinska skil méste anvinda dopingklassade likemedel, ska kunna utéva sin idrott. I Sverige dr det endast
RF:s dopingkommission som kan bevilja en dispens. Alltsa Svenska Bilsportforbundet (SBF) kan inte bevilja en
dispens.
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Nir det giller internationella tivlingar pa hdg niva s méste vi inom bilsporten, SBE s6ka och fa dispensen
beviljad av FIA. Det allra viktigaste i detta ssmmanhang ir att notera att det tar lingre tid att fa dessa dispenser.
Se till att vara ute i god tid!

Hur man soker dispens i Sverige, finns beskrivet pa RF:s hemsida ) pa FIA:s hemsida finns
ans6kningshandling till FIA ) Nir det giller dispenser inom Sverige si indelas SBF i tva kategorier:

hég och lag.

Hog niva ir alla som har internationell licens (FIA) samt dven forare som ingar i JES-satsningen.
Lag niva ir alltsd dvriga.

Dopingkontrollen
Dessa beslutas av dopingkommissionen och styrs av Antidopinggruppen pa RE De kan ocksa bestillas av
klubbar och tivlingsarranggrer.

Dopingkontrollerna ir mycket noggrant reglerade, for att inte det skall uppsta nagra méjligheter till tvivel. Lis
om dopingkontrollen pa RF:s hemsida.

Vilka ir skyldiga att stilla upp pa dopingkontroll?
Skyldighet att stilla upp pa dopingkontroll
*  Vem? ALLA idrottsutdvare.
* Nir? ALLTID trining/tivling/annat tillfille.
e Var? OVERALLT Sverige/utomlands.

Att vigra dopingkontroll eller att smita undan betraktas och bestraffas som ett positivt dopingprov! Det vill
siga du betraktas som dopad.

For att undvika problem si maste du tinka igenom din situation.
1. Om du dter mediciner av nigot slag. Kontrollera pa Roda listan.

2. Begir dispens om nddvindigt.
3. Var beredd pd att du kan bli uttagen till dopingkontroll.

Vissa Individuella idrottare har skyldighet att limna kontaktrapport varje manad och skall vara tillginglig for
dopingkontroll minst tv tillfillen per vecka.

Ar du en av dom? Kontrollera med ditt specialidrottsforbund (SBF).

Det 4r viktigt att alla idrottare tar det fulla ansvaret f6r vad man 4ter. Nir det géller t.ex. naturmedel,
naturlikemedel och mediciner som beskrivits innan.

Hir vill vi speciellt avrada er frin att kopa likemedel, naturlikemedel eller naturmedel via nitet. De tabletter
som du far 4r med storsta sannolikhet inte det du har bestillt. Medicinerna frin nitet har inte genomgatt den
kontroll som vi i Sverige kriver. Det kan finnas stor risk att du kan fa skador for livet av dessa "likemedel”.
Behéver du likemedel, naturmedel eller naturlikemedel ska dessa kdpas over disk i Sverige.


http://www.rf.se
http://www.fia.com

KOSTTILLSKOTT

Niégot som alltid r en killa till stor risk ar kosttillskott. I
kosttillskotten ingér tyvirr bade forstadier till och 4ven anabola

steroider. Vissa kosttillskott 4r ”spetsade” med anabola steroider.

Risken att fastna i en dopingkontroll 4r di stor. Flera idrottare
har rékat ut for detta, med en viss okningde senaste aren.

Mer utférligt om kosttillskott finns pa RF:s hemsida.

Hir kan Du lidsa om hur Sveriges Olympiska kommitté ser pd
fenomenet kosttillskott.

Nir det giller kosttillskott

Du - tar risken

Du - betalar priset

Du - betalar pengarna

Och Du - Mammas eller Pappas kéttbullar - RACKER
LANGT!!

DROGER

KRAFT
PULVER

Nir det giller droger sa kan vi konstatera att detta 4r ndgot som du till varje pris skall undvika. Droger for

inga positiva saker med sig. Det kan bara g dt ett hill. Detsamma giller dven dopingmedel. Ofta blir det ena

en inkorsport till det andra.

Sammanfattningsvis om alkohol, doping och droger:
®  Du - fir ta de medicinska konsekvenserna.
*  Du - tappar i trovirdighet.
¢ Du - forlorar i Goodwill (PR).
*  Du - maste forklara infor sponsorer.
*  Du - forlorar sponsorer.
¢  Duy - har ansvaret.
o Ar det viirt detta??

Tank over detta och bilda dig en egen uppfattning. Se till att du tar stillning mot detta dd kan du kanske

paverka andra att sluta.
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NUTRITION - MER AN NARING

Forfattare: Petra Lundstrom och Jérgen Tannerstedt

I stort sett alle det vi dter och dricker bryts ned till olika bestidndsdelar, det kommer in i alla celler dir det
slutligen utdvar en effekt pa kroppen. Kostens betydelse for prestation dr manga ganger underskattad och det
ar lika viktigt med en koststrategi som att man har en triningsstrategi.

Kosten paverkar bland annat nervsystemet och immunfirsvaret vilket i sin tur piverkar prestationen,
bide den fysiska och den psykiska. Ett otillriickligt kostintag kan medfora att man kéinner sig trétt, arg,
ledsen, irriterad och omotiverad. Det i sin tur pdaverkar bide den fysiska och mentala formdgan negativt.

DIGESTION - Nedbrytning av maten

Digestion ir nedbrytningen av maten och det sker i framfor
allt i munhéla, matstrupe, magsick och tunntarm. Innan
kolhydrater, fetter och proteiner kan transporteras ut i
blodet och anvindas av cellerna maste de brytas ned till

glukos, fettsyror och aminosyror.

Det tar mellan 2-4 timmar att tdmma magsicken och
antalet timmar beror pd sammansittningen utav maten.
Kolhydrater dr ldttast att bryta ned, direfter proteiner och
sist kommer fettet. Mittnadskinslan beror dels pa hur man
har satt ihop kosten och dels pd miangden. En lingsam
magsickstdmning ger en langvarig mittnad.

Mag och tarmkanalen har ett eget nervsystem (enteriska
nervsystmet) som star i kontakt med det centrala
nervsystemet. Det gor att digestionen paverkas av matens
utseende och smak samt hur vi mar nir vi ter. For att
kunna spjilka maten si effektivt som majligt krivs blod

i mag och tarmkanal och det innebir att man ska sitta
ned i lugn och ro nir man dter. Om man iter stdende,
giende, framfor TV eller datorn omférdelas blodet fran
mag och tarm till skelettmusklerna. Det gor att man inte
kan bryta ned maten lika effektivt och konsekvensen kan
bli att magen kinns uppblist och man blir gasig. Dessutom
fungerar inte mittnadssignalerna till hjarnan vilket gor att
man kan kinna sig mindre mitt nigot som i sin tur kan
innebira att man kan 4ta mer 4n vad man behéover.

Energi och energiomsiittning

For att vara celler ska fungera krivs energi som kommer frin kolhydrater, fett och protein. Alla enskilda
celler som bildar organ behéver energi for att fungera vilket 4r nédvindigt for att i slutindan kunna prestera.
Energi bildas i cellerna fran kolhydrater, fett och protein. En stor del av energin i kroppen férbrukas nir
cellerna skéter det vi kan likna vid tillverkning, sortering, postging, intern och extern kommunikation,
sophantering och for ett forsvar mot yttre invasion av kroppen. Via maten far vi i oss kolhydrater som bryts
ned till glukos, fett bryts ned till fettsyror och proteiner bryts ned till aminosyror, som bland annat kan
omvandlas till glukos. Glukos och fettsyror transporteras in i mitokondrier dir de anvinds for att tillverka
ATP (adenosintrifosfat). ATP anvinds for att utfora arbete, ex en muskelsammandragning (kontraktion).
Fungerar inte mitkondrierna kan inte energi bildas och arbete kan inte utféras. Det finns sjukdomar som
leder till att mitokondrierna slutar att fungera. Sjukdomarna 4r dodliga eftersom ingenting kan fungera utan
mitokondrier.



Metabolismen (imnesomsittningen) delas in i basal metabolism

vilket dr ungefir 65 % av det dagliga energiintaget. Det dr den

mingd energi som krivs for att kunna uppritthélla organens och
nervsystemets funktion. Nir vi bryter ned foda sker en virmeutveckling
som kallas for termogenesen. Den ir vildig lite ca 5-10% av det
dagliga intaget. Slutligen 4r det den dagliga fysiska aktiviteten som
anvinder 30-35 % av det totala energiintaget. Det 4r omojligt att
kinna till sin egen amnesomsittning, man kan antingen mita eller
uppskatta den genom berikningar. Muskelcellerna forbrukar mer
energi jimfort med fettcellerna. Miangden muskelmassa paverkar den
basala imnesomsittningen genom att 6ka den jimfort med en liten
mingd muskelmassa som inte har samma energibehov. Den totala
imnesomsittningen per dygn kan man paverka pé tvi sitt; miangden
muskelmassa som paverkar den basala imnesomsittningen och nivin
av daglig fysisk aktivitet som paverkar den totala imnesomsittningen.
En hog daglig fysisk aktivitetsnivé kriver mer energi jimf6rt med en
stillasittande tillvaro. For att kunna prestera fysiske ar det viktigt att
befinna sig i energibalans. Ater man mer eller mindre in vad behovet
kriver, innebir det antingen positiv eller negativ energibalans och bigge
paverkar prestation negativt.

Energibalansen paverkar:
*  DPrestationsformaga
*  Kroppssammansittning
e Hilsa
e Skadefrekvens
*  Menstruation (kdnshormoner, bade testosteron och dstrogen)

e Tillvixt
¢ Immunforsvar

Konsekvensen av att éta for lite under en dag

* Lag tillgdng pé energi okar frisittningen av stresshormoner. (bl.a kortisol och katekolaminer)

Lagt blodglukos paverkar den mentala kapaciteten

* Nedbrytningen av muskelmassan 6kar eftersom aminosyrorna anvinds for att tillverka glukos

* Metabolismen sjunker (dmnesomsittningen)
Ovanstiende medfor att:
* Prestationsformagan minskar

Langvarig energibrist

* Muskelstyrkan minskar

* Uthillighet forsimras

* Maxhastighet sjunker

* Koordinationm férsimras

* Blodvolym minskar

* Risken for skador okar

* Risken for depression okar

* Halten av konshormoner sjunker
* Kroppstemperaturen sjunker

* Forsaimrat immunforsvar

* Simre kognitiv formaga (minnes och problemldsningsférméiga)
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KOLHYDRATER

Kolhydrater ir den viktigaste
energikillan och ir ett samlingsnamn
for olika sockerarter, stirkelse och
kostfibrer. Dessa ir ihopkopplade

i mer eller mindre komplicerade
strukturer. (Kallas f6r monosackarider,
oligosackarider och polysackarider).
Glukos (som 4r en monosackarid)
finns bade i maten och ir den slutliga

nedbrytningsprodukten av kolhydrater. .
Nir glukos kommer ut i blodet kallas

det for blodglukos eller blodsocker.

Glukos tillverkas dven i smd miangder

i levern. Bildandet av glukos kallas for glukoneogenesen (nysockerbildning). Nir tva monosackarider kopplas
samman bildas en disackarid och den vanligaste r den vi kallar "vanligt socker” Polysackarider kan innehalla

tusentals monosackarider och de delas
upp i digererbara (nedbrytningsbara)
och icke digererbara. Det 4r endast de
digererbara som kan anvindas som
energikilla. Den viktigaste digererbara
polysackariden ir stirkelse som
endast finns i vegetabiliska livsmedel.
De icke digererbara kallas for
kostfibrer och de beskrivs i Nordiska
Niringsrekommendationer som “den
rest av vegetabiliska livsmedel som
inte bryts ner av matspjilkningsenzymer och som oférindrad nér tjocktarmen”.

Funktionen hos kolhydrater

Den viktigaste funktionen hos stirkelse och de olika sockerarterna ér att fungera som energikilla. Vi kan inte
lagra lika mycket av kolhydrater som vi kan lagra fett. En viltrinad individ har littare for att lagra glykogen

i musklerna vilket r viktigt under fysisk aktivitet. Glykogenet bryts ned till glukos och anvinds for att
tillverka ATP. Kolhydrater ir tillsammans med fett brinsle vid fysiska aktiviteter, men till skillnad fran fett tar
kolhydraterna slut och dé klarar vi inte lingre av att prestera optimalt.

Hur mycket kolhydrater behéver man per dag? Vissa organ kriver tillging till kolhydrater
* Stillasittande 4-5 gram/kg/dag i form av blodglukos(blodsocker)

* Litt trining 5-7 gram/kg/dag - Hjirnan

* Hird trining 1-2 h/dag 7-12gram/kg/dag - Njurarna

* Extrem hiérd trining/tivling 10-12 gram/kg/dag - Immunférsvaret

* Kostfiber 25-35 g/dag
* Socker <10 E%

Bra killor for kolhydrater ér:
fullkornsbréd, gryn, grét, miisli, mjol,
pasta, ris, potatis, bonor, gronsaker,
frukter, irtor och rotfrukter.




KOSTFIBRER

Trots att kostfibrer inte bryts ned paverkar de funktioner i kroppen pa olika sitt. Det finns tvé typer av
kostfibrer.

De losliga gelbildande fibrerna har flera positiva effekter. Om det finns mycket av dem i maten tdms
magsicken langsammare, digestionen (matsmiltningen) tar lingre tid vilket medf6r att blodsockerhdjningen
blir langsammare och dessutom ligre. Dessutom fungerar de som niring till nyttiga bakterier i tarmen. Bland
annat stirker de immunférsvaret och minskar risken f6r tarminfektioner. Nackdelen 4r att om man iter for
mycket av kostfibrer kan det leda till magknip, gaser och uppblast mage.

De olésliga fibrerna binder vatten vilket gér att konsistensen pa avforingen blir mjukare och passagen gér
lattare vilket motverkar férstoppning.

Glykemiskt index

Nir kolhydraterna bryts ned till glukos skickas det ut fran tarmen till blodet. Halten av blodglukos stiger
vilket medfér en frisittning av insulin frin pankreas. (bukspottskorteln) Insulinets uppgift i det hir
sammanhanget ir att transportera glukos till fett, lever och muskelceller. Glukos tas upp i cellerna och lagras
som glykogen eller anvinds direkt for att tillverka ATP. Insulin kommer samtidigt att medverka till att
fettinlagringen okar och fettforbrinningen minskar. Begreppet GI ir kopplat till endast kolhydrater. Det
visar hur snabbt blodsockerhalten stiger efter ett intag av ett livsmedel som innehaller en bestimd mingd
kolhydrater. Varje livsmedel far ett numeriskt virde som jaimfors med vitt brod, vars virde dr 100. Ete GI pa
70 och over betraktas om hégt, GI under 55 betraktas om lagt. Teorin 4r att livsmedel med ligt GI ger en
langsam hojning av blodsockret vilket ger en bittre mittnadskinsla. Det gor att man bittre kan kontrollera
sotsug och forhindrar att man dter mer 4n vad man behéver. Livsmedel med hogt GI ger en snabb hojning
av blodsockret som f6ljs av hoga insulinnivaer. Resultatet blir att blodsockret sjunker snabbt och man kan till
exempel kinna; hunger, sug, trotthet eller irritation.

Ar GI bra eller daligt?

GI begreppet ir kontroversiellt och anledningen ir att det inte tar hinsyn till det totala innehallet av
kolhydrater i en maltid. Det gor diremot Glykemisk belastning (GL) som ir ett virde pa den mingden
kolhydrater i en portion, GI /100 x gram kolhydrater per portion = GL.

Ett GL pa 10 ir lage, 11-19 dr medel och 20 ir hogt.

Ett livsmedel med hogt GI kan i en portion ha ett ligt GL. Mordtter har ett GI pd 92 men i en portion far de
ett lage GL.

Fordelar med lagt GI

* Ar mer smakrik

* Ger bra mittnad

* Innehiller oftast mycket vitaminer och mineraler

¢ Forbittrar mag- och tarmkanalens funktion pga hégt fiberinnehall

* Fibrerna och bakterier i tarmen bildar fettsyror som ir viktiga for hilsan
* Underlittar att hélla vikten, man kan undvika viktpendling

Nackdelar med lagt GI
¢ Idrottare med hogt energibehov riskerar att fa i sig for liten méingd energi
eftersom livsmedel med lagt GI ofta har lig energitithet men ger bra mittnad.
* Kan ge uppblast och orolig mage

Snabb Medel Langsam
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Mingden socker i ndgra vanliga livsmedel
Skumgodis, 100 g 15 sockerbitar

Lakrits, 100 g 19 sockerbitar

Ljus choklad, 100 g 40 sockerbitar
Kexchoklad, 100 g 29 sockerbitar

Popcorn, 100 g 0 sockerbitar

Griddglass, 1Y2 dl 2 sockerbitar

Dajmstrut, 1 st. 6 sockerbitar

Lisk, 33 ¢l 10 sockerbitar

Festis, 60 cl 15-20 sockerbitar (beroende pi smak)
O’boy, i glas 6 sockerbitar

Ketchup, 2 msk 13 sockerbitar

Start miisli, 100 g 7 sockerbitar

FETT

Fett mer 4n energi

Fett (lipider) dr en energikilla men har dven andra viktiga funktioner i kroppen och hjirnan. Férenklat delas
fett in i enkelomittat fett, fleromittat fett och micttat fett. Indelningen av namn ir kopplat till fettsyrornas
utseende och det betyder att, beroende pa hur de ser ut, har de olika funktioner i kroppen. Fettet lagras
frimst i vira fettceller men det finns dven ett lite lager av fett i lever och i muskler. Under dygnet utnyttjas
fettlagret for att tillverka energi. Formégan att utnyttja fett beror pa flera faktorer; mitokondriernas

storlek och kapacitet, midngden fett man éter, kostens sammansittning och typen av fysisk aktivitet. En
uthallighetsidrottare 4r bittre pa att anvinda fett jimfért med en kortdistanslopare. Fettet i kroppen ir ett
organ som tillverkar och utséndrar leptin som ir ett hormon vilket paverkar olika funktioner. Till exempel
styrs lingsiktigt midngden mat man iter utifran den mingd kroppsfett individen har. Hjdrnan bestar till ca
70 % av fett, fettet i kroppen fungerar

som stotdimpare 4t de inre organen

och fett skyddar mot kyla. Under hilen,
i 6gonhalor och i handflator finns
fettkuddar. Fett ar viktigt for upptaget
av fettlosliga vitaminer och ett lagt intag
kan medfora att man far brist utav dessa.
Béde ett fr hogt eller lagt fettintag fa

negativa konsekvenser for hilsan och

prestationsférmégan.

Praktiska rad — fett
-> Ca 25-35 % av det totala dagsintaget. Motsvarar ungefir den mingd energi som blir éver nir man har
forsitt sig med kolhydrater och protein efter sitt behov.
-> Idrottare med hogt energibehov bor ligga vid den 6vre grinsen for att ticka sitt energibehov
-> Idrottare med ldgt energibehov kan ligga pa den nedre grinsen for att ge plats 4t mer kolhydrater i kosten
-> Enkelomittade fetter rekommenderat dagligt intag 10-15 % av det totala dagsintaget
Finns i; olivolja, rapsolja och avokado
-> Omega-3, rekommenderat dagligt intag 2-3% av det totala dagsintaget
Finns i; fet fisk, linfrolja, valnotter
-> Omega-6, rekommenderat dagligt intag 6-7 % av det totala dagsintaget
Finns i; majsolja, solrolsolja, druvkirneolja och rapsolja
-> Miittat fett < 10 % av det total dagsintaget
Finns i; animaliska livsmedel
-> Transfetter — bor undvikas
-> Ett intag av totalt 3000 kcal per dag inkluderar ca 117 gram fett



Kroppssammansittningen

Man kan inte beddma en persons kroppssammansittning
genom att betrakta nigon frin utsidan. En smal person
kan till exempel ha en mycket liten mingd muskelmassa
och en stor mingd fett. Sammansittningen delas in i

fett, muskler och ben. Det finns olika metoder att mita
sammansittningen, och alla har sina f6r- och nackdelar.
Det dr viktigt att vara medveten om att olika metoder inte
kan jimf6ras med varandra rake av, resultatet kan paverkas
av vilken metod man anvint. Dessutom maste man vara -
extra forsiktig med tonaringar eftersom forhallandet
mellan muskelmassa och fett delvis dr beroende av
kénshormoner. Mingden kroppsfett oavsett om den ir for
liten eller for stor har en negativ effekt pa olika funktioner
som i sin tur paverkar prestationen. Body mass index BMI anvinds som ett matt pA om man ir normal-, ver
eller underviktig. BMI ger ingen information om kroppssammansittningen och ir inte sarskilt anvindbart pa
individniva for att avgora om man ir Sverviktig eller underviktig.

Essentiella fettsyror

Celler 4r omgivna av membran som till stor del bestir av fett. Typen
av fett man far i sig via maten paverkar membranens utseende och
funktion. De fleromittade fettsyrorna har ett krokigt utseende till
skillnad fran mittat fett som har ett rake utseende. De fleromittade
tar dirfor stor plats och gor att membranen blir mer genomslippligt
vilket paverkar ut och inférseln av olika amnen i en cell. De
fleromittade fettsyrorna kan dessutom “sitta pa eller stinga av” en
del gener vilket i sin tur paverkar vilka proteiner som tillverkas.

Transfetter

Firdigproducerade livsmedel kan innehalla ndgot som kallas

for transfetter. Det ér en industriell behandling av fetter. P4
forpackningen i ingredienslistan kan det sti transfetter eller delvis
hirdat fett. Ett hogt intag paverkar uppkomsten av bukfetma, hjirt och kirlsjukdomar och diabetes typ II.

Fett i samband med tivling
Eftersom det tar lang tid att bryta ned och transportera ut fettet i blodet bor man undvika ett hgt intag av
fett infor tivling. Det kan leda till illamaende och ont i magen.

Transfetter finns till exempel i:
* Kakor

* Godis

* Glass

* Pulversaser

* Friterade potatisprodukter

* Firdig mat

* Pulversoppor

53



54

PROTEIN

For att musklerna och all annan vivnad ska kunna byggas och repareras behévs protein. Det ir ett vildigt
anvindbart amne i kroppen och dirfor dr det for virdefullt for att bara ga dt som energikilla. Proteinet kan
inte lagras pd samma sitt som kolhydrater och fett kan, dirfor maste vi fylla pi med protein varje dag.
Overskott av protein blir antingen till fett eller restprodukter. Det protein som ir viktigt for oss ir det s kallade
hogvirdiga proteinet. Det 4r protein som ir likt vérat eget proteinméonster, som finns i kote, figel, fisk, mjolk och
dgg. | dessa finns bland annat étta livsnodvindiga proteiner som kroppen inte kan producera sjilv. Dessa finns i
stort sett bara i animaliska livsmedel, med undantag frin majs, linser, 4rtor, groddar och bénor. Si det gér att leva
helt vegetariskt och 4nda fa i sig detta, men man maste dta mer och orkar inte riktigt lika mycket. Det dr ddrfor
det dr vikrigt att 4ta en varierad kost.

Hir ir en tabell pa proteininnehéllet hos nigra vanliga livsmedel
Pasta, 150 g okokt 7,2 gram

Potatis, 2 st. medelstora 3,1 gram

Ris, 150 g okokt 3,9 gram

Flaskfil¢, 100 g 28,0 gram

Lovbiff, 100 g 29,0 gram ?
Torsk, 100 g 17,0 gram

Lax, 100 g 18,4 gram
Banan, 1 st. 1,0 gram
Apple, 1 st. 0,4 gram

Ost, 1 skiva 2,8 gram
Agg, 1 st. 6,9 gram
Havregryn, 1 dl 4,7 gram
Mjolk, 3 % 2 dl 6,8 gram

VITAMINER

Hippokrates rekommenderade lever for att bota nattblindhet. Han hade ingen aning om varfér men vi vet att
det dr vitamin A och att det finns rikligt av det i lever. Med undantag f6r vitamin D kan vi inte sjilva tillverka
vitaminer utan maste tillféra dem via kosten. Vitaminer delas in i fettlsliga; A, D, E, K och vattenlosliga
B-komplex och C. De fettlosliga kan vi lagra och dirfor behéver vi inte tillfora dem dagligen. De fettlsliga
vitaminerna ska man vara forsiktig med och inte ta som ett tillskott pd egen hand eftersom man kan ganska
litt kan komma upp i giftiga nivéer. Till exempel kan ett nagot 6kat intag av vitamin A i bland leda till
depression och benskorhet. Ett for hogt intag av vitamin D 6kar miangden kalcium in olika vivnader och det
kan paverka den mentala funktionen negativt. De vattenlésliga vitaminerna ér viktiga fér en mingd olika
funktioner, bland annat fungerar de som linkar och regulatorer i ett antal metabola reaktioner som frigor
energin frin maten. De vattenl6sliga vitaminerna kan vi inte lagra i stora mingder och det ir viktigt att fa i
sig dem regelbundet f6r att undvika liga nivaer av dem. Vitaminer och mineraler ir livsnddvindiga och ett for
lagt eller f6r hogt intag far negativa till livsfarliga konsekvenser f6r individen.

MINERALER

Cirka 4 % av kroppens massa bestar av mineraler och de finns i enzymer, hormoner och vitaminer. Kalcium,
fosfor och magnesium ger kroppen form och struktur genom att vara bestindsdelar i skelettet. Natrium,
kalium, kalcium, magnesium och klor kan antingen vara positivt eller negativt laddade. De kallas da for joner
och péverkar; nervsystemets funktion, regleringen av vitskemingd och pH. Zink 4r viktigt f6r sarlikning
och nir informationen av cellernas DNA (generna) tolkas for att kunna tillverka proteiner. Jod ingdr i en
hormon som paverkar imnesomsittningen. Jirn anvinds for framstillning av energi. Jarn krévs for att bilda
ATP i mitkondrierna och for att transportera syre frin lungorna till alla kroppens celler. Den vanligaste
bristsjukdomen i Sverige ir jarn. Hogst risk for jarnbrist har alla som har ett 6kat behov; idrottare, barn,
ungdomar och kvinnor. Symtom pa jarnbrist 4r higloshet, trotthet och irritation. Men dven immunférsvaret,
den fysiska prestationsféormdgan och inldrningsformégan paverkas. Misstinker man att man har jarnbrist
maste man uppsoka likare, man kan inte gissa sig till det.



Fria radikaler och antioxidanter

Fria radikaler och antioxidanter forekommer ofta i samband med hilsa och prestation. Radikaler dr en atom
eller vanligast ett molekyl som saknar en elektron i sitt yttersta skall. Fér att komma i balans” si kan radikalerna
sno elektroner frin andra molekyler som da kan skadas och bli farliga for oss. Det antioxidanter gor 4r att ge
bort en elektron till de radikalerna utan att de dé sjilva bildar ngt farligt imne. Antioxidanter siljs ofta med
motivering att de forbittrar muskelfunktion, férhindrar cancer och en mingd andra sjukdomar. Nir ATP

bildas i mitokondrierna bildas dven fria radikaler som en biprodukt. De ir instabila och vill reagera medolika
komponenter i en cell for att 6ka sin egen stabilitet. De ger sig pa fetter, proteiner och DNA och leder till négot
som kallas for oxidativ stress. Nar fria radikaler attackerar olika amnen uppstar det skador av olika slag. Hur
stora och svara skadorna blir beror pé vilka Zmnen som stir i vigen. Fettsyror med viktiga funktioner i cellernas
membran ir kinsliga. Attacker pd DNA kan ge skador som kontrollerar tillvixten av cellerna vilket kan medf6ra
att tumdrer bildas.

Fria radikaler framstills som onda

och antioxidanter som goda, men

fria radikaler 4r nodvindiga for att

allt ska fungera. De behovs bland

annat for glykogeninlagringen, for
muskelns funktion och for cellernas
kommunikation. Immunfdrsvaret
bildar fria radikaler som fungerar som
kemiska stridsvapen. De anvinds for att
bekidmpa virus och bakterier och ir helt
nodvindiga for att immunfSrsvaret ska
fungera. Fria radikaler balanseras med
antioxidanter. Dels har vi endogena
(egentillverkade) antioxidativa system och dels far vi i oss antioxidanter via kosten. Vira egna antioxidativa
system uppgraderas om det behovs men en stor del maste komma frén maten. Fruke, bir, gronsaker, rotfrukter,
notter, mandlar och fullkornsprodukter 4r bra killor. Utdver vitaminer och mineraler finns det dven andra
imnen i maten som har antioxidativ effekt. De mest kiinda ir karotenoider, antocyaner, flavonoider och indoler.
De forekommer framforallt i bir, frukt och gronsaker. antioxidanter jobbar tillsammans, samverkar flera stycken
samtidigt. Antioxidanter samarbetar med varandra. En antioxidant kan dteranvinda en forbrukad antioxidant

Tar man bara en och iter i stora doser skapar man en obalans eftersom de andra antioxidanterna inte 6kat i
samma utstrickning. Dessutom kan ett hogt intag av antioxidanter himma muskelns funktion. I samband med
trining bor man undvika stora doser av antioxidanter. For att fd i sig dem 4r det basta sdttet att dta sd varierat
som mdjligt och anpassa sig till sisong. Risken att 6verdosera intaget via kosten ir obefintligt.

VATTEN

Beroende pa dlder, kon och kroppssammansittning bestar en individ av cirka 40-70 % vatten. Vatten utgor
65-75 % av muskeln totala vikt medan endast 50 % utgdr fettets totala vikt. Kroppen bestar av tva vitskerum;
det som finns inne i cellerna (intracellulirt) och det som finns utanfér cellerna (extracellulirt). Den dagliga
omsittningen av vitska ir relativt stabil 6ver tid. En stillasittande person i en omgivning dir temperatur ir cirka
20 grader omsitter ungefir 2,5 liter vatten per dygn. En aktiv person i en omgivning med en temperatur som
overstiger 25 grader kan gora av med mellan 5-10 liter per dygn. Killorna till vitska 4r vatten, mat och metabola
processer.

Virme och vitska

Vitskebalansen dr mycket viktig for att kunna prestera. Prestationen paverkas rejilt om man férlorar 2 % av
vitska vilket motsvarar 1,4 kg om man viger 70 kg. Vid fysisk aktivitet 6kar vitskeforlusten eftersom svettning
okar, en varm och fuktig milj6 okar vitskeforlusterna dnnu mer och formégan dill att kyla ned kroppen och
hjarnan minskar. Dessutom medf6r en minskad plasmavolym minskat blodfléde till muskler och hjirta. Om
hjirtat far for lite blod klarar det inte av att pumpa ut den mingd blod som behdvs for att kunna prestera.
Hjirtat forsoker kompensera det genom att okar antalet slag per minut och konsekvensen blir att prestationen
sjunker.

Klider och reglering av kroppstemperatur
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Materialet i klader 4r viktigt f6r att minska forlusten av vitska under hog omgivande temperatur. Bomull och
linne absorberar snabbt fuke och blir blota till skillnad fran olika material som “andas”. Effekten av syntetiska
material som polypropen (Coolmax, Drylite) 4r att man fir en hog fuktighet nira huden som halls kvar vilket
fordrojer forlusten av vitska via féringning. Dessutom blir den typen av material inte blott vilket minskar
risken for nedkylning i kallt klimat. Starta alltid med vilfyllda vitskedepaer och ersitt alltid vitskeforlust efter
trining och tivling. Under hérd fysisk aktivitet som overstiger 60 min 4r det viktigt att dricka. Den méngden
vitska som de flesta brukar tolerera dr 150-300 ml var 15-20 min. Spordryck ir i sddana situationer ett utmirke
alternativ. Sportdrycker har en sammansittning av glukos, fruktos och elektrolyter for att dels 6ka méingden
tillgiinglig energi och dels aterstilla vitskebalansen. Kolsyrade drycker rekommenderas inte.

Kyla och viitska

Traning i kallt klimat medfor risk for stora férluster av vitska. En anledning ér att kall luft innehéller avsevirt
mindre fuke sirkskilt vid hog héjd. Forlusten av vitska via andningsvigarna kan darfor bli ganska stor eftersom
den inkommande luften méste virmas upp och fuktas. Kyla okar dven urinproduktionen vilket ytterligare

okar vitskefrlusten. En annan anledning till vitskeforlust 4r att man sitter pa sig for mycket kldder vilket
okar svettningen. Alla de hir faktorerna forvirras av att manga undviker att dricka nir det 4r kallt. Vid
uthéllighetstrining i kyla dr det viktigt att borja vil hydrerad, att dricka under tiden om att vara noga med att
dricka efter trining.

Protein

Protein ir organiska foreningar som finns i alla kroppens vivnader. Proteiner har en rad olika funktioner, allt
ifran att transportera syre till att fungera som hormon eller anvindas som energi. Overallt i kroppen dir det sker
en reaktion eller om nigot maste kontrolleras 4r proteiner involverade.

Proteiner ir uppbyggda av en eller flera kedjor utav aminosyror som ér proteinets minsta bestandsdel. Vilka
aminosyror som ingdr och i vilken ordning de sitter inuti kedjan gor att proteinet far en unik strukeur och
specifika egenskaper. I vara kroppsproteiner ingdr 20st aminosyror varav 9 av dessa klassas som essentiella som vi
inte kan tillverka sjdlva utan vi méste fi i oss dem genom kosten.

Protein far vi i oss framforallt ndr vi dter
animaliska produkter som kétt, fisk, fagel och
mejeriprodukter men 4ven frin vegetabiliska
produkter som baljvixter och nétter. Nir vi dter
protein bryts de ner till aminosyror som kan tas
upp och transporteras ut for att bygga upp nya
proteiner nigonstans i kroppen. Till skillnad
mot fett och kolhydrater kan vi inte lagra

nagra stérre mingder protein i kroppen vilket
medfor att vi behdver dta protein vid upprepade

tillfillen under dagen.

Hur bra vi bryter ner proteinet och kan ta upp aminosyrorna paverkas av varifran proteinet kommer. Kroppen
har en bittre forméga att bryta ner animaliskt protein 4n vegetabiliskt. Animaliskt protein har en storre
tillginglighet och innehéller en storre méingd essentiella aminosyrorna an vegetabiliskt protein. Vegetabiliskt



protein innehaller i regel dven mindre av nigon enskild essentiella aminosyror, vilket stiller storre krav pa
planeringen av kostens sammansittning. Genom att kombinera flera olika vegetabiliska proteinkillor fir
man en komplettering och tillrickligt av samtliga essentiella aminosyror. For att kompensera for den simre
tillgingligheten av aminosyror frin vegetabilier kan man om man f6ljer en vegankost behova oka pa sitt
proteinintag med ca 10 %.

Redan sedan antiken har idrottare forstitt kopplingen mellan protein och prestation och framférallt inom
kraftidrotter har man traditionellt konsumerat stora méngder protein. De senaste decenniernas forskning har
konstaterat att en idrottare har ett 6kat proteinbehov jamfért med en normalaktiv person. Vid trining dkar
kroppens behov av aminosyror genom att vissa aminosyror anvinds som energi under triningen. Ju hégre
intensitet man har i arbete desto mer aminosyror bryts ner till energi. Aminosyror behovs dven for att stimulera
nybildandet av protein och reparera skador pd muskulaturen som uppstatt under triningen.

Mingden protein man behover dta under en dag for att kunna uppritthalla kroppens behov 4r 0,8g protein/
kg kroppsvikt f6r en normalaktiv person enligt WHO. For en idrottare dr behovet stérre och runt 1,2 — 2,0g/
kg dr den mingd protein som rekommenderas. For uthéllighetsidrottare dr rekommendationen upp till
1,5g/kg och for kraft- och styrkeidrottare 2,0g/kg. Ett innu hogre intag av protein 4n 2g/kg verkar inte ha
nigon ytterliggare effekt pa prestationen. Man har dock sett att i samband med viktminskning kan ett hogre
proteinintag, 2-3g/kg vara fordelaktigt for att bevara sin muskelmassa i sd stor utstrickning som méjligt.

Tabell proteinbehov
Medelsvensson 0,8g/kg
Uthéllighetsidrottare ~ 1,5g/kg
Styrkeidrottare 2g/kg

Vid viktminskning 2-3g/kg

Att fa i sig den mingd protein man behdver ér for de flesta inget problem. I snitt 4ter en medelsvensson ca
1,2g/kg och ticker mer 4n vil upp det behov som finns. For idrottaren med ett storre behov ir det inte heller
svart att ticka det. Genom att en idrottare har ett storre energibehov och édter mer mat, kommer man per
automatik fa i sig mer protein och med en normal varierad kost kommer relativt lite upp till 2,0g/kg.

Det finns idag inget som tyder pa att ett hogt proteinintag ir skadligt. I vissa sammanhang kan det
forekomma uppgifter om att protein kan ge skador pa njurarna och urkalkning av skelettet men det finns
inget stdd for dessa pastiende. Hos individer med nedsatt njurfunktion ir ett hogt proteinintag ir skadligt
men friska individer har en kraftig 6verkapacitet av njurarnas funktion och ett intag av protein upp till
2-3g/kg dr ofarligt. Om man 4ter mer protein 4n vad kroppen behdver kommer 6verskottet att brytas ner och
anvindas som energi.

Maltidsplanering

Oavsett om man trinar mycket eller lite maste man planera sina maltider. Det 4r vikrigt att fordela antalet
maltider jimt over dagen/kvillen. Frukost lunch och middag ir huvudmal dessutom behdvs mellanmal. Det
bor gd minst tvd timmar efter att man har itit ett huvudmal innan man trinar. Ect mellanmal bor man ta
cirka en till en och en halv timme innan trining. Ater man lunch vid tolvtiden och trinar vid femtiden kriver
det ett mellanmal innan trining. Resultatet av triningen beror pé vad och nir man iter bdde innan och efter
(se aterhdmtning).

Mialtidssammansittning

Det du alltid har fite hora ir ingen myt. Frukosten AR det viktigaste malet pa dagen. En stadig och bra
frukost gor att du kan prestera mer bade mentalt och fysiskt. En dalig frukost, till exempel en rostad macka
med marmelad och kaffe, skjuter blodsockernivin hégt i skyn, som sen sjunker ner till en nivi under den

du hade innan frukosten. Om man ska trina pd morgonen kan man ta en liten frukost innan triningen, sa
som en macka av grovbréd eller en frukt och dricka. Hoppar man 6ver det blir inte triningen lika effektiv
som den annars skulle ha varit. Efter triningen ir det viktigt att 4ta en ordentlig frukost eller ett rejilt
aterhdmtningsmal. En bra frukost bestar av grot pa havregryn, rag eller grahamsgryn, sylt och mjolk. Eller fil/
yoghurt med osockrad miisli och nigra grova smorgéasar med paligg, fruke och dryck. Lunch och middag ir
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de andra tvé viktiga huvudmalen. Man kan ita bade varma
och kalla huvudmaél men det ér viktigt att dricka vatten eller
mjolk till och girna ta en macka eller tva for att komplettera
innehallet pa kolhydrater.

Tallriksmodellen

Man behéver inte kolla niringsinnehéllet och sla i tabeller
for att f4 i sig det man borde. Tallriksmodellen i4r ett vildigt
bra hjilpmedel for att komponera en maltid dir man far i
sig det man behover.

Mellanmalen ir till for att fylla pA med niring, dirfor dr

det vildigt olika frin person till person hur ofta och mycket
man iter mellanmal. Fér ndgon som trinar mycket behovs
pafyllning av glykos och niring innan varje trining, for
normalaktiva kan det ricka med en frukt mellan maéltiderna.
Det man ska undvika ir godis och kaffebrod, dé dessa bara
ir tomma kalorier.

Tallrik for en aktiv

Mat och dryck fére tivling

Innan ett triningspass dr det viktigt att man fyller pa

med kolhydrater. Detta gors helst 1,5-2 timmar innan
passet borjar, for att magen ska hinna bearbeta niringen.
Om man dter mer 4n 4 timmar innan triningen, hinner
blodsockernivan sjunka och man blir trott. Se il ate dricka
vatten dnda fram till triningspassets borjan, under triningen
kan man eventuellt fylla pA med sportdryck. Under pauser
mellan linga tivlingspass kan det vara bra att fylla pd med
lite matigare mellanmal med mycket kolhydrater och lite
fett, sasom pastasallad till exempel. Ar det bara kortare
pauser tillfors kolhydraterna bist genom dryck. Det dr
viktigt att maten man intar dagarna innan tivlingar/matcher inte
innehéller s& mycket fett eller fibrer. Dessa kan

oroa en redan nervos mage. Undvik ocksé sportdrycker precis innan
uppvirmning, annars kan man fa sockersvingningar.

Med ett ordentligt kostférberedande klarar man en tivling pa 1-1,5 timme utan att behova fylla pd med energi
och med bra pafyllda vitskeforrdd klarar man att arbeta intensivt i 45 minuter

utan act tillfora extra vitska.

Tallrik for stillasittande

Mat och dryck under tivling

Tavlingar som ir upp till 45 minuter kan man klara utan
att fylla pd med vitska och energi, men ér det varmt

och du svettas mycket sa ska man dricka under tiden.
Men tink di p4 att dricka smé klunkar ofta, en dill tva dl
var 10-15 minut 4r lagom. Undvik att dricka kolsyrade
drycker da dessa uppror magen. Det tar ocksé lang

tid for kroppen att ta upp kolhydraterna nir de 4r
omgivna av kolsyra. Finns det koffein i drycken ocksa
tar det dnnu lingre tid. Under tivlingar som pégar i mer
dn 60 minuter ir sportdrycker att foredra. Allra bast dr
det att tillféra den i borjan av tivlingen, och inte vinta
pé att blodsockernivén sjunkit. Nar man har méanga
kortillfallen eller ndr man ska kvala vidare i turneringar
kan man behova tillféra energi och dryck mellan
tivlingsomgangarna.




Aterhimtning

Efter aktivitet dr kroppens alla forrad tomda och det 4r vikeigt att fylla pé allting sé fort som mojlige
efterdt. Slarvar man med detta kan det ta upp till tre dygn f6r kroppen att ta igen sig. Det dr frimst
proteiner och snabba kolhydrater som man vill i i sig efter en aktivitet, dessa hjilper kroppen att
reparera och bygga upp musklerna. Aterhimeningsmalet kan besta av yoghurt, mjslk eller ost, och ska
helst intas inom en halvtimma efter avslutad trining eller tivling. Sedan ska man ita en ordentlig méltid
som idr mycket rik pa kolhydrater, inom négra timmar efter det. Vitskebalansen ska ocksé fa en chans att
dterstilla sig efter ett fysiskt anstringande pass. Drick forst 5 dl direkt efter aktiviteten och darefter ca 1,5
dl varje kvart. DA far kroppen chansen att aterstilla sig och hinna ta tillvara pa niringen.
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MENTALTRANING

Forfattare: Asa Gerdes

Den hir Bokens forsta del ir fylld med fragor som bara du kan
svara pa. Den andra delen finner du 6vningar pa hur du kan 6ka din
prestationsforméga. Att vara bist nir det giller.

Mentaltrining dr samlingsnamnet pé olika strategier dir de psykiska
styrkorna inom ménniskan star i centrum. Strategierna anvinds i ett syfte
att ldra sig styra ver sina egna tankar, tillstind, kinslor och handlingar.
Trining bygger pi minniskans fria vilja och forméga till sjdlvkontroll. Act
trdna upp sin mentala teknik innebir en forbittrad sjilvstindighet och
forméga att ta ansvar for sig sjilv. Exempel pd saidana mal kan handla om
att hoja sitt sjalviortroende.

De idrottare, team, organisationer och klubbar som lyckas har oftast ett
antal framgangsnycklar pa plats. Nyckelfaktorerna ingar i Kommunikologin, studien av och liran om dynamiken i
kommunikation och férindring. Det ir liran om det som 4r gemensamt i férindrings - och utvecklingsprocesser.

Viljan att vinna dr inte lika viktig som viljan att forbereda sig for att vinna. Frigan dr; har du viljan att forbereda dig for
att vinna?

Vad fir minniskan att prestera vad den vill? Har du funderat pa vad prestation ir for dig. Vad vill du nd? Det
kan vara olika saker/mal dver tid och var du befinner dig i livet. Du vet en massa saker som du borde gora och
skillnaden mellan kunskap och kompetens dr om du verkligen genomf6r det du har sagt att du vill.

Hur vet du om du har lyckats med det du vill. Och hur vet du det? Varje ging du sitter upp ett mal ska du kunna
mita resultatet. Det ska bli en skillnad.

Exempel, Jag sitter upp ett mal att jag ska ringa tva sponsorkontakter i veckan. Det 4r ldtt att méta. Jag kan besvara
frigan om jag natt mitt mél med ja eller nej.

Vilka ir mina Intentioner/avsikter/forutsatser

Vet du varfor du gor det du gor. Kan du stélla dig frigorna; leder det hir jag gor nu, till de mal som jag har satt upp?
Vart ska jag? Vad vill jag? Varfor gor jag det jag gor? For vem gor jag det? Ar det for att fa status, ta revansch, visa
pappa eller kanske nigon annan. Varfor héller jag pA med det jag gor och vad ar min drivkraft?

Vet du varf6r du héller p4 med det du gor? D vet du oftast vad din drivkraft 4r. Vad som driver dig att ga ut och

klara av din l6parrunda dven nir det 4r kallt och regnigt. I ett team kan det finnas olika drivkrafter till varfor du/

ni gor det du/ni gor. Nagon idr med for att fi meka med en tivlingsbil, ndgon kanske dr med f6r gemenskapen osv.

Det ir viktigt att teamet vet varfor teamet gor det, de gor och att ni tillsammans bestimmer varfor ni dr dar. Mlet
behover vara tillricklige viktigt och ni bor veta vad det ska leda dill.

Nir du vet vad du vill. Kan du checka av det.
Ar drommen/malet tillricklige stark?

Ar det tillricklige vikeige?

Ar det virt det?

Har jag verkligen viljan att gora det?

Kan du besvara alla frigorna med ett JA. D4 kan du ta dig igenom den jobbiga perioden som blir nir
det gar nerat pd grund av att du jobbar med f6rindring som ska leda till en forbattring pa sike. T ex
lara sig att bromsa med bade hoger och vinster fot.

CAAA



VARDEGRUND
Ar vad jag star for

Vad stér du f6r? Om det ska bli sant hur ska du da vara?
Uppfattar du dig sjilv som du vill, och uppfattar andra

minniskor det s&?

Hur vill du bli uppfattad — av konkurrenter, media och

sponsorer? Vem vill du vara?

Det handlar om att skapa en medvetenhet hos dig sjilv. Det ir
forst nir du blir medveten om ditt beteende som du har en chans
att forindra ditt beteende. Ofta dr minniskor inte medvetna om
sitt beteende. Det handlar om att kommunicera med sig sjilv
och med andra f6r att synliggdra och skapa en medvetenhet om
hur du beter dig.

Vilka valda sanningar rader i ditt team. Innan ni har bestimt
tillsammans vad som giller, da giller allt. Det giller att komma
overens om vad som giller i olika situationer och i just det hir
sammanhanget. Och du ska stimma av att det stimmer 6verens
med din virdegrund/vad du star for.

Vem har bestimt vilka valda sanningar som giller? Du matas
med en massa sanningar, en del tar du med dig. Fundera pa vilka
valda sanningar som ir bra for dig.

"Jag har mina fordomarfvalda sanningar och dem bygger jag pa
mina erfarenheter. Jag kan bli medveten om vilka valda sanningar
som jag har. Och fundera pé vilka ska jag behilla och vilka ska jag
packa ur.”

Vad har du i din rygg sick?
Ligger det ritt saker dir for att du ska kunna prestera?
Vad vill du packa i/ut och ir de ritt packade?

Om ndigon siger saker eller agerar pa ett sitt som far dig att undra, kan du vilja att tolka den personens
agerade eller uttalande pa ett positivt sitt eller ett negativt sitt. Ska du gissa vad personen har for avsikter, da
ska du gissa pa sidant som gor att du mér bra.

Istillet for att tolka, att nigon gor négot som ir negativt mot dig eller for ndgon annan, friga vad personen
tinker eller menar. Nir du gor/siger si dir och sa dir. Hur tinker du da?

Samla pd de valda sanningar som fir dig att ma bra och prestera vil.

En metafor;

Hemma inreder vi med saker som vi trivs med, saker som vi gillar. Men i vért huvud inreder vi med en massa
saker som vi inte gillar. Varfor sparar vi inte bara pa sadant vi gillar, pa ”goa” saker som fir oss att m4 bra.
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TROVARDIGHET

Att vara trovirdig innebir att det du siger och det du gor hinger ihop. Om du siger ja till saker eller inte siger
ja till det, vad far det for konsekvenser? Ar du beredd pi konsekvenserna? Nir ni/du bestimmer nigot, da ska
det gilla for att skapa trovirdighet.

Har du din uppmirksamhet pa det som du kan paverka eller det du inte kan paverka.

Vad du kan péaverka, ex. din egen instéllning, huméret, utrustning, val av handling. Det ger energi.

Vad du inte kan paverka ex. fel pA domare, bilen, teamet, motstaindaren mm. Det tar energi.

Du kan troligen inte vara i den goda cirkeln hela tiden. Ibland hamnar du i den negativa cirkeln och behéver
gnilla av dig. Du kan ta makten over ditt tillstind och skapa det tillstind du vill ha och vara uppmirksam pa
det som du kan péverka.

Tydlighet, beritta och var tydlig med vad jag vill

Nir du/ni har bestimt att det r dit du/ni vill, géller det att alla jobbar for att du/ni ska na det.
Vad innebir det..? Det bestimmer du eller om det ir ni, s bestimmer ni det tillsammans
Vad menar du/ni med det hir..? Och i vilka situationer...?

For att du ska bli tydlig med vad du vill dr det viktigt att aldrig sluta att diskutera och beritta. Det ir vikrigt
att tala om hur du vill ha det. Frigan du kan stilla dig 4r: Gir kommunikationen fram, har personen forstict
det du vill? Tar du ansvar for att ta reda pd att motparten har uppfattat det du vill? Eller utgar du ifrdn ate folk
har uppfattat vad du sagt.

Jagoch du

Sig jag nir du menar jag, ordet man kan vara vem som helst. Om du anvinder ordet vi, bor du vara siker pa
att du talar for hela gruppen och att de star f6r vad du siger.

Vi tycker”... har ni pratat om det hir eller 4r det bara du som tycker si. Vad har du mandat att prata for?
Det kan finnas dem som alltid kér 6ver andra genom att tycka och tinka f6r andra.

Ex. Du borde... (kanske du, siger till ndgon) hur vet du att det passar andra? Det kanske bara passar dig och
vem har ritt att tala om f6r andra om vad den borde eller inte borde.

Du far lira dig sjilv istillet vad du borde. Bli medveten om att du gor det hir istillet for det hir. Exempel: Ar
jag medveten om att jag prioriterar mitt sociala liv, istillet for att ringa mina sponsorer?

Du tar ansvar f6r det du kan, och skyller inte pa alla andra. Du gor det du behover gora. Vad fir du energi av?
Och vad gor du for att fa input av det?

Du ir den som presterar och tar ansvar for din prestation.
Du tinker och tycker for dig, och andra tinker och tycker for sig. Du ansvarar for dina tankar och andra for
sina.

Sjilvkinsla 4r hur du upplever dig sjilv, och ditt eget virde. Sjilvkinsla dr hur bra vi kinner oss sjilva, och hur vi
upplever det vi vet om oss sjilva. Kinslan kommer inifran.
Sjilvfortroende har med din prestation och kompetens att gora, andra bedémer den och det kommer utifran.

All utveckling kriver en inre motivation hos varje person. Om attitydbeteendet dr negativt blir resultatet negativt.
Motivation ir en pusselbit for att lyckas. Det finns tvd sorters motivation.

Inifrén- din egen motivation, stimulans, din inre kraft blir din motor som motiverar dig.

Yttre motivation - berdm, uppskattning och mutor.

Bada ger energi. Dock ir det den inre som ir den viktigaste motorn. Den méste finnas dir hela tiden for att du
ska utvecklas. Berdm dig sjilv och se vad du har gjort. Det stirker dig i din roll och den du ir.



RAMAR

Det finns olika ramar i livet som du befinner
dig i. te.x skolan, privatlivet, livet som forare/
aktiv m.fl.

Vet du i vilken ram du 4r nu och vad som
giller for den.

Vilka ramar behover du ha for att ha ett gott
tillstdnd. Har du ritt ramar for att forbereda
dig for att vinna. Kartligg det genom att stilla
foljande fragor; Hur ser mitt schema ut for
dagen? Haller jag mig till det jag har planerat
eller later jag saker/personer stéra mig Gor jag
det jag ska och belénar mig sjilv efterdt med
att fika eller nagot annat som jag tycker om.
Gor jag det jag ska och har bestimt mig for
att gora for att jag ska mé bra och ha ritt
tillstdnd?

Var ir du just nu i tankarna? Koncentrerar du dig pé hir och nu, eller pa ndgot annat? Fokuserar du dig pa
det du ska géra? Hur ska du gora f6r att komma in i det tillstaind du vill vara i? Vill du fokusera pa det du kan
paverka, eller det du inte kan paverka?

Hur gor du for att komma in i ramen? Tala om f6r hjirnan vad det ar som giller just nu. Har du begrinsat
med tid, giller det att fokusera hir och nu. Inga problem fir f6lja med nir du ska prestera. Du fér inte kliva in
i bilen forrin du har sorterat ut det som inte behover vara med i bilen. Eller nir du ska ringa till en sponsor,
sortera forst bort det som inte ska finnas dir innan du tar telefonen.

Om du vet vilket tillstind du behover ha for att prestera som bist. Behéver du veta hur du far tillging till det
tillstindet. Vad behover du gora for att komma dit. At fa vinnartillstindet.
Hur néar du dit.

FRAN DA TILL NUTID

Vad tar du med dig till nista tavling/trining frin gangen innan. Har du ndgon nytta av det tillstindet du hade d,
har du nytta av det NU. Det kan hinda ndgot i en ram t.ex du 4r kir. Har du nytta av det i ndsta ram, nir du sitter
i bilen och ska koncentrera dig pé att kéra tévlingen hir och nu. Det som hinde dir och da kan du limna utanfor
bilen och ta tag i det sedan, efter tivlingen/triningen.

Vissa saker skapar "goa” tillstand, ta med det tillstdndet dill hir och nu. Vissa siger att man lir sig av sina misstag,
andra att man ldr av sina framgéngar.

Nir du har gjort en bra prestation ska du belona dig sjilv och spara pi den "goa” kiinslan. Fundera pa vad finns det
for "goa” grejer du kan spara pa for att plocka fram det nir du behover det. Spara pa de bra resultaten och minns
dem. Spela upp filmen i huvudet. Koppla ihop det med nédgot, en gest, ett ljud, en bild som gér att du kan na ditt
vinnartillstind pé brakdelen av en sekund och precis nir du vill.

Personlig utveckling, Upplevelsen ir lika viktig som prestationen

All utveckling kriver en inre motivation, checka med dig sjélv. Vilka 4r dina drivkrafter? Om du tinker att saker ér
mojliga att na si har du storre potential att paverka att det blir sd. Det 4r svért att férindra minniskors attityder. For
att de ska fordndras maste det skapas inifran. Alltsd en inre bild av férindring och viljan av att gora jobbet.

Hur nir du dina intentioner/ditt tillstind/dina mal?

Vilket beteende har du, vilka 4r dina valda sanningar, 4r du en vinnare - eller en loser?

Vad har du din uppmirksamhet pa? Att du inte har rad, eller att du dnnu inte vet hur du ska se till att du fir rad!
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Nir du som idrottare kiinner att du utvecklas, kan du koncentrera dig bittre, du fir bittre sjilvfortroende, eller kan
hantera din tivlingssituation utan att bli alltfor nervés. Dé finns det goda forutsittningar for att uppleva glidje i din
idrott. Den mentala triningen, det vill siga hur du hanterar och forstér dina kinslor, tankar och hur de paverkar
varandra har en given plats. Genom att trina hur du styr dina tankar och kinslor mot det som 4r positivt 6kar
glidjen. Pressen kan du lira dig kontrollera och du presterar béttre och ldttare.

Exempel: Jag vet att jag kor bést/ trinar bést nér jag dr glad(viitt tillstand), déirfor ser jag till att jag dr glad(har
ritt tillstand) nér jag ska trina eller tivla.

Nir du utfor en rorelse manga ginger si att du inte behover fundera pa hur du utfor den dé ér den
automatiserad. Du kan di koppla bort det och koncentrerar dig pa annat.
Aven beteende, tankar och kinslor fungerar likadant. Du behéver trina dina tankar och det tillstind du vill ha

tills de 4r automatiserade si att du dven i stressade situationer anvinder det indvade beteendet.

9

MAL

Mina mal, Om du inte vet vart du 4r pa vig nigonstans kommer varje vig att ta dig ingenstans.

For att ta fram dina mal maste du stilla frigan till dig sjdlv: Vad ir jag bra pa? Vad dr mitt mél, vad vill jag
uppnd? Vilj ut ett omrade du vill férbitera, det ska vara framtidsorienterat. Beskriv hur du vill ha det och
hur du vet att du har uppnatt det. Vad behover du gora for att komma dit? Vad ska till for att du ska gora en
forindring?

Tre sorters mal
Kinslomal; gir inte att mita i tid eller centimeter.

o

Du sitter upp mal for hur du vill kinna/tillstind du vill ha, infér och under
din trining och tivling
Du miiter det genom att friga dig sjilv, har jag gjort mitt bésta, ir jag nojd

med min prestation

Resultatmal; Sa hir manga pallplatser under sisongen, de hir varvtiderna
pa den hir banan. Att gora en viss tid pa coopertesten och ett visst resultat i
brutalbinken.

Prestationsmal; Du slir ditt person bista, men det ir bara relaterat till dig
sjilv och dina egna prestationer. Aven om du inte vinner 4r du en vinnare
inda for du har ndcc det malet du satte upp.

Du bér skilja pa den du ir, personen och det du gor, prestationen.

Att sitta mal

Det som dr mojligt i tanken visar sig ofta vara majligt dven i verkligheten.

Alla minniskor ser framat och fantiserar. Det dr du som sitter upp dina fantasier till mal. Baide mél som ir
nira och de som ir lingre bort. Ligg upp dem, rita eller skriv upp malen pi en tidslinje, sa de blir synliga.
Malen bér vara utmanande och du ska uppleva att de dr nabara. De ska vara mitbara och du ska veta nir du
har néct dict mal. Malen ska vara nedskrivna och du ska kunna beritta om dem. Det ska vara mél som du
upplever ir viktiga for dig. Det du gor, gor du bara for din egen skull, det 4r du som viljer.

Exempel

Har du ett mal att du ska ta tre pallplatser under kommande sisong. Behiover du stilla dig frigan. Vad ir jag villig
att jag gora for att na dit. Viljer jag att med glidje fystrina 5 ggr/vecka, trina min mentala formdga 4-5 ggr/
veckan, for att kunna prestera si vil som jag formdr. lar jag kontakt med si mdnga sponsorer som det krivs for att
ckonomin ska fungera. Eller kommer jag att helt lita pi materialet/bilen och sedan skylla pi den ndir jag inte lyckas
nd mitt mal.

Si den magiska frigan ir! Vad vill du uppna....? Och hur vet du det? Ar du beredd att géra jobbet?



Malbilder

Med malbilder menas inre bilder. De inre bilderna kan du justera och skapa sa som du vill ha dem. Anvind
din fantasi. Se vilka firger, former, klarhet bilden har, 4r det en stillbild eller r den rérlig, hur stor 4r den? Var
har du den placerad? Vad hér du f6r ljud? Vilka lukter kinner du? Vad ir det for kinslor du kinner nér du ser
det du ser.

Ha malbilderna tydliga for dig (se till att den inte blir en begrinsning)

Var n6jd att du presterar det du presterar dven om du inte vinner. Har du satt upp ett mal och nér det, glids
med det.

Checka av regelbundet mot dina ml, 4r du pa vig dit du vill?

Jag kan styra mina prestationsmal.

Jag kan inte styra vad andra presterar.

Presterar jag vl utifrin de férutsittningar jag har?

Skiljer jag pa vad jag kan kontrollera och paverka och vad jag inte kan styra ver.

Om inte bor du dndra i planeringen

Har du det tillstindet du vill ha? Du ska lira dig hélla reda pa vilket lige/tillstand du vill ha. Sa att du bara
kan kora, trina, tivla och vara utifrin det bista lige du vill ha. Tillstindet ska du kunna ta fram pa en brakdel
av en sekund.

Att vara perfekt

Forsok att sitta dina ndra mal "lagom” hogt. Lir dig glidjas &t de sma segrarna.

Fokusera mindre pd resultatet och mer pa glidjen i det du gor. Det ir viktigt att du forsoker striva efter att
kinna dig n6jd med hur det har gitt pé triningen eller tivlingen. Hur har din prestation varit?

Trina pa att gora mélbilder
Se till att du 4r bekvim i en miljé som passar dig.
Ta négra djupa andetag och kiinn hur hela kroppen

slappnar av.

Forestill dig i tanken att du r pé banan.
Koncentrera dig pa att anvinda ett sinne i taget.
Forsok att fi med si manga detaljer som majligt.
Hur ser banan ut framfor dig, din bil, ditt team vilka
firger finns, hur stor 4r bilden. Vad hinder om du
gdr den storre och dnnu firggrannare.

Lyssna efter ljud, hur later din bil, vad siger den du
lyssnar pa for att fa goda rad?

Vad kinner du for lukter?

Forestill dig kinslan i kroppen, nir du sitter dig i
bilen och spanner pa dig ditt bilte. Fixar det sista och
startar motorn och sitter hinderna pa ratten.

Du vet att du har férberett dig sd bra som bara du kan.

Bilderna ska ha samma hastighet som i verkligheten, varken fortare eller langsammare.

Prova att gor detta under en kort stund. Ligg till ett sinne i taget. Trina att gora dem i olika miljoer.
Efter ett tag skapar du malbilder inte bara for att det 4r kul utan med olika syften for att forbéttra din
prestation inom olika omriden.

En riktigt bra malbild ger dig ritt tillstind. Nar du vil har trinat i dina mélbilder blir dem ldttare att plocka
fram ndr du behover tillstindet, dven i stressiga situationer. Du ska kunna ta fram dem pa en brakdel av en

sekund.
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Att Hitta Tillstindet

Du styr dina tankar och kan vilja att inte paverkas, du kan vilja act det gar lict.

Tink pa en ging eller den gingen nir det gick som bist och tillfér den kinslan hir och nu, en gammelgo
kinsla. Du viljer sjilv i vilket sammanhang. Vad upplevde du d&, finn kinslan i kroppen. Var sitter den?
Stanna i tillstindet. Fundera péd vad det dr du ser. Vad ir det du hor, Vad ir det du kinner? Vill du forindra
nagot i det du hor, I det du ser eller i det du kiinner? Upplev ditt tillstdnd. Vilj en gest, en trigger eller nagot
som du gor med din kropp som ett ankare. Varje ging du gor denna gest eller rérelse sd trigggar du iging det
valda tillstindet.

Hitta 16sningarna i dig sjilv, inte i de yttre faktorerna

Utgé frin att mojligheterna att prestera vil finns inom dig. Det far inte bli s att du hela tiden hittar yttre
omstindigheter att skylla pd for att du har presterat daligt. Vidret, bilen, banan, teamet, pappa/mamma.
Det konstiga ér att ju mer du trinar ju mer tur har du!l.

Bli medveten om vad som paverkar ditt tillstaind

Vilka valda sanningar har du?

Vad skyller du pa?

Belona dig sjilv

Sitt upp mal att nd lings vigen. Skriv in det i din arsplan

Nir du har sprungit [6prundan fir du géra det hir

Nir disken ar firdig s far du se pd TV sa hir linge

Nir du har gjort din mentaltrining sa fir du spela dator si hir linge

Osv.

Skriv dagbok.

Att skriva dagbok ar att lara sig beskriva sina egna tankar och
kinslor, det leder till 6kad sjalvkidnnedom.

Avsluta varje triningspass eller tivling och skriv ner och forstirk
det som dr positiv. Vad fungerade, vad hinde, vad kinde och vad
lirde du dig.

Analysera dven vad som behéver utvecklas eller forbéttras.

Skriva/dokumentera

Varfor lyckades jag vid det hir tillfillet (En vinnare 4r nyfiken pé
att veta)

Varfor gir det som det gar?

Vad hinde?

Vad kinde jag?

Vad lirde jag mig?

Beskriv

Vad gor du, Varfor gor du det du gor, Vad ska det tillfredstilla?
Vad vill du, Gér du det du vill gora, Hur vet du det?

Fragan blir, varfor gor du det inte det da!

Forstirk det positiva

Om du varje ging viljer att tolka dina prestationer som lyckade férenat med glidje kommer du att vilja
fortsitta prestera och da 6kar chansen att dina framtida prestationer blir bade framgangsrika och du upplever
dem som positiva.

Du vet varfor du ir hir!
Du har arbetat hért f6r det, du 4r precis sa hir bra, formodligen bittre.



Framtiden i forvig

Beredskapstrining ar ett sitt for mindre erfarna forare att skaffa sig erfarenhet innan det hinder. Att tinka sig
in i olika situationer och hur du reder ut dessa. Att vara vil férberedd, att hitta olika 18sningar, ir att inte licka
energi.

Framtiden har inte hint men du gor det till ett minne och ligger upp det som om du redan har en erfarenhet.

Var forberedd pé det oforutsigbara

Tink pa olika situationer som hiander nir det ir tivlingsdags bade troliga och otroliga. Fundera ut hur du vill
16sa dem. Det kan handla om att vidret slir om, att du blir pakérd, bilen fungerar inte som det 4r tinke, du
hamnar i konflik.

Tankvirt

Tink och prata som en vinnare

G4, ror dig och upptrid som en vinnare

Lita pd din kropp, lat kroppen utfora det du har trinat den till

Le nir du kinner dig nervos

Ta négra djupa, langsamma andetag nir du tappar koncentrationen

Inre dialog
Det gar att ldra sig att paverka det inre samtalet, den inre dialogen.
Du kan vilja att alltid tinka positivt, dven nir det kidnns svart.

Jag ir startsnabb

Jag kor bist pa begagnade dick

Jag ir en bra forare nir det regnar

Jag klarar det hir, det hir kommer att ga bra

Jag dr vl forberedd och kommer att gora det absolut bista utifrin det material jag har
Jag kinner mig starkare for varje ging som jag trinar och tavlar

Det ir svart att vinna mot mig

Jag har stort talamod

Ge dig sjilv utmaningar som motiverar
Jag kommer att lyckas

Ge inte upp, du vet att du kan vinna
Fortsitter ni att jobba gor ni ett bra race
Du ldr av dina framsteg och vill gora nya

Trina tankestopp och Positiva styrord

Nir det kommer negativa tankar, kan du i f6rvig har bestimt hur du ska stoppa dem. Bestim vilka positiva ord
du anvinder. De hir orden har du férberett innan och 6vat pé sa de 4r automatiserade. Pi sa sitt vinder du den
negativa inre dialogen till en positiv och du presterar bittre.

Du kan skapa styrord for olika situationer.

Minska spanningen i kroppen... lugn, coola ner

Oka spinningen, adrenalinet... dka, kom igen

Oka koncentrationen....Hir och nu, fokusera

Behilla sjilvfortroendet. . .jag dr bést, jag klarar det, jag har gjort detta forr

Hitta ritt fokus, ritt tillstand

Triggers, ritualer, gester. Det 4r med hjilp av dessa som du ser till att du har precis den koncentrationen,
spanningen eller tillstind du vill ha. Du kan bara vara bist nir det giller, helt enkelt.

Det ska vara kopplat till kroppen. Det handlar om att du ska ha den ritta kinslan, upplevelsen, tillstindet,
koncentrationen precis nir du behéver den och du ska snabbt, pé en brakdel av en sekund ta fram den igen.
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Trina pa att skapa rutiner och sitta ramar

Det 4r av stort vérde att ha rutiner som mer eller mindre 4r automatiska. Det skapar trygghet och en kinsla av
ritt koncentration och du slosar inte onodig energi. Har du rutiner for ditt idrottande hanterar du forindringar
lattare.

Skapa rutiner bade nir det giller din fysiska trining och din mentala trining. Borja trina i din hemmiljé.
Morgonrutinen innan du ska till skolan eller jobbet. Skriv ner den och gér likadant under en vecka. Notera vad
du vill férindra for att den ska bli optimal.

Rutinen nir du kommer hem frén skolan/jobbet, notera den. Gor ett schema och f6lj det under en vecka. Notera
vad du vill férindra for att det ska bli optimal.

Rutiner vid tivling och trining.

Skapa rutiner runt din trining och ditt tivlande. Trina tavlingslike, gor alla forberedelser tivlingslik.

Var sa forberedd att du bara kan sla pa din autopiloten i alla situationer i tivlingen

Hur ser din rutin ut innan du linarup

Vill du skidrma av dig infor att du ska prestera, kan du ta en handduk 6ver huvudet, sitt dig for dig sjilv, lic
ingen prata sonder dig innan du ska prestera, lyssna pa musik eller vad som passar dig?

(Ta reda pa vad musiken gér for dig, vilken musik som piggar upp dig, fir dig att koncentrera dig, irriterar dig,
far dig bli avslappnad osv.)

Hitta den ritta kiinslan, tillstindet och bilderna som gor att du kan optimera din prestation.

Nir du tycker att det du haller pd med ir roligt, gar det oftast béttre och det kinns littare. Det gar oftast bittre
att halla koncentrationen och ritt spanning i kroppen.

Se till att du har ett leende pa lipparna och i ditt inre nir du gir till trdning och tivling.

Hjilp din omgivning att kiinna glidje, prata positivt om din idrott, trining, team, ledare, trinare.

Du bestimmer sjilv vad du tycker och tinker om det du gor. Dina tankar paverkar dina kinslor och din
prestation. Om du later glddjen ta utrymme okar chansen till bra prestation.

Bryt en dilig situation

Skaffa er i teamet en gemensam, intrinad signal eller ord som ni
kan anvinda nir ett samtal eller en situation haller p4 att spira ur.
Nir nagon av er siger ordet eller gor gesten maste alla ga ivig till sin
“ringhérna” och lugna ner sig.

Det kan ske med kombinationen av att vi ses om 10 min och l6ser
det hir. Den gemensamma signalen miste respekteras av alla och far
inte missbrukas.

Nir det har gitt bra
Skapa négon gest du gor nir du upplever att det har gatt bra. Det
skapar ett gott tillstind i kroppen och fyller pA med positiva upplevelser.

Kontrollera din ilska

Nir du tappar fokus och koncentration for att du blir arg, ilsken eller
besviken pa domaren, tivlingsledaren, mekanikern, bilen, konkurrenterna.
Tar det energi frin din prestation och det gor att du presterar simre.
Erkdnn for dig sjilv att du ar arg, ilsken besviken

Sitt ord pa det. Kénn efter vad du verkligen kinner.

Tala om f6r dig hur situationen paverkar dig

Godta dina kinslor

Lir dig forstd hur olika sitt att reagera och hantera din ilska paverkar dig
och dina chanser att lyckas. Lat det gi en stund, fi perspektiv pa dina
kinslor. Fatta sedan ett beslut om hur du vill agera.




Mentala bilder och férestillningar
Vilj ut ett omride du vill forbittra/forindra
- Det ska vara framtidsorienterat
- Det ska vara mitbart
Vilka inre omstindigheter ska vara uppfyllda
Vilka yttre omstindigheter ska vara uppfyllda
- Sitt upp delmal

Malet ska vara i jag-form, alltsa nagot du vill gora/uppna.
Vad vill du vara nir mélet 4r uppnétt och hur miter du det?
Hur vet du nir du har natt malet. Ar det tillicklige viktige?

(Ar det inte tillricklig viktigt kommer du inte att ligga ner det arbetet som krévs for att nd dicc mal)

Forestillning

Forestall dig och beskriv ett 6nskat tillstind som du vill uppna eller behélla
Vad ser du?

Vad hér du?

Vad kinner du?

Vad kinner du for lukter?

Hur ir upplevelsen?

Anvind fantasin, det kan vara ett tillstind du faktiske har upplevt eller ett du skulle vilja uppleva.
Ova — trina — Ova — trina — repetera, tills du genom att bara tinka p4 tillstaindet kan fa det precis nir du sjilv
onskar.

Vilj ut vad du vill trina

Nir du kor ditt race/trining sa kor du det pa det sittet som du i f6rvig har bestimt dig for att kora det. Om det
ir nagot som inte fungerar, nir du dr ute och kor. Notera bara det och fortsitt gor det du gor. (f6rsok inte justera
under racet)

Efter tavlingen/trining ta upp det noterade som inte fungerade och bestimmer hur du vill ha det nir det
fungerar. Ova- trina- 6va och nir du upplever att det 4r sa bra som du vill ha det sd infogar du det i din korning

Tva slutfrégor som ir framtidsorienterade

I fall du redan visste att du var s bra/duktig som du ville vara, hur skulle det vara?

Vad har du gjort som méjliggjorde den framtid som du har uppnate?

James Milligans Positiv mind setting, att skapa ritt tillstind.

Du bér ha samma tillstind varje gang du kor. Ta reda pa vilket tillstind du behéver f6r att prestera som bast.

Sjalvfortroende — ir att tro pé dig sjilv.
Koncentration — ér att ta bort allt som inte har med korningen att gora.
Systemet bestar av fokus, avslappning, tomma huvudet och hitta sitt bista tillstind.

Fokusera, ta ett djup andetag, slappna av, tdm, rensa huvudet, ta bort alla tankar och skapa ritt tillstind genom
att tinka pé din favoritbana. Kor ett varv, anvind hinderna och fotterna precis som om du kérde. Kinn hur det
kinns och upplev det.

Avslappning, sitt dig skont, blunda om det passar dig, andas in genom nisan och ut genom munnen. 4 sek in- 4
sek ut. Boj upp fotterna, spinn dem och slappna av genom att andas ut. Fortsitt att spanna olika kroppsdelar nir
du andas in och spinn av nir du andas ut. Ta i tur och ordning, laren, magen, axlarna, biceps och hinderna.

Fortsitt med din kontrollerade andning.
Hitta en positiv tanke som gor dig glad. Tankar som far dig att prestera som bist.
Hitta tanken, vad kinner du, vad hér du, vad ser du.

Kontrollera din andning. G4 tillbaka till din favoritbana och gor nu ditt bista varv hittills, sla rekord.
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MARKNADSFORING
Forfattare: Rebecka Gabrielsson Medforfattare Asa Gerdes

Metoder, teorier och verktyg

Tack vare den allt hirdnande konkurrensen inom idrotts-
virlden har marknadsféring som dmne blivit allt viktigare.
Det beror pi att fler omraden 6ppnats upp for konkurrens
och det péaverkar dven idrottsvirlden. Nir konkurrensen
okar dr det absolut nodvindigt att varje enskild aktor
profilerar sig och lar kinna sina styrkor och svagheter.

For att gora det krivs analysverktyg och forstéelse for de
samband som skapar konkurrenskraft. Vi ska nu forsoka,
utan att gora ansprik pa att fullstindigt utreda begreppens
hirkomst och innebérd, bidra till en 6kad kunskap om vad
segmentering, positionering, konkurrensfordel, varumirkes-
strategi, nitverk, sponsring kan st for. Detta innebir att du
kommer att f den grund i teorier och metoder i amnet som krivs for att kunna ga frin ord till handling.

Det finns manga bocker i marknadsforing. Detta stycke ér en liten dverblick dver filten men ger en god grund
att std pa, utan att for den skull vara enkel. Tanken ér att fi med det viktiga och grundliggande for att du ska nd
dina mal i att marknadsfora dig sjilv som varumirke och produkt.

Marknadsféring i en konkurrensintensiv virld

For en bra marknadsforingsstrategi ar det bra att ha kunskaper i marknadsf6ring och en bakgrunden till imnet.
Hir ges en introduktion i historiken och framvixten och en samhillsbeskrivning dir marknadsféraren skapar
egna forutsittningar for sig sjilv for att utveckla marknadsforingserbjudanden. Denna grund ir viktig att ha
med sig for att fa en full forstielse till varfor det krivs ett hirt arbete. Nya forutsittningar uppstar konstant pa en
marknad med rivalitet. De medvetna konsumenterna stiller idag krav, for att gora intryck som blir avtryck krivs
tid, slit och en strategi.

Varfor marknadsforing och dess begrepp

Marknadsf6ring som begrepp kom in i samhillet under forsta delen av 1900-talet. Fére dess hade det inte fun-
nits nagot direkt behov. Idag vet vi att virlden ser annorlunda ut. Bruset av marknadsforing vixer och det krivs
fantasi, pahittighet och tillit f6r att komma igenom. Begrepp som effektiviserar och internationalisera anvinds
inte bara av marknadsforare utan dven av arkitekeer, sjukgymnaster, politiker etc. Nar du vil lirt kinna mark-
nadsféringens begrepp kommer du uppticka hur mycket littare det ér att greppa resonemang och kommunika-
tion med marknadsforare. Segmentering och konkurrensfordelar och analyser fir en ny och tydligare innebérd.
Vissa ord ér inte alls s kringliga eller hdrda som de vid forsta antydan verkade, si som aggressiv och diskrimine-
ring. Vi ska nu inleda begreppsdefinitioner som ir viktiga i din utveckling som marknadsforare.

Fem synsiitt inom marketing management

Vi ska behandla fem synsitt pi marknadsforing. Den tydligaste skiljelinjen mellan synsitten gir mellan forsil;j-
ningsfokus och marknadsf6ringsfokus. Det i4r hir du ska bérja tillimpa ett organiserat och lingsiktigt marknads-
foringsarbete och gora det till en anpassad del av din organisations kultur och prioriteringar. Skillnaden mellan
forsiljning och marknadsforing handlar ursprungligen om att silja existerande produkter medan marknadsforing
ir en process for organisationen som handlar om att

. Analysera marknaden

. Forsta vad konsumenten vill ha

. Ta fram en produkt med en konkurrensfordel
. Silja den till ritt kunder

. Bygga langsiktiga kundrelationer.

Forsiiljning ses ofta som en separat del i organisationen medan marknadsforing iir en del av organisationens

grundliggande idé



Som marknadsférare ir du intresserad av de konsumenter som innu inte ir kunder. Konsument ir individer som
konsumerar, kunder ir de som handlar. En marknadsf6rare tinker pa potentiella eller tinkbara kunder. Men
dven de som aldrig kommer bli din kund maste du ta hidnsyn till. Vi kommer till det lite senare i avsnittet om
varumirkesstrategi.

Efterfrigan och utbud 4r centrala begreppspar nir det giller att forstd marknader. Nir efterfragan ér storre dn
utbudet finns ett efterfragedverskott och siljaren 4r i ett 6verlige. Detta fenomen ir inte lika vanligt i dagens
Sverige som f6r nigra decennier sedan. Idag dr det mer vanligt med utbudséverskott dvs. fler produketer till salu
dn det finns kopare. Hir kan vi idag uppleva att sponsring och idrottens behov konkurrerar.

En modell 4r alltid en modell. Och utifrin det vet vi att ménga foretag inte passar in i modellen. En modell 4r
en teoretisk tillimpning som kan beskriva generella karaktirsdrag och hjilpa oss att analysera och forsta mark-
nadsforingstinket. For varje steg finns problem och karaktirsdrag och med hjilp av modellen lir vi oss att forstd
och utvecklas.

PRODUKTIONSFOKUS - bygger pa antagande. Kunden viljer produkter som har hog tillginglighet och lagt
pris.

PRODUKTFOKUS - bygger pa antagandet att kunder koper den produkt som erbjuder bist kvalitet och pre-

standa.

Produktfokus kan leda till att SUBSTITUTPRODUKTER tar 6ver ens potentiella kunder. Med det menas att
konkurrenskraftiga alternativ som fyller ssmma grundliggande behov.

Produktfokus kan dven leda till NARSYNTHET. Man ser inte vad kunden egentligen efterfrigar, detta beror
manga ganger pa en bristande omvirldsanalys. Hemlixan om konkurrenternas férdelar och nackdelar 4r bort-
glomd.

SALJFOKUS - nu fokuserar vi pa forsiljning och promotionsatgirder sasom siljstod och annonskampanjer.
Detta synsitt anvinds ofta pa produkter som saknar automatisk efterfrigan. Fokuserar mer p4 siljningstrans-
aktioner 4n pd kundrelationer. Det medfor risker. Fokuserar vi pa att silja det vi har snarare 4n att bygga upp
en automatisk efterfrigan genom en attraktiv produke, har vi valt att inte tinka lingsiktigt. Denna modell och
synsitt rekommenderas ¢j inom sponsring. Det kan innebira att kunder skrims bort och far en negativ bild av
foretaget och varumirket.

MARKNADSFORINGSFOKUS - bygger pa synsittet att en organisation blir framgangsrik genom att forsta
kunder behov och 6nskemal och pa det sittet fi en hogre tillfredstillelse hos kunden 4n konkurrenterna. Kund-
orientering skapar alltsi konkurrenskraft och 16nsamhet.

SAMHALLSFORANKRAD MARKNADSFORING - handlar om att éverbrygga den motsittning som finns
mellan kortfristiga och langsiktiga mal. Att dka omkring i en brinsletdrstig racingbil dr exempel pé en aktivitet
som kan tillfredstilla individen, men kan skapa en simre levnadsmilj6 i samhillet. Det ar din uppgift att 6ver-
brygga motsittningen genom ett ansvarsfullt agerande. CSR — Corporate Social Responsibility 4r ett omrade som
far allt mer uppmirksamhet i samhillet. Har har idrotten en viktig funktion att fylla. Foretagets policys styrhur
foretag gor affdrer, stiller krav pd arbetsférhéllanden, etc. Det finns ingen generell modell f6r samhillsansvar idag.

Hur arbetar du och din organisation med marknadsforing?
Nu kan du stilla dig fragan hur du vill arbeta med marknadsféring i din
organisation. Fundera ocksa pa hur din organisation bor utveckla sitt
forhallningsitt till marknadsforing
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En konkurrensintensiv virld

Nu ska vi titta nigra karaktirsdrag i

den konkurrensintensiva virld vi lever

i. Dessa drag ska du ha med dig dé det
idag giller att profilera dig och ditt
erbjudande utifrin 6kade kundkrav, 6kat
fokus pa immateriella virden och en

globalisering.

Konkurrensen medfor nistintill per
automatik att kunderna stiller hogre
krav. Detta sker tack vare det stora valut-
budet och di uppticker konsumenten
dven flera dimensioner av erbjudanden.

Konsumenten tar omedvetet saker for

givet tills ett foretag dndrar pa branschlo-

giken och erbjuder nagot osjilvklart. Konsumenterna ar mindre toleranta mot fel. Vilket stiller hoga krav pa
dig som ska arbeta med sponsring. Tiden dé vi kunde "lura” nigon pa pengar ir forbi. Idag méste du vara mer
bildad och kunnig 4n nigonsin.

Marknadsanalys

Nu ska vi titta nirmare pa organisationens omvirld och de marknader du avser att verka pa. Vi gir igenom
olika metoder och verktyg for att kunna analysera. Vikten att analysera omvirlden och marknaden under-
styrks genom olika exempel som inte dgnat sig 4 detta.

Alla verkar i ett sammanhang, i en omgivning. For att vara framgangsrik méste du stindigt uppmirksamma pa
vad som hinder i din omgivning. Ju mer férinderlig omgivningen 4r desto viktigare r det att vara proaktiv.
En proaktiv attityd innebir att férindringar, kostnadsnivéer och kundbeteenden ses som méjligheter snarare
in problem. En proaktiv attityd innebir att man skapar sin egen tillvaro snarare dn att bli ett offer for omstin-
digheterna.

Marketing myopia

Granskar du inte omvirlden riskerar du att marketing myopia — nirsynthet. Detta innebir att man ir sa foku-
serad pa det man gor och inte mirker vad som hinder i omvirlden. Denna ouppmirksamhet kan generera i
att konkurrenter springer forbi dig och tar marknadsandelar. Vad kan gd snett? Organisationen satsar resurser
pa fel saker. Ex varfor ta fram en bruksanvisningsbok pa 1000 sidor nir ingen ldser den, ricker inte en 100
sidig bruksanvisningsbok?

Konsumentbeteende

Skaffa kunskap om dina konsumenters beteende och 6nskningar ir ett kritiskt omrade f6r marknadsforare.
Hir krévs att man maéste fundera over vilka kunder man vill ha, var finns de, hur ska man nd dem och pa
vilket sitt? Det kan lita ldttare 4n vad det ir i verkligheten. Vi ska nu forsoka forstd konsumenternas vervi-
ganden, tankegingar och kopbeslut samt hur du kan péverka processen

Képbeteende och képprocessen

Hir kommer nu att introduceras tvd modeller som ir viktiga for att fa en forstielse for konsumentbeteende.
Att konsumenter kdper, var och vad de koper kan vi ta reda pa genom f6rsiljningsdata och marknadsunder-
sokningar. Men for att ta reda pé varfor de koper, dd méste vi forstd hur han eller hon tinker. Den forsta,
nagot férenklade modellen, lyfter fram kdparens karakeir och beslutsprocess.



Marknadsféring Koparens Koparens respons
o annan paverkan ”svarta lada”

Produkt Koparens karaktir Val av produkt

Plats ::> ::> Val av varumirke

Pris Koparens besluts- Val av dterforsiljare
Paverkan process Kptid

Koépbelopp
Denna tankekedja bérjar med paverkan frin vad som erbjuds. Direfter 6ljs koparens svarta lida dir kopbe-
slut fattas och valen tar form. ”Svarta lidan” heter den dé beslutsprocessen inte ir dtkomlig mer 4n att ta reda
pa vem konsumenten ir och vad som péverkar. Hir kommer flera steg in i svarta ladan som péverkar.

. Kultur, subkultur och socialgrupp

. Referensgruppen, familj, roll och status(referensgrupp ir en grupp du bollar dina idéer med innan du
anvinder idéerna )

Alder, generation, yrke, ekonomi, livsstil, personlighet, sjilvbild

Motivation, inldrning, dvertygelse, attityd.

Lis in och lir dig om dig sjilv och det foretag (person) du 6nskar ska bli din kund.

Typer av marknader

TYP AV MARKNAD INTERNATIONELL TRANSAKTION
BENAMNING

Konsumentmarknad B2C Organisation siljer till
konsument

Konsument erbjuder tjanster ~ C2B Konsumenter siljer till
0 varor organisationer.

Vilka skillnader 4r det mellan industriell och konsumentmarknad? Detta ir viktigt att kunna da det
paverkar ditt sitt att hantera de 4P som vi gir igenom lite lingre fram.

Industriell marknad Konsumentmarknad

Beslutsfattande Flera individer o avdelningar ~ Hushall fattar beslut sjilv

Paverkan Personlig forsiljning Annonser
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Marketing management

Ett klassiskt begrepp som handlar om hur organisationen viljer mélmarknader, tilltalar, rekrytera och behaller
kunder genom att ta fram konkurrensférdelar. For att kunna positionera sig och attrahera ritt kunder méste man
overviga att segmentera marknaden samt arbeta aktivt med sitt varumirke. Vi talar dven om de mer dvergri-
pande strategierna kring féretagets roll och hur man kan profilera sig. Vi kommer lite lingre fram berdra kokur-
rensstrategi och hur organisationen utvecklar sina konkurrensférdelar genom att forhalla sig till konkurrenter. Vi
talar om positionering och avgrinsningar eller segmenteringar dir vi delar upp marknaden i olika malgrupper. Vi
ska dven g igenom varumirkesstrategi, dir det handlar om att bestimma inriktning pa sitt varumirke och gora
det attraktivt.

Konkurrens- och marknadsféringsstrategi

Konkurrensstrategi handlar om foretagets 6vergripande inriktning si som varfor vi har existensberittigande och
vad vi har for konkurrenstordel. Varfor viljer ndgon dig?

Framgéngen ligger i att ha en tydlig och genomtinkt konkurrensstrategi som utgangspunke. Vilka dr din mal-
grupp och vilket dr budskapet. Strategin visar vad organisationen ér bra pa jamf6rt med andra. Detta sitt ger en
vigledning i att bli mer konkurrenskraftig, resurseffektiv och attraktiv. Nér du hittar ritt sitt att anvinda kompe-
tens och resurs pa och vinder dig till rdcc malgrupp, har du skapat det bista av dina férutsittningar.

Konkurrensstrategin kommer till uttryck i varumirket, som utgor marknadens uppfattning av foretaget. Vi talar
om varumirkesuttrycken si som synliga och osynliga aspekter. Synliga aspekter 4r logotyp, skyltar, annonser, och
hur du exponerar dig. Osynliga aspekter ir de attityder som du och din organisation ger ut till kunder. Otrevligt
bemotande kan forstora en konsuments positiva upplevelse av varumirket. Signaler som representanter av dig
sinder ut ska dverrensstimma med varumirket annars kan férvirring kring dig som varumirke uppstd. Detta
kriver att din organisation lir kinna verksamhetsidén, identitet och uppsatta mal. Det ska finnas tydliga begrins-
ningar i vad man kan uppna si som att du saknar resurser och/eller kompetens

1) Strategisk planering;: verksamhetsidé, identitet, resurser, styrkor, svagheter
2) Konkurrensstrategi

3) Portfoljstrategi

4) Marknadsféringsstrategi: segmentering och positionering genom 4P

Affirsportfoljen forindras och utvecklas Gver tiden. Hir bestimmer du vad du bor satsa pa och vilka engagemang
som bor avveckla. Visionsarbete ir ett annat sitt att beméta affirsportfoljen.

For varje del i affirsportfljen bor en marknadsforingsstrategi tas fram. Strategin bygger pa att foretag segmente-
rar och positionerar sig. Positioneringen sker genom 4P:

. Produkt

o Prissdttning
. Plats

J Piverkan
Strategisk planering

Alla organisationer méste veta varfor de finns och vilket ssammanhang de ska verka i for att ha en lingsiktig over-
levnad och I6nsamhet. Aven for icke vinstdrivande organisationer ir en tydlig inriktning A och O for vilmaende.
I strategisk planering bestims den 6vergripande inriktningen baserat pd forutsittningarna och mojligheterna.
Organisationen maste jimkas samman med marknaden. Ett viktigt verktyg for att gora detta ir SWOT-analysen,
som vi aterkommer till alldeles strax.

Aktiviteter som ingar i strategisk planering ir:

1) Malskrivning
2) Faststilla 6vergripande mal
3) Ta fram affirsportféljen

Direfter 4r det dags att arbeta och planera marknadsféringsstrategier for de respektive affirsomraden.



Verksambhetsidé

Verksamhetsidé, affirsidé eller malskrivning 4r helt enkelt svar pé frigor som varfor finns du? Och varfor vill
nagon satsa pa dig? Det méste finnas minst ett starke skil for kunden att vilja just dig och din organisation.
Det finns goda skil att regelbundet atervinda till de grundlidggande fragorna efter varje sisong eller period
som avtal och kontrakt 16per ut.

For att verksamhetsidén ska kunna fungera bor den uppfylla féljande krav:

. Maste vara tydlig

. Gor den kidnd for den egna organisationen

. Den bér vara informativ gillande vad organisationen ska astadkomma och fér vem, den
bor uttrycka konkurrensférdelarna som organisationen har

. Den maste vara vil forankrad i alla led

. Den bér vara marknadsorienterad, lyft fram vad organisationen har att erbjuda.

Konsumenterna bér tilltalas av verksamhetsidén och den bér i sig skapa intresse

Studier visar att foretag med en vil genomtinkt verksamhetsidé fungera bittre och 4r mer 16nsam. Frigan
kvarstar om organisationen speglar att man ir en vilskott organisation eller om verksamhetsidén har gjort
organisationen framgangsrik?

Nu 6vergar idé mot mal.
Tillvixtmal de kommande fem aren 4r vart mal att F\,
vixa omsittningsmissigt med 20 % ‘“
Positioneringsmal vi vill profilera oss som ett mer
vildesignat och exklusivt varumirke

Lonsamhetsmils vi ska 6ka vinsten med 10 % érligen
under de kommande tre aren

Andra mal vi ska inte byta racingklass forrin vi

kommit topp tre “‘oﬁ

Malen ir en konkretisering eller en operationalisering

av verksamhetsidén. Detta innebir dock inte att det dr férbjudet att andra lings med vigen. Forindringar dr
ett normaltillstind.

Dock visar det sig att framgingsrika organisationer haller sig till en verksamhetsidé dver tiden och sillan dnd-
rar den sirskilt mycket. Mélen kan dock dndras beroende pa vad som hinder pa marknaden.

SWOT-analys

Ett verktyg dir nulidgesanalys av organisationens styrkor och svagheter linkas till majligheter och hot av om-
givningen.

* Styrkor (strength, exempel; gott kontaktnit, kompetenta med- Sty Tinghntac
arbetare

* Svagheter (weaknesses) exempel; problem med éldersstrukturen,
dilig lokalisering pd gruppen

* Mojligheter (opportunities) exempel; bra ny teknologi dir vi
ligger fére konkurrenterna

* Hot (threats) exempel; 6kade kostnader slir hart,

Det ir bra att engagera flera av organisationens medlemmar nir
man gor analysen. Ju fler som 4r med i processen desto storre
engagemang skapar det och det bli enklare nir ord ska bli till =
handling. Fyra till fem insikter per kategori gér SWOT-analysen

enklare att arbeta med.

Hot Mdojligheter
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Segmentering och positionering

Detta dr tvé centrala begrepp inom marknadsforing. Segmentering innebir att konsumenter grupperas, ex bil-
firmor, mébelforetag, affirsinglar etc. Positionering ar ett aktivt arbete for att profilera varumirket, dig. Positio-
neringen speglar nyansskillnaderna mellan dig och dina konkurrenter. Dessa tva begrepp kan anvindas tillsam-
mans for att skapa viletablerade konkurrensfordelar.

Alla kan inte gora allt, ddrfor ar det viktigt att bestimma vem som gor vad och hur organisationen ska positione-
ra sig. Detta handlar inte bara om vilka man kan nd utan dven om dem man vill nd. Har 4r det jattevikeigt atc du
funderar pd vad som ar vikeigt for dig och vad som kan vara viktigt f6r din kund och hur ni kan stirka varandras
varumirke.

STP-processen
Segmentering
Targeting
Positionering

Tre aktiveringar for att bli framgingsrik:

. Segmentering handlar om identifikation
. Targeting handlar om att vilja ut de man ska satsa pa
. Positionering handlar om att aktivt skapa ett attraktivt sdtt att nd grupperna pa

Detta dr en viktig process framfor allt pd marknader dar utbudet ér storre 4n efterfragan, manga alternativ och
intensiv konkurrens.

Varfor segmentering

Ordet segmentering innebir indelning av marknaden. Man grupperar malgrupperna i behov och 6nskemal.

Ex hoginkomsttagare, foretag med 10-25 anstillda, bilfirmor etc. Syftet ir att effektivisera marknadsféring och
marknadskommunikation efter varje kund och tilltala det féretaget man vill co-branda med. Det kan till och
med handla om att utarbeta en social relation till kunden. Om kommunikationen ir lika for alla kunder kom-
mer genomslaget av marknadsforingen bli svagt, du bér inte bli for allmin i utan i den hir processen maste du
arbeta med att hitta balansging mellan anpassat budskap f6r varje kund och hela marknaden. Gruppindelningen
i segmenteringen bor uppvisa ett likartat kdpbeteende. Blir segmenteringen for stor kan man tappa en del av
grundtanken i processen. Blir segmenteringen for lite kan det "kosta mer 4n det smakar”

Targeting

Utifran vad du kommer fram till i segmenteringen méste du nu fatta beslut om targeting. Det vill siga vilja rite
mélmarknader. Detta ir steg tva i STP-processen. For att sikerstilla ritt och hog effektivitet i marknadsforingen
bor segmenten vara:

. Distinkta

. Tillgingliga
J Lonsamma
. Mitbara

Tank pa att dina foretag tinker pa exakt samma sdtt nir de ska vilja dig i sin marknadsforing. Har bor du kunna
ldsa pa och forsta bade din egen organisation och den organisation du vill fo som kund. ™I ar ska vi samarbete
med alla Coop” "appel vinder sig till motorsporten” Detta forpliktigar mycket mer n vi kan forestilla oss och
kriver stor forberedelse for organisationen.

Positionering

Nu ir det dags for tredje steget i STP-processen. I positioneringen anvinds olika verktyg for att sirskilja vad
organisationen erbjuder, 4P. 4P 4r produke, pris, plats och paverkan. Positioneringen kriver lingsiktigt varumir-
kestinkande. Positioneringen utgar och handlar om dina emotionella och rationella egenskaper. Hur kommuni-
ceras du, hur forpackas du? Vad kostar du? Hur uppfattas du som varumirke? Vi dterkommer lingre fram med
mer verktyg for att kunna svara pi de frigorna. Hir 4r det vikrigt, mycket viktigt att forsta och gora sin hemlixa
om konkurrenterna och deras erbjudanden. Ex. Toyota Prius 4r miljévinlig, Mercedes S-klass uppfattas som lyxig
Audi 83 ir sportig och Volvo ir siker. Vilken positionering klarar du av att arbeta utifrin?



Varumirkesstrategi
Nu ska vi forsoka forstd perspektiv och koppling mellan varumirke, konkurrensstrategi och kommunikations-
strategi. Vi lyfter fram varumirkets funktion som bas i diskussionen.

Kunskapen kring varumirken 6kar och vi férstar mer hur varumirke fungerar och kan utvecklas. Hir maste du
arbeta hart och medvetet f6r att lyckas som idrottsperson. Ett vilprofilerat varumirke, ett starkt varumirke kan
vara skillnaden mellan 6verlevnad pa elitnivé eller ¢j.

Ofta forknippas varumirke med namn, beteckning, symbol och kombinationer. Med hjilp av dessa kan man
definiera dig som vara och produkt och organisation. Med tiden kommer varumirket att bli mycket mer én sa
for dig, den kommer att bli din image och sjdlvkinsla vilket dven blir en del av varumirkets egenskaper.

Starkt varumirke speglar manga ganger en stark organisationsidentitet. Lika mycket som det visar vad du erbju-
der visar det ocksé vad du inte erbjuder. Ex Porsche dr en snabb och sportig bil, men inte rymlig. Nir ett varu-
mirke betonar en egenskap kan det dven utesluta en annan egenskap. Detta ir viktigt att komma ihdg och vara
medveten om i sina val mot att bli en produkt. Ingen kan vara allt och didrmed saknar ingen allt.

Varumirket har ett gott minne vilket betyder att individer kommer ihdg vad organisationen eller du har gjort.
Denna uppfattning underskattas manga ganger, trots att det paverkar ditt varumirke ménga gloms det ofta bort i
vardagen. Fundera pd dina egna uppfattningar kring IKEA och Ingvar Kaprad.

Dimensionerna av varumirkets styrka och svagheter ir viktigt att pipeka. Alla vill ha ett starkt varumirke eller
vara férknippat med ett, men beroende pé potentialen i din organisation bér du vilja en grad av exklusivitet som
gar att folja och vixa dig starkare successivt.

Starka varumirken bedéms utifran lingden av attraktivt produktsortiment. Budskapet ska efterlevas i verklighe-
ten. Kontinuitet 4r ett annat viktigt ord i sammanhanget. Starka varumirken héller sig till grundliggande virden.
Forsok aterspegla dig som produkt i marknadsféringssammanhang med verkligheten pa och utanfor ditt
territorium. Starka varumirken har en nagorlunda jimn efterfragan. Styrkan i varumirket reflekteras i dina ak-
tiviteter. Manga vill férknippas med ett starke varumirke. Och det blir enklare att dra till sig samarbetspartners.
Hir dr det dven viktigt att arbeta med de s.k. icke-kunderna, de som inte koper eller viljer att forknippas med
dig, deras uppfattning och kinsla far aldrig underskattas. Svaga varumirken ir en spegelbild av det som utmirker
ett starkt varumirke. Det betyder att vi manga ginger maste silja till ett lidgre pris. Det mest 6vergripande kinne-
tecknet av ett svagt varumirke ér bristande struktur i marknadsforing, marknadskommunikation och distribitio-
ne. Olika strategier och tomma ord haller inte utan skapar irritation och besvikelse. Tillslut kommer marknaden
att ifrigasitta varumirkets existens och positionen pi marknaden stagnerar.

Svaga varumirken har en mer osiker efterfrigan. Det ir svart att vertyga konsumenten om att kdpa produkten
nir det enda skilet att vilja samarbete med dig ir ett lagt pris.

Varumiirket som positioneringsverktyg

Detta ir det viktigaste delen i varumirkesarbetet, att skaf-
fa och skapa positionering. Det gar att positionera sig bara
pa egenskaper som “snygg” eller "god kvalité¢”, men for att
arbeta lingsiktigt och hallbart bor man basera sikerstill-
ningen pd konkurrentanalysen. P s sitt kan du forhalla
dig till konkurrenter och deras styrkor och svagheter och
dérefter positionera din egen konkurrensfordel. Det gar

inte nog att poangtera tydligheten i sitt varumirke genom
information om rationella och emotionella egenskaper.

Varumirkets egenskaper Varumirkets namn Vem idger varumirket  Utveckling
Egenskaper Val av namn Co-branding Utvidgning
Virderingar Familjenamn Aterforsiljare Styrning
Bugget el. Exklusiv Produkt Licensavtal

Modifiera
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Co-branding - sponsring

Detta koncept innebir att tvé eller fler varumirken marknadsfors tillsammans. Syftet 4r att stirka flera varumir-
ken tillsammans. Hir giller det att hitta liknande malgrupper och vara noggrann i sin segmentering. Vi talar om
aktiv eller passiv co-branding. Aktiv co-branding sker nd bang & olofsen samarbetar med Audi. Ett exempel pa
passiv co-branding 4r om Saab siljs till Kia. Co-branding giller dven i regioner, ex Norrkoping- Linkoping.
Detta ir ett mycket effektivt sitt att profilera sig framgangsrik.

Vad ir sponsring?

I dagens samhille har det blivit allt viktigare f6r idrottsforeningar att fa finansidrer utifrin. De ekonomiska
kraven pé klubbar och individer for att kunna 6verleva har pé senare tid blivit storre och dirfor utgér spons-
ring en allt storre och viktigare del av idrottens ekonomi. For att ett hockeylag ska fa spela i elitserien méste en
elitlicens uppfyllas. Elitlicensen innebir bestimmelser om att ett lag som sportsligt kvalificerat sig for elitserien
ddrutdver ska uppfylla vissa angivna krav pa ekonomisk stabillitet, god organisation, ungdomsverksamhet och
arenakapacitet. Uppfylls inte elitlicensen fir laget inte spela i hogsta divisionen trots att klubben rent sports-
ligt skulle klara av detta.

Sponsringens utveckling gynnas i dag av att dagens foretag inte lingre kan konkurrera enbart med pris och
produkt. For ménga foretag ir det viktigt att bygga upp ett gott fértroende med kunderna, kunna binda kun-
den till sin produkt. Det ér hir du som forare och varumirke kommer in i bilden. Du blir ett verktyg mellan
foretaget och dess kund. Du blir en av foretagets fordelar gentemot dess konkurrenter. Detta 4r en viktig roll
som dr A och O f6r dig och din organisations framtid.

Vad ir nyckeln

Forskning visar att det finns orsaker till varfér nigon vill co-
branda eller sponsra. Att vara ett attraktivt sponsringsobjekt
innebir att du har ett gott rykte bdde organisatorisk och sports-
ligt. Aktorerna inom din organisation uppfattas som vildigt
trevliga och professionella. Den frimsta orsaken till att foretag
vill sponsra ir din organisation anses ha ett bra anseende och att
inga skandaler fSrekommer inom organisationen.

Beroende pa vilka mal och motiv féretagen har med sponsringen
stiller de olika krav pa samarbetet. Det vanligaste motivet till
sponsring ir exponering av foretagen. Alla undersokta foretag
vill férknippas med idrott som har ett gott rykte. Minga foretag
vill samarbeta med idrotten di det gynnar samhillet och dess
invdnare. Det framkommer tydligt att sponsorerna inte riskerar
att skamfila sitt rykte genom till exempel dopingskandaler eller
liknande skulle uppdagas De mindre f6retagen tenderar att tinka mer med hjirtat.

Sponsringens virde ir olika for foretagen. Virdet beror pé foretagens motiv, mél och krav med sponsringen.
Sponsringen gor att ett foretag kan ha en viss fordel gentemot en konkurrent i ett affirsutbyte. Sponsring bidrar
dven till att skapa positiva attityder om det egna foretaget, att synas med idrottsféreningar ger mycket tillbaka.
Att synas med ett véletablerat varumirke stirker hela organisationen och bidrar till att gemene man kan fa en
mer positiv bild av féretaget. Skapandet av nitverk dr den stdrsta fordelen med sponsringen enligt forskning.
Sponsring ir alltsa inte att klistra en dekal pa en bil eller lita ndgon annan betala fir att man ska fa utéva sin
hobby. Sponsring ir ett utbyte av tjanster. Det du erbjuder bor vara mer virt 4n det kostar f6r din sponsor.
Sponsring ir forsiljning och den svaraste formen, di det handlar om uppsékande f6rsiljning. Du méste ta de
forsta kontakterna och driva hela processen.

Forsiljning innebdr att man erbjuder sina tilltdnkta kunder en produkt. Produkten kan bestd av en vara eller
en tjanst och det viktiga dr att man i sitt erbjudande 4dven uppger pris och leveranstid.



Produkten inom sponsring kan tex. bestd av foljande:

- Man erbjuder exponering av foretagets varor och tjinster
- Man erbjuder f6retaget sina specialistkunskaper
- Man erbjuder foretaget sina kontakter, s k business-to-business

- Man erbjuder f6retaget sina unika personliga egenskaper, t ex som vinnare eller som arrangér av nigot unike.

Priset for ditt sponsorpaket ér inte vad du har for kostnader for ditt arrangemang dir och di eller f6r en
tivling. Sponsring 4r vad kunden tycker att det du erbjuder dem ir virt i konkurrens med andra marknads-
foringsatgirder. I ditt sponsorpaket kan du addera bl a annonsering, missor, tv-reklam och andra typer av
marknadsféringsaktiviteter. Att skapa en sponsorprodukt ir A o O i férsiljningen. Det ir otroligt vikrtigt att
du genom skattemyndigheten tar reda pé reglerna f6r sponsring just fér din organisation och ditt féretag. Var
noga nir du skriver fakturan si det blir ritt for dig och din kund frin bérjan.

Leverans nir det giller sponsring ir att du foljer den 6verenskomna planen och gér det som du har drtagit dig
inom givna tidsramar. Principen 4r att inte lova f6r mycket och att hélla det man har lovat.

Nir man tar fram sin produke 4r det viktigt att man fir fram en egen unik mix. De viktigaste ingredienserna i
den "blandning” som man presenterar ir att man:

- Har lyssnat pd marknadens och sponsorernas 6nskemal.
- Har en egen idé som skiljer sig fran andras.
- Har ritt typ av aktiviteter for den tilltinkta malgruppen.

- Har ndgot som stimmer med de personliga egenskaper man representerar.

MARKETING MIX

Nu ska vi omsitta marknadsféringens principer till handling och operationalisera marknadsforingen. Hir gil-
ler det att arbeta malmedvetet och mycket aktivt skapa sin egen position.

4P — Produkt, Prissittning, Plats, Paverkan

Det dr svért att svara pd frigan vilken som ir viktigas. Men utan produkt blir marknadsforingen besvirlig eller
nistintill omajlig. Produkten méste vara attraktiv och ha konkurrensférdelar, unika egenskaper som konsu-
menterna uppfattar och ger mervirde.

Prissittningen kan ha flera strategier. Bide pa ett strategiskt plan och ett taktiskt plan. Hir 4r det viktigt att
kinna sitt virde och vara beredd pi att prissittningen kommer att ifragasittas.

Plats handlar om hur du s kostnadseffektive som méjligt ska fa ut dig till dina konsumenter. Detta ir ett
avgorande moment for kdparens intryck av dig som varumirke.

Péverkan ir det fjirde P:et. Detta dr en bred palett med olika kommunikationsmetoder som finns tillgéingliga
idag. Idag talar vi om budskap — brus och mottagare. Denna kommunikationsprocess ér av stor vikt som kriver
malsittningar och strategier. Det finns bade planerad och oplanerad kommunikation och det ér frimst den plane-
rade som du kan arbeta med, men dven den oplanerade bor du vara medveten om. Det ér hir alla rykten sprids fran
konkurrenter, journalister, internetforum etc.

Marknadsmixen

Detta omréide utgdrs av fem omriden.
o Annonsering

. Personlig forsiljning

. Séljstod

o PR

. Direktmarknadsforing

Alla dessa kanaler 4r i hog grad mojliga och viktiga att planera for din organisation.
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Annonsering i tidningar, magasin, tv, internet eller utomhusafhischering gor det méjligt att na en geografisk sprid-
ning. Du maste veta varfor du gor det och vad du vill uppna. Hir kan det vara av stor vike att verka pé flera fronter
for att bygga varumirket och bygga ett namn och en stjirna.

Personlig forsiljning ger en direktkontakt mellan siljaren och képare vilket gor att fragetecken kan suddas ut direkt.
Gillar man varandra dr sannolikheten att en affir blir av storre. Hir har du som siljare en enorm och betydelsefull
roll for att sdljande delen av foretaget, hitta nya kunder, kommunicera med marknaden, kiinna av, och smala in
feedback, silja och bygga relationer med kunder. Detta ar en tuff och tidskrivande bit i marknadsf6ringen, men
kanske den viktigaste.

Siljstod skapar starka incitament. Tag 3 betala for 2 — dock kanske lite svart i idrottsbranschen, men det finns ef-
fekter av detta och idéer man kan arbeta efter. Det handlar om att viga tinka utanfor sin valda sanning och leta upp
mojligheterna.

PR- public relations handlar om att fi information att framsta som nyheter snarare 4n reklam. Det finns mer eller
mindre sofistikerade metoder att nd ut med sitt varumirke. Det handlar om produktlanseringar i olika former,
sponsring, events etc.

Omriden som faller under PR ir:

. Relationer med press

. Produktpublicitet

. Relationer med samhillet

. Lobbying

. Investeringsrelationer

. Relationer med potentiella givare

DM - direktmarknadsf6ring 4r en massmarknadsféring som anvinds for att komma i kontakt med ménga kon-
sumenter. Erbjudandet skriddarsys i brevutskcik, e-postutsckik telemarketing etc. Nackdelen 4r att konsumenter
trotenar et pa det.

Varumirkesambassadér

Du kommer att vara en ambassadér, dels for ndgon annans varumirke genom co-branding och sponsring, hela

din organisation dr ambassadérer for ditt varumirke och givetvis dr dina kunder ambassadorer for ditt varumirke.
Just det ansvaret som din organisation har for ditt och andras varumirke ir viktigt i hela fortroendeprocessen. Du
méste samordna den kommunikativa effekten. Detta giller srskilt nir du arbetar med co-branding i kombination.
Det 4r viktigt att du 4r tydlig och gor din organisation medveten om att ni behover tinka annorlunda och skapa
rutiner. Samt att alla i organisationen vet vem som ska gora vad och att organisationen verkligen forstitt allvaret och
fortroendet ni fitt med sponsring. Som ambassadér visar du idrottsvirlden att du 4r en elitidrottare som tar en plats
i motorvirlden och visar vigen for andra.



MARKNADSFORING AV DIG SJALV OCH DIN RACING

Omvirldsanalys

Borja med att fundera ut hur du sjilv vill ha det. Skriv ner hur du sjilv tinker och direfter sitter du dig en dag
eller tvi med din egen organisation och ni tar tillsammans fram en plan for tre ar framat. Denna plan 4r i nistan
skriven i sten. Givetvis beh6ver ni varar flexibla och anpassningsbara vid behov. Men byt inte

inrikening och méalfokus mer 4n var tredje ar. Denna analys ir ett levande dokument. Nir ni kliver in i &r tva

dr det dags att ga igenom dokumentet och se vad ni ska forbittra, fortydliga och férindra. Den som gor denna
hemlixa bist, vinner i lingden. Det 4r hir fortroendet for dig och din organisation bérjar. Det gir aldrig att do-
kumentera fér mycket och du som chef 4r ansvarig for dig sjilv och f6r hela din organisation. Gér dem medvetna
om vilken nivd du férvintar dig. G6r denna aktivitet tillsammans med organisationen samtidigt. D4 har du
sparat mycket tid och kraft till annat.

Vad ser andra hos dig och hur ir din egen syn pa dig.

. Vad ir det kunden uppfattar och vilka l6ften upplever kunden att du ger

. Tolkningen vad du haller pa med ligger hos kunden, det ir littare att skapa nya
uppfattningar 4n att forindra gamla.

Vem vinder du dig till

. Vad vill de ha

. Hur bygger du in det i ditt varumirke

Du vill skapa ett fortroende

. Att individen har ett fortroende f6r varumairket, att det 4r kiint och respekterat

. Varumirket stir for hog kvalité, socialt ansvar, stabilitet och ledarskap

. Mialgruppen kinner till varumirket och forstar vad det erbjuder

Du vill skapa attraktion

. Varumirket ér tilltalande, unike och kraftfulle

. Varumirket skiljer sig fran konkurrenterna

. Varumirket uppfattas som att det drivs och har en stark vision, varumirket vill skapa
forindring och utveckling

Budskap

. Visa pa ett tydligt budskap vilka unika virden fortaget besitter, vad stir du for

. Du ska ut pi marknaden och ska bygga upp varumirke som alla férknippar med racing

Produktvirde

. Vad levererar du for kundnytta

. Vad ir unikt med ditt erbjudande

. Vad kinner tecknar just dina tjanster

Vad ir du bist pa?

. Vad skiljer dig fran andra

. Hur hjélper du kunden att dra egna slutsatser om varfor de ska vilja dig

Vad star foretaget for?

. Vilka kirnvirden har du

. Vilken ir din filosof1, vad genomsyrar foretaget?

Vad behovs for att vixla upp

. God ekonomi

. Tydlig plan, vart dr du nu och vart ska du

. God organisation

. Ritt kompetens, ritt man pd ritt plats

. Rekrytera professionellt, vad vill du med de du rekryterar

. Ledningen, ansvarsfordelning.
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Varumiirket
. Dra nytta av det sociala ansvaret, utbildning av barn, unga och vuxna
. Skapa en image av goda girningar, av att fretaget tar ett socialt ansvar

Kommunicera ut

. Vilka kanaler anvinder du dig av i dag for att kommunicera ut ditt budskap, vad har det gett.

. Vilka kanaler ska du anvinda dig av framover

. Goggle, Internetreklam, filma inslag till Youtub, annonser pa andras hemsidor

. Annonsera i lokalpress

. Nitverka med andra intressenter, forildraf6reningar, fackforeningar, idrotten

Malgrupp

. Identifiera malgruppen, vem konsumerar det du séljer, hur ser dom ut och varfor kdper dom vir tjinst.

. Kén, alder, geografiske boende, utbildningsniva, tjdnar, liser for tidningar, arbetar med.

Samarbetspartners

. Vem vill du synas tillsammans med

. Star dem f6r samma virderingar som du, stodjer ett samarbete ditt varumirke? Kan vi kommunicera ut
ett gemensamt budskap/ virde tillsammans med dem

. Vad vinner du pé ett samarbete, vad vinner de pé ett samarbete?

. Vad erbjuder du samarbetspartners, vad 4r unikt med dig

. Vad innebir det att vara en samarbetspartners till dig

. Vad har du for mél och syfte med att samverka med andra

Att gé frin ord till handling, en verktygslada

Teori och metod ska omsittas till handling. Nedan ser du nigra ledord och tankar som ér viktiga i din marknads-
foringsstrategi. Eftersom du 4r en produkt, en ambassador, egen foretagare med eget varumirke och idrottsuto-
vare r det otroligt viktigt att tdnka igenom och rita kartan noga innan du ger dig ut i verkligheten. Gor dig sjilv
och din organisation medveten om hur hela du ser ut. Glém inte heller bort att de kundrelationer du skapar och
de foretag du kommer i kontakt med tinker pa precis samma sitt som du.

Nu ér det bara att borja lista och skriva ner allt utifrin de teoretiska bakgrunder du nu har skaffat.

Innan du kontakear de tilltinkta kontaktpersonerna pé foretagen bér du ha tagit fram ett limpligt material, efter-
som det ir det forsta man kommer att friga efter om man vill gi vidare. Basen utgors av:

- Ett kontaktregister med uppgifter om den som ér ansvarig for sponsring pé det aktuella

foretaget.

- Ta fram en enkel presentation som innehéller vad du har gjort och vad du tinker gora. Ta 4ven fram nagra
representativa bilder.

- Pressmaterial. Ar det s att du har kommit s& langt att det mesta 4r klart, bor du 4ven informera lokal- och
fackpress.

Nir du ska borja din inforsiljning av dig sjilv bor du har funderat pa foljande:

Vad ir det jag siljer?

Hur ser mina produkter ut?

Vad ir det som 4r unikt med mig? Och vad ir det som skiljer mig frin méingden?

Hur ser mitt varumirke ut? Vad stér jag for?

Utifran det ska du forma ditt presentationsmaterial, dina bilder och texten. Bide pa hemsida, broschyrer och
visitkort.

Siljprocess

Fundera pa med vilka féretag vill du synas, vilka representerar ditt varumirke?

Gor en lista och en resusch pa fortagen, leta reda pa vilken person det dr som du vill kontakra.

Vad kan du erbjuda dem? Det 4r som att soka ett och att silja en tjanst samtidigt.

Varfor soker just du det hir jobbet

Vilka egenskaper har du? Nir har dessa egenskaper hjilp mig? Och nir har dom stjilp dig?

Vad har jag att silja.

Reklamplats, pé bil, overall, vara med pa eventdagar, missor, nitverksatriffar med andra aktdrer som min spon-



sor kan gora affirer med, prova pé aktiviteter, vara med pd olika aktiviteter med féretagets kunder och personal,
(frin dessa aktiviteter fir ni bra bildmaterial).

Synas i media. Hilla féredrag, bjuda in VIP gister. Pressrealiser, nyhetsbrev.

Hitta ett kdrnfullt argument i varfor fortaget/personen ska sponsra er

Vi vill hjilpa er att silja mer.

Virt mél 4r att ni ska vixa lika mycket som vi gor.

Emotionellt planet, satsa pd mig

Lova det ni kan halla, kan ni hélla mer ér det en bonus.

Nu har du f6ljande klart;

En lista med f6retag som du har resurtchat

Ett presentationsmaterial, hemsidan, broschyr, visitkort och en PowerPoint presentation med talmanus

Du har 6vat dina argument infor andra

Du har 6vat in din presentation s vl att du kan ha 6gonkontakt med dem du talar till.

Du har en anteckningsbok/fil dir du skriver in och f6ljer upp alla kontaker du tar

Nu ir det bara att borja ringa. Mlet ér att du ska boka ett siljméote. Du ska inte bérja silja pa telefonen.

Du genomfor siljmétet och etablerar en affir.

Det kan krivas flera samtal innan du far kontakt med ritt person pé foretaget. Personen kan vara pd moéte, ledig
eller nagot annat.

Tackar personen nej till ett sdljmote, tacka dd sd mycket och be att fa dterkomma vid senare tillfille.

Tackar personen nej efter siljmotet sa tacka for att du fick disponera personens tid och be att fa dterkomma. Ta
kontaktuppgifter och be att fa skicka dina nyhetsbrev.

Blir det en affir ska ni skriva ett kontrakt. Det ricker inte med att bara skaka hand.

Nitverka. Bygg upp ett nitverk eller fler. Nitverka handlar inte i frsta skedet om att silja eller kopa utan enbart
om att bygga fortroende.

Bygga nitverk- kopa in dig. Nitverksorganisationer. Foretagsgrupper.

Ett sitt act komma i kontakt med foretag ar ate bli inbjuden till olika ndtverk. Nir du vil dr dér kan du erbjuda
dig att hélla férdrag om dig och din sportgren. Forbered dig med en presentation och ett talmanus, ha girna med
nagon eller ndgra filmsnuttar som illustration.

Innan du gor presentationen bor du 6va sa att du upplever dig som siker och kan hilla 6gonkontakt med publi-
ken. Ova hemma och infor personer ni kinner. G vidare till bekanta

Blir du inbjudan pa mingel, ga och ta med dig visitkort och be att fi aterkomma. Genom att dterkomma véirdar
du ditt kontakenit och bygger relationer. Varda relationer kan du gora genom att aka over och sitta sig och ta en
fika, héra av sig, skicka kort, brev mm

Strategier for inforsiljning

Minga forare skickar ett "allt-i-ett-paket” nir tiden dr knapp och man behover pengarna. Ett sidant forfarande
imponerar inte pi nigon sponsor och ger foga resultat, eftersom det inte dr majligt att ”sa och skérda” pa samma
gang. Att etablera en kontakt som genererar sponsorintikter dr en lang och i ménga fall médosam process och
bor ske pa foljande site:

- Tag en forsta kontake per telefon och undersok foretagets policy nir det giller sponsring och vem som 4r ansva-
rig for sadant.

- Efter den f6rsta kontakten och om den ir positiv, ar det limpligt att skicka information om dig och din sats-
ning.

- Efter att kontakepersonen har fatt den skickade informationen féljer du upp med ett telefonsamtal dir du fore-
slar ett mote dir du besoker foretaget.

- Vid métet lyssnar du pa vad foretaget vill ha ut av en eventuell sponsring och presenterar nigra forslag.

- Efter motet skriver du ner ett forslag pa aktiviteter tillsammans med en offert.

Sponsorer jagar du dret runt

Tidsperspektivet kan vara olika i olika sportgrenar. Rikna med att borja minst 6-8 ménader innan sisongstarten
borjar. Nista ars sisongs sponsors jakt behéver du jobba med parallellt

Ha ett slutdatum da du ska ha budgeten klar infér kommande sisong.

Portfolio. Fran och med idag och tre ar framat bér du dokumentera allt du gor. Alla beslut du fattar eller inte fat-
tar bor ner i ett enkelt dokument. Detta dokument har du ansvar f6r att férmedla till din organisation.
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MALGANG

”"Det ir inte mélet som gor mig lycklig L

utan vigen dit” Det ligger mycket i det.
Men f6r att Sverhuvudtaget ta sig till
startplattan maste du lra dig att rann- | ‘
saka dig sjilv och din organisation. Fran

och med nu ir du s mycket mer dn ‘
racingforare.

Varfor koper ingen av dig

Mainga tolkar ett "kanske” som ett kom-
mande ja, men erfarenheten har visat att
ménga foretag inte vill siga nej direkt,
eftersom det kan tolkas som oartigt.
Men hir presenteras nigra anledningar
till varfor foretaget sdger nej till att
sponsra dig:

- Man har en policy dir

foretagsledningen bestimt sig for att sdga nej till all form av sponsring eftersom man inte anser sig fa ut nagot av
det. Eller sd vill man inte sponsra riskfyllda aktiviteter och dit tillhor motorsport.

- Ditt uppligg passar inte den tilltinkta sponsorn, krav pa mélgrupp eller for att né nya kundgrupper.

- Ditt pris 4r fel i férhéllande till andra marknadsaktiviteter, eller vad andra erbjuder.

- Miénga f6retagare och beslutsfattare sponsrar verksamhet man sjilv dr intresserad av, och da tillhor kanske inte

din sport favoriterna.

- Du dr antagligen inte den forsta kontakten foretaget har haft med motorsport. Dina foretridare har kanske inte leve-
rerat det de har lovat, och sponsorn har av den anledningen fitt ett negativt intryck av din sport.

Varfér siger ndgon ja till att handla med dig

Har du fatt ett positivt svar av den sponsoransvarige pa foretaget beror det antagligen pa:

- Ritt personkemi. Personen tyckte om dig som person och kunde antagligen identifiera sig med dig som ung
eller att man gillade din framtoning och positiva energi.

- Att du hade gjort en riktig behovsanalys av vad foretaget ville fa ut av ett sponsorengagemang och tagit fram
ritt uppligg dc dem.

- Att du offererade rict akeiviter till rite pris.

- Acc dice uppliagg var actrakeive for foretagets malgrupper, och den ansvarige insag de framtida affirsmojlighe-
terna som ditt uppligg innebir.

Vi ska i niista steg g igenom offertskrivningar, avslut, avtal och avtalsforlingningar.

Bekrifta alla overenskommelser skriftligt. Detta for att undvika missforstind och for att slippa en massa
besvir i efterhand. Tédnk pa att i ett foretag borjar samt slutar folk ibland med kort varsel, och dé kanske den
nya medarbetaren inte tar hinsyn till en muntlig uppgérelse. Aven om ett muntligt avtal giller, kan det vara
mycket svart att hivda detta nir ord stir mot ord. Processer tar dven mycket tid och dessa avtal brukar inte ha
nagon storre prioritet hos domstolarna som ofta har svart att tolka dessa avtal. Ett sponsoravtal ska innehalla
foljande punkter: Ett avtal 4r bindande at bada héll och innebir att bada parter har ett ansvar for att respek-
tive dtaganden halls.



Avsiktsforklaring/ Letter of internt

Efter varje mote eller kontakt dir ndgot har bestimts, bekriftar du detta med ett brev, fax eller mejl. Férutom
act det kan bespara dig en massa besvir i slutindan uppfattas det dven som professionellt. Ett brev kan se ut
s hdr:

Féretagets namn
Organisationsnummer
Kontaktpersonens namn
Adress

Postadress

Datum: 3333dmmdd
Giller t.o.m

Biste ....

Hirmed bekriftar jag foljande

overenskommelse:

- Foretaget ska......

- Undertecknad ska....

- Ersdttning for detta ar...

-Mellan vilka parter avtalet giller.

-Under vilken period avtalet giller @‘;
-Vilka ataganden som bolagen har gjort A_\
-Vilka ersittningar som giller och nir de

skall utbetalas.

-Vad hinder vid en uppsigning och vilka

ersattningar giller da?

Med vinlig hilsning

Ditt fretagsnamn
Organisationnummer/personnummer
Din Namnteckning

Namnfértydligande

Att tinka pa

Jag behéver inte ha ansvar for alla bitar i mitt team, men jag ska veta och ha kontroll pa vad som pagar.
Uppfinn inte hjulet igen, viga ta hjilp och gor det bittre.

Det 4r aldrig bra att i lingden vara en kopia av andra, utan se till att utveckla din egen personlighet. Det [onar
sig alltid att:

- Vara sig sjilv med de fordelar och brister du har. Arlighet varar lingst.

- Ha en positiv attityd, och kom ihdg att ingen ér intresserad av att lyssna pé dina problem.

Dessutom:

- Humor dr mycket viktigt och 16ser ofta minga problem, samtidigt som det skapar en bra stimning och sam-
manhéllning.

- Aven om du inte trivs i slips och kavaj ir det viktigt att du 4dr "hel & ren” och ger ett positivt intryck. Tink pa
att du dr foretagets representant.

Lycka till och kom ihdg att slumpen inte 4r nigon tillfillighet och att om du gor som du alltid har gjort si far du
det du alltid har fatt. Det dr du som bestimmer och skapar din egen verklighet.
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MEDIEHANTERING

Forfattare: Annemo Friberg

Det 4r upp till dig att lyckas med dina mediekontakter, oavsett du ér forare eller engagerad ledare i en klubb.
Kom ihég att framging foder framgang, och goda resultat vicker intresse hos omvirlden. Dérfor 4r viktigt

att du forser media med information. Redan innan du har kommit s& lingt att du stdr pa prispallen bér du
kontakta din lokala tidning, for att beritta om ditt intresse och dina mél inom bilsporten. Fortsitt sedan att
rapportera bade i med- och motging. Samma sak f6rstis om klubben ska till att bygga om, arrangera tivling,
miljocertifiera eller liknande. Det 4r viktigt att du skapar en god kontakt med media, och skickar eller ringer
in och tipsar. Ju mer det skrivs om bilsport desto bittre for sporten som marknadsplattform. Den dag du och
din klubb forekommer regelbundet i tidningar, radio och TV blir det littare att rekrytera nya medlemmar och
att locka fler - och stérre - sponsorer. Sa se till att kontakta media si fort du har nagonting att beritta!

*  Se till att media vet om att du tdvlar, och med vad. Ta inte for givet att de vet utan kontakta pressen!

*  Beritta hogt for dig sjilv — eller nagon nirstiende — om din satsning. Vad du kér, vilka tivlingar du
tinker delta i/har deltagit i och uppnéadda resultat/mal. Bestim dig helt enkelt for vad du vill ha sagt
innan du skriver/ringer.

* Titta i de lokala tidningarna efter telefonnummer till redaktionen.

*  Kontakta nigon (girna pé sportavdelningen) och anteckna namnet pa journalisten och e-postadress
till avdelningen for att kunna skicka material i framtiden. Om journalisten ocksa vill ha materialet
— skriv upp e-postadressen direkt till vederbérande.

»  Skapa en sindlista med e-postadresser i din dator, som du sedan uppdaterar med nya adresser till
andra tidningar, radio och TV.

*  Bérja med tidningarna nirmast dir du bor. Det kan ricka med att du startat din karridr for ate det
ska bli ett reportage i lokaltidningen, medan riksmedia som Dagens Nyheter och Sveriges Television
bevakar tivlingar och framgingar pd SM-nivd och hogre.

»  Skriv egna pressreleaser som skickas till sindlistan. I borjan ricker det med fakta kring kirnfragorna
VAR (plats/ort, deltivling), NAR (gir tivlingen/gick den), och HUR (resultat) och nagot beskrivande
(hart motstand, antal startande, viderférhillande etcetera) samt pa vilket telefonnummer du kan nis.
Var irlig!

*  Media kommer inte att skriva om dig, eller klubben, varje ging du hér av dig. Fast chansen
mangfaldigas om du hér av dig och media fir ett bra underlag.

*  Borja alltid en nyhet med det viktigaste forst — alltsd det som lockar till fortsatt lisning. Frigan
VARFOR kan fa sitt svar lingre ner i texten, liksom var, nir och hur.

»  Skicka girna med bilder i jpg-format och minst 1 Mb i storlek.

* I take med att framgingarna 6kar och kontakenitet vixer dr det dags att ha en strategi: Nir ska
pressreleaser skickas ut? Ska en presskonferens arrangeras? Hinner foraren/teamet skota kontakterna
med media, eller ska nigon extern skdta det?

¢ Och sist men inte minst: Har du lovat hora av dig— GOR DET!



Giant Dﬂ

PRESSMEDDELANDEN OCH PRESSKONTAKTER

Forfattare: Bo Schager

Generella rad och tips

Babysteps

Att i positiva ordalag synas i medierna blir allt viktigare f6r den som vill satsa pa en idrotts-karridr. Inte minst
i en dyr sport som motorsport dir det idag dr nodvindigt med sponsorer for att lyckas. Dina partners riknar
med att du ska synas, och att du hanterar det bra nir spotlighten hamnar pa just dig.

De férsta kontakterna med media kan dirf6r bli en viktig skola infor framtiden. Det dr bittre att borja i liten
skala och skaffa sig rutin stegvis, istillet f6r att hilla sig undan och sedan plétsligt bli intervjuad pé engelska i
direktsindning efter genombrottet.

Bygg relationer

Etablera girna en direktkontakt med de lokala medierna. Det 4r virt att sjilv sla en signal till dem och pre-
sentera sig, och ta reda pa till vilken/vilka adresser de vill ha den typen av pressmeddelanden. Det ir dels ett
bra sitt att bygga ett adressregister. Det okar dessutom méjligheten att de tar in pressreleaserna framéver om
de far ett namn och en rost pa foraren/kartlasaren. Kanske kan det leda till ett reportage vid ett senare tillfille.

Skulle de inte ta in texterna i borjan betyder det inte att de inte liser dem. Manga ginger tar det lang tid
innan en tidning reagerar och borjar ta pressreleaser. Ibland handlar det om att de bedomer att nyhetsvirdet

i just den pressreleasen inte dr tillrickligt stor. En rallyférare som bryter med mekaniska problem pa SS3 ir
ingen kioskviltare nir det giller att skapa tidningsrubriker. Men om journalisterna med jimna mellanrum fatt
pressreleaser under sidsongen sd ir troskeln lagre for att skriva en artikel nir det vl 4r dags.

Gor det enkelt for dem

Det handlar inte bara om att férse journalisterna med fakta och underlag. Ménga ginger har de inte tid att
sjilva skriva en artikel, eller att de kanske inte ir sa insatta i sporten och dirfor tvekar en aning innan de vigar
skriva. Da giller det att géra jobbet si litt som majligt for dem. De ska helst kunna lyfta texten rake in i sin
egen tidning utan att beh6va ligga f6r mycket tid pd att skriva om den ur sitt eget perspeketiv, ritta stavfel eller
skala bort "slj”.

Bestim vinkeln

Varje text ska ha en vinkel. Bestim den innan du bérjar skriva. Vilken ar det allra viktigaste nyheten i texten,
det dr det som ir vinkeln. En text ska bara ha en vinkel. Vill du bade beritta att du vunnit en tivling och fatt
en ny huvudsponsor s delar du upp dem i tva olika pressmeddelanden, och skickar dem med nagra dagars
mellanrum.

giantdwarf.se
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Det viktigaste forst
I en nyhetstext stér alltid det viktigaste forst. Skriv i precis samma ordning som nir du berittar en nyhet
muntligt. Om en tidning inte har plats for hela artikeln sa kortar de ner texten bakifran.

Var trovirdig och konkret

Undvik subjektiva formuleringar och sidan som kan uppfattas som overdrifter. Har du gjort ndgot bra ska du
inte vara ridd att skriva det. Men om du ir saklig och korrekt si vinner du pa det i lingden. Om du 6verdriv-
er dina framgingar kommer journalisterna snart att mérka det och dérf6r bli mer tveksamma till att anvinda
ditt material.

Ange alltid killor till alla uppgifter och pastienden som inte ir rena fakta. Var ocksd noga med tid och plats
for hindelser i texten. Det dr ocksa viktigt att se till att texten ir forstaelig dven f6r den som saknar special-
kunskaper. En kort férklaring av termer och namn som férekommer i texten hjilper dven den oinvigde att
folja med i artikeln.

Berittarperspektiv och citat/pratminus

Skriv i tredje person, dvs inte i jag-form. Du fér spela rollspel ett 6gonblick och latsas att du ir journalisten
som ska skriva om dig sjilv. Spara sen négra bitar i jag-form som du anvinder som citat. Med 2-3 citat i texten
s fir den mer liv. Om et citat dr langt kan det vara vettigt att dela upp dem i tvé delar som du skiljer 4t med
en eller tvi meningar berittande text.

Citaten ger dig ocksa en majlighet att ligga in subjektiva kommentarer och beskrivningar ur olika perspektiv.
Om teamchefen siger att “Kalle 4r landets storsta talang” smiller det hogre dn om Kalle siger “Jag 4r landets
storsta talang”.

Rubrik och ingress
Summera sedan det allra viktigaste i en kort ingress. Fér den som har brittom ska det i princip ricka att lisa
ingressen for att snappa upp det viktigaste: Vem har tdvlat i vilken tivling, nir var det och hur gick det?

Sedan skriver du en kort rubrik for att finga lisarens uppmirksamhet. Ju kortare desto bittre.

Bildmaterial och bildtext

En bild kan béde finga lisarnas uppmarksamhet och komplettera texten med information som ir svar att
beskriva i ord. Bildmaterialet bér helst ha en relevant koppling till artikeln.

Bra bildmaterial ger dig en chans att exponera dina partners, men journalisten 4r inte ute efter att exponera
dina partners utan ir mer intresserad av “bra” bilder 4n av reklambilder.

Bildtexten bor inte vara en direkt beskrivning av vad ldsaren 4nda sjilv kan se pé bilden. Istillet kan du lyfta
ut en kort del ur ditt pressmeddelande, eller annu hellre anvinda nagon 6verbliven textrad. Nagot som ir av
intresse men som inte fick plats i den lingre texten.
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Skrivkramp? — Skriv inda!

Fastna inte pd formuleringar eller detaljer. Du kan alltid dndra och komplettera texten efterit. Nir du sedan
ldser igenom texten kommer du ldttare uppticka vad som ir bra och vad som behover justeras. Ofta ir texten
bittre dn vad du trodde just nir du slet med den.

Nir du ér klar: korrlis!

Anvind ett program med stavningskontroll som hittar ord och stavningar som ir felstavade, si har du chansen
att ritta till dem innan du trycker pa Sind. Ar du osiker kan du ocksi lita nigon annan lisa igenom texten
och ge synpunkter. Man blir litt hemmablind i sin egen text och kan missa de mest sjilvklara misstagen vid en
genomlisning. Ett klassiskt tips 4r att lisa upp texten hogt for sig sjilv. Da hor du littare om det dr nagot som
later konstigt.

Klistra B s | e e e T T Snabbformat Andra | Redigering
in- F !2' ﬁ'ﬁl'”)\ A Q' ﬁ"gl”q” v format ~ -
Urklipp = Tecken 4 Stycke la Format i |
“ DR Y RN RN KA K R A AN KA KN K TR TR RN | 2 Hur duktig man dn

=3

ir pa att skriva sa
smyger sig stavfel och
grammatikfel litt in i
texten. Inte minst nir
man flyttar ord och
meningar fram och
tillbaka i en text. Men
med stavningskontrol-
len blir det l4ttare att
uppticka missarna

.1 Patiik Sandell favorit infor Cyperns VM-rally

5 Pi fredag startar Cyperns VM-rally. Och efter den évertygande segern i Norge
" fér en manad sedan far Patrik Sandell och Emil Axelsson rikna med att att bira

\

/

innan de korsade méllinjen som klassegrare. Det innebar inte bara en premidrseger
med derasnya team Red Bull Rally Team. Det var ocksd en historisk forsta seger for
Skoda och forsta VM-segem ndgonsin for en Super 2000-bil.

Men nir det nu ar dags for Cypem och den andra deltivlingen i PWRC-kalendem

Kom ihég-lista:

* Bestim vinkeln — en vinkel per text

* Det viktigaste forst — samma ordning som nir du berdttar muntligt

* Sammanfatta med rubrik och Ingress — allt viktigt ska finnas med redan hir

* Skriv i tredje person — tink dig att du ir journalisten

* Ligg in citat — gor texten mer levande och lattlist

® Var trovirdig — undvik subjektiva bedomningar, ange killor till alla pastaenden
* Var konkret — ange tid och plats

* Korrlis — ritta stavfel, stryk dverflodiga ord och ta bort dubbla mellanslag

* Skrivkramp? — skriv dnda!
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Samla och hantera adresslistor

Nir du 4r klar med texten 4r det dags att skicka ut den till media. Glom d4 inte att det finns ménga olika ty-
per av medier som kan ha ett intresse att skriva om dig: Lokalpressen dir du bor, de stora riksmedierna, frilan-
sjournalister, motorsportpress, motorsportsajter, bloggar mm. Manga redaktioner har en allmin mailadress de
vill ha pressreleaser till, ex sporten@lokaltidningen.se, men notera girna om det 4r nigra reportrar som oftare
4n andra skriver om just motorsport och ta sedan dven reda pé deras mailadresser.

Sen ir det viktigt att hantera mailadresserna med varsamhet, att inte ligga dem publikt i to-raden. Dels ir

det onddigt att mottagarna ser vilka andra som fir samma utskick, det kan teoretiskt till och med innebira

att nagon viljer bort en artikel for att de ser att en konkurrent just fitt samma info (ibland triggar medier
dessutom littare om de fir en férsikran om att de 4r ensamma om ett material). Men framforallt kan det fin-
nas personer pa mailinglistan som av olika anledningar vill halla sin mailadress hemlig, t ex om de ir offentliga
personer, dd dr det viktigt att de kinner att man behandlar deras kontaktuppgifter varsamt.

ressmeddelande - Patrik Sandell favorit infir Cyperns YM-rally

Fréa: | Bo Schager <bo@giantdviaif.se> - bo@gantdiwart e |

=i Till: | 5] info@migsjalv.se

=1  Dold kopia: 2= anders.dawidson@sbf .se .

(B Dold kople: | G5 annemo frberg®si 5 —_— Mottagarna ir dolda
=1 Dol kopiai | i gudochhelavarkden@helavariden.com for varandra.

Amne: |Pre95meddelarde¢atrl<5andelfmti\f&€mm\ﬁﬁly

[ stycke 2] [ variabel bredd NI A Tu|EEEE|E SO

L

Patrik Sandell favorit infér Cypeirns VM-rally

Pi fredag startar Cyperns VM-rally. Och efter den évertygande segern i Norge for en manad
sedan far Patrik Sandell och Emil Axelsson rilkna med att biira favoritskapet i PWRC-klassen.

Under Rally Norway visade svknskama sig frén sin basta sida. De ledde frén start till mal med sin Skoda
Fabia Super 2000 De tog tta stracksegrar och sju andrplatser innan de korsade mallinjen som
klassegrare. Det innebar inte bara en premiarseger med deras nya team Red Bull Rally Team. Det var
ocksa en historisk forsta seger for Skoda och forsta VM-segern ndgensin f6r en Super 2000-bil

Men nar det nu ar dags for Cypemn och den andra deltavlingen i PWR.C-kalendern kunde forhéllande
knappast vara mer annorlunda. Frén sné och isvagar i 30 minusgrader till asfalt och grasvégar i
medelhavsklimat. Och for forsta gngen pd ménga &r sker téaviingen pé flera olika underlag,

- Férsta dagen kér vi pd asfalt men med grusdack. Och de tvi sista dagama kér vi pd grusvagar,
Sé det blir en intressant utmaning for oss allhop, sager Patrik Sandell

Hur fungerar det i praktiken?

Genom dessa forindringar kan det som tidigare var ett nyhetsbrev, eller en racerapport till den nirmaste om-
givningen, omvandlas till en text fungerar bade som pressmeddelande och nyhetsbrev. Du behéver i princip
alltsa inte skriva flera olika texter om du inte vill.

P4 nista sida visar jag hur exempelvis en rallyrapport skulle kunna se ut omskriven som pressmeddelande. Och
pa sista sidan har jag anvint en artikel i Dagens Nyheter for att markera olika delar i texten och vad de fyller
for funktion.
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Rallyrapport i original:

He;j!

Idag korde vi Ekratten i Asarum som gick ut pa forsta strickan som var 1.5 km. Vi tog en andra plats pa
strickan,men vi var ganska missndjda med tiden.Vigen var extremt lurig och tyvirr tappade Simon bort sig i
noterna efter halva strickan vilket gjorde strickan dnnu virre. ( Det var ménga som tappade bort sig pd denna
strickan pé grund av vigens svirighet).

§82 Hir gick det lite béttre och 4ven hir hade vi en andra tid pa strickan, detta var ocksa en vildigt lurig
stricka men vi var indi ganska nojda.

883 Detta var den roligaste strickan, som gick pa ett industriomride som innerhéll ungefir 70% asfalt. Vi bestimde
oss for att showa lite och publiken verkade gilla oss = jubel och applider.

SS4 Detta var en stricka pa 7km och var vildigt fin, som l6nade sig med en andra plats pa strickan.

Tyvirr kom vi inte ldngre 4n till start pi SS5 som var sista strickan dé jordkablen till generatorn lossnade till
var besvikelse.

Detta var sista rallyt fér sdsongen och vi tackar alla sponsorer f6r detta aret.

Mvh Simon och Robin
Adolfssonrallyteam

Samma text omskriven som pressmeddelande:

Robin och Simon tvingades bryta i Ekratten

I Lordags avgjordes Ekratten i Karlshamn. En tivling som ir kind for luriga vigar med manga stenar,
dir det giller att halla sig mitt pa vigen. Robin Adolfsson och Simon Schandersson gjorde ett bra rally,
men tvingades bryta med mekaniska problem pa sista strickan.

- Det borjade inte riktigt som vi hoppats. Forsta strickan var svar och det var ltt att tappa bort sig i noterna.
Vi var inte alls néjda med tiden i mél, men den rickte anda till en andraplats, sidger Robin Adolfsson.

Pi den andra specialstrickan bérjade Robin och Simon att hitta flytet i kérningen och tog hem ytterligare en andra-
plats. Den tredje striickan var en publikstricka inne p ett industriomrade, med ungefir 70% asfalt.

- Det var den roligaste strickan. Vi bestimde oss for att showa lite och publiken verkade gilla det. Det blev
mycket jubel och applader, berittar Robin Adolfsson

Killarna kérde hem ytterligare en andraplats pa S§4, innan det plotsligt var slut pa det roliga. Jordkabeln till
generatorn lossnade och de tvingades parkera bilen.

- Det var en stor besvikelse, men det ir sint som hiénder. Vi hingde med bra sa linge grejerna héll. Det ir
bara att komma igen till nista tivling, avslutar Robin.

For mer info kontakta NN, pad telefon 000-00 00 00 eller mail xxxxx@xxxxxx.se.
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Marcus Ericsson slog banrekord i kvalet i Macau

Publicerat 2009-11-21 17:37

Marcus Ericsson star i forsta startled i Macaus VM-lopp i formel 3,
som avgors tidigt pd sondagsmorgonen svensk tid. Marcus satte
banrekord i kvalet. “En seger i Macau smaller hogt, sager 19-3rin-
gens mentor Eje Elgh infor loppet.”

Japanska formel 3-méstaren Marcus Ericssons framgangsaga fortsatter. I kvalet till
sondagens Macaus GP; som brukar betraktas som VM i formel 3, kérde han snabbare &n
ndgon formel 3-férare gjort pa den trdnga stadsbanan och d& har and3 férare som Aytro
Senna och Michael Schumacher vunnit loppet.

nen i sbndagsens lopp.

- P8 den hé&r nivan &r Macau det viktigaste racet dit bara de basta i de olika formel 3-seri-
erna inviteras och som alla team frén formel 1 och nedat tittar pa nar de bedomer férare,
sager Viasat Sports expertkommentator Eje Elgh.

Formel 1-teamen har redan hort sig for om den unge svensken. Intresset lar inte bli
mindre efter kvalet i Macau.

- Om man rékar vara pd rétt plats vid rétt tillfille f&r man fr@gor. Jag formodar att det &r
manga som antecknat hans namn p& ndgon lista. Det forutsétter ocksd att han fortsatt gor
sitt jobb, menar Eje Elgh som tillsammans med Kenny Brack hjalper Marcus.

- Macao ar ett legendariskt race och alla de basta har varit har. Det kravs en otrolig presta-
tion och lite tur for att vinna till slut. Det skulle vara jattestort och bra for karridren, sager

Marcus Ericsson.

- Samtidigt &r det bara ett enda race. Det &r i dagsldget svart att saga vad som hander
nasta ar, det ar mer upp till dem som bestammer. Jag har testat lite GP2 (klassen under
formel 1) och det vore en drom att kéra dar. Men allt fokus just nu ligger pa det hér racet.

Den tradnga stadsbanan i Macau &r valdigt speciell.-
- Det &r i allra hogsta grad en berg och dal-bana. Den &r fruktansvért smal och snabb p&

sina stallen, kuperad, med blinda kurvor och h&rndlar som du knappt kommer runt. Banan
har i princip allt - utom sakerhet. Det &r en gammal bana som i stort sett inte férandrats pa

56 ar, forklarar Eje Elgh.

-Det &r vérldens mest utmanande bana och roligaste, att kéra. Det géller att kora pa
gransen, intill kanterna for att f8 ut maximal fart. Murarna kommer otroligt néra. Och det
géller att inte tappa koncentrationen, d& gér det ont. Den ar mer “old style” dn de nya
formel 1-banorna, ldagger Marcus till.

Ytterligare en svensk tavlar i Macau. Rickard Rydell kvalade in som tia i sésongens sista

VM-lopp for standardbilar.

Sven Gustavsson
sven.gustavsson@dn.se
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Stadsbanan i Macau anses vara en av vérldens svéraste.

ydlig och informativ rubrik

Bildmaterial med relevant
koppling till artikeln.

En kort bildtext. Far garna
addera ngn ytterligare

'—-information, och inte bara

repetera det lasaren dnda
sjalv kan se pa bilden.

\Ingress som sammanfattar

n\

I Iordagens fortsatta kval blev den 19-8rige Kumla-féraren tvaa, vilket ocksd ar startpositio-

artikeln

Kort bakgrund, gor att dven
lasare utan férkunskaper kan
forsta artikeln

Kortfattade forklaringar av
vilka personerna som figur-
erar i texten ar

Citat i texten gor den mer
levande och lattlast.

Om texten ar lang kan det
vara bra med mellanrubriker
for att hjalpa lasran att hitta i
texten. Har har journalisten/
redigeraren istallet valt att
lagga vissa ord i fetstil.
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