Att bli med guldhjilm

ﬁrllnadsnavar

Detta material skall barnledaren dela ut till
vardnadshavaren vid Guldhjalmskursen

alkommen in i var sport!

Vi hoppas att du kommer att
trivas tillsammans med oss.
Kursen ar till for att gora vara
traningar och tavlingar bade
sakra och roliga.

Denna del &r information om *vara

barns utveckling”, "Idrott inte bara

resultat” samt "hélsa-kost”

=SUEMO Sisu

SVENSKA MOTORCYKEL- OCH SNOSKOTERFORBUNDET Idrotts utbildarna




VARA BARNS UTVECKLING

Forsta delen i "Att bli med guldhjalm” behandlar barns utveckling.
ANPASSAD VERKSAMHET

Vi bor alltid stréva efter att anpassa vér verksamhet efter utévarna, men hur klarar
vi det med tanke pa de skilda forutsattningar som vdra utovare har? Ett satt ar att
ldra mer om just hur behov och forutsattningar varierar med barnens alder.

BARN AR OLIKA

I praktiken maste vi acceptera att vi aldrig kan tillfredsstélla allas behov samtidigt.
Genom att ldra oss mer om hur barns férutsattning for idrott varierar, kan vi komma
ett steg narmare malet: var verksamhet ska kunna tillféra alla ndgot.

Med 6kad kunskap om barns fysiska och motoriska utveckling minskar risken att vi
gor fel.

Vad som é&r viktigt att tdnka pa vid idrottsaktiviteter for barn och ungdom é&r att inte
tillampa hard belastning, t ex styrketraning med vikter, forran ungdomarna vuxit
fardigt.

Orsaken ar att de mjuka tillvéxtzonerna i dndarna av benen kan skadas. Resultatet
kan bli att langdtillvaxten avstannar i det skadade omradet. For stor
muskelbelastning kan dessutom gora att muskeln slits loss frdn sitt mjukare faste pd
benet.

BEGRANSANDE FAKTORER

Tva faktorer som paverkar hur bra ett barn kan utféra en 6vning &r:

1. Tyngdpunktens lage i kroppen
2. Hur utvecklat barnets nervsystem ar.

TYNGDPUNKTEN PAVERKAR BALANSEN

Du har sakert lagt marke till att barn har helt andra proportioner éan vuxna. Hos ett
barn ar t ex huvudet stort i forhdllande till 6vriga kroppen. Det innebér att barnet har
sin tyngdpunkt hégre upp i kroppen an en vuxen, vilket ger en instabilare
kroppshallning.

I takt med att barnet blir aldre, sjunker tyngdpunkten nedat, med battre balans som
foljd.

LANG REAKTIONSTID
Den andra faktorn, nervsystemets utveckling, paverkar ocksa i hog grad barnets
prestationsformaga. En sexdring behdver t ex tre ganger sa ladng tid som en vuxen

for att bearbeta intryck och ta beslut. Barn har langre reaktionshastighet, vilket t ex
ar orsaken till att man bl a inte ska sléappa ut barn pa egen hand i trafiken forran



deras nervsystem &r sd utvecklat att de hinner uppfatta och bearbeta alla situationer
som uppkommer t ex i en vagkorsning.

TRANINGSFRAMGANG

Nar barnen blir dldre utvecklas deras formdga att uppfatta handelser och fatta
beslut. Det &r svart att avgora om ett barns idrottsliga framsteg fran ett ar till ett
annat beror pad gedigen traning eller pad att kroppen har utvecklats. En sak ar dock
saker. Det ar mycket svart - om ens mojligt - att paverka ett barns
mognadshastighet med traning. Att sanka tyngdpunkten skulle t ex krava antingen
ett anatomiskt ingrepp eller att barnet anvander blyskor. Inget av dessa alternativ
torde vara att rekommendera.

Att barns proportioner andras i takt med deras tillvaxt innebér ytterligare tva saker:

1. Samma muskelgrupp hos en vuxen och ett barn behéover inte ge upphov till
samma rorelser.

2. Barn maste standigt lara in rorelser pad nytt, rorelser som de tidigare
behérskat, men som till foljd av kroppens tillvdaxt nu méste utforas pd ett
annat satt an tidigare for att ge samma resultat

P& grund av den stora variationen nar det galler ett barns olika utveckling, &r det
nastan omojligt att ge allménna rdd om nér det ar dags att bérja med en viss typ av
traning. Det &r en svar uppgift for en ledare att bedriva traning som ar anpassad till
alla. Sanningen ar till och med den att ndgon alltid kommer att tycka att 6vningen &r
for enkel, medan ndgon annan tycker att den &r for svar. Vad man skall férsdka gora
ar dels att variera 6vningarnas svarighetsgrad, dels anpassa vikter och héjder pad
olika redskap efter utdvaren.

ALLA LAR SIG ATT KRYPA INNAN DE KAN GA

Den uppstallning som nu féljer ar inte tankt som en mall som slaviskt skall féljas,
utan som stéd och tips pé vilka 6vningar som kan passa in for en viss dldersgrupp.
Alla normala barn utvecklas enligt samma monster. Man lar sig krypa innan man |ar
sig ga osv. Ordningen é&r alltid densamma. Vad som varierar &r déremot den tid ett
barn behdver for varje fas i utvecklingen. Detta forklarar de stora
mognadsskillnaderna som kan finnas mellan jamngamla.



Vi presenterar en tabell som grovt visar hur pojkar och flickor utvecklas fran 2 till

12 ar.

2-6 Ar

6-8 Ar

8-11 Ar

Fysiskt:

Pojkar och flickor utvecklas i
samma takt. Det bdrjar
beharska den grovre
motoriken. De ar livliga och
rorliga.

Psykiskt:

Barnet ar egocentriskt. Det
utgdr alltid fran sig sjalva.
Barnet har svar att uppfatta
helheten. Barnet har svart att
satta in nya intryck i sitt ratta
sammanhang och lar sig inte
av erfarenheter, kan goéra
samma fel flera ganger.

Socialt:

Barnet upptacker sig sjalv, sin
kropp, sin férmdga och sin
vilja. Barnet har ett "jag” och
upptacker aven andra "jag”.
Det tycker bast om att arbeta
ensamma. Tryggheten ar
viktig.

Fysiskt:

Nervsystemet utvecklas
l&ngsammare. Férsamrad
rorelse koordinations. En
sexarings reaktionstid ar tre
ganger langre an den vuxnes.

Psykiskt:

Behover fortfarande konkreta
exempel for att kunna l6sa ett
problem eller forsta en
instruktion. Barnet behover
kunna lara sig av
erfarenheter.

Socialt:

Borjar reagera socialt.

Soker kontakt med
jamnariga.

Forsta forsoken till frigdrelse
fran foraldrar. Lattare att
diskutera och fora
resonemang. Leken ar en
viktig social tréning

Fysiskt:

Liten langd- och vikttillvaxt.
Nervsystemet hinner ikapp.
Lamplig period for traning av
olika rérelser. Mycket
koordinations-traning. Ingen
skillnad mellan pojkar och
flickor.

Psykiskt:

Har barnet bestamt sig for ett
alternativ genomfor det
oavsett om det lampligt eller
ej. Barnet kan vid felaktigt val
ga tillbaka och angripa
uppgiften pa annat satt,
erfarenhet.

Socialt:

Skolan, andra vuxna pdverkar
allt mer den sociala
utvecklingen. Ledaren ar
betydelsefull. Haller garna
ihop i grupper. Idoldyrkan blir
vanlig. Borjar forsta regler,
men det finns bara ratt eller
fel. Vuxna som ger olika
signaler skapar latt kaos.




11-12 Ar

Fysiskt:

Snabb langdtillvaxt. Viss
foérsamring av rorlighet. Bl.a.
cirkulationsorganen vaxer.
Traning av allman kondition.
Ingen skillnad mellan pojkar
och flickor.

Psykiskt:
Abstraktionsférmégan héjs.
Barnet kan tanka och lara sig
pd ett nytt satt. Ordférradet
utvecklas. Det blir lattare att
forstd instruktioner och
anvisningar. Barnet klarar av
teoretiska resonemang.
Forvissa dig dock alltid om att
alla har forstatt.

Socialt:

Flickor @r nu beroende av att
"kompisen” finns med i
gruppen. Slutar den ena
slutar den andra. Pojkar ar
mer inriktade pa prestation.
Det ger status i gruppen.

SAMMANFATTNING

Barn har tyngdpunkten hdgre upp an vuxna, vilket medfér samre balans.

Barn har langre reaktionstid an vuxna. En sexdrings reaktionstid ar exempelvis tre
ganger langre.

Styrketraning med vikter kan medféra tillvéxtskador hos barn.

Samma muskelgrupp aktiverad hos ett barn och en vuxen behdver inte ge upphov till
samma rorelse.

Barns tillvéxt medfor att de méste lara om rorelser de tidigare beharskat.

Barn mognas valdigt individuellt.



IDROTT AR SA MYCKET MER AN BARA JAKT PA RESULTAT

Att bedriva tréning/tavling for barn liknar att bygga hus. For att huset ska bli stabilt
krdvs en bra grund.

Far barnen inte ratt verksamhet far de inte den ratta grunden for kommande stadier
och dérmed inte chansen att utvecklas optimalt. Darfor ar det pa detta stadium
viktigast att bedriva en verksamhet som ar anpassad for barn.

Motiven till varfér man vill kéra motorcykel kan ju vara olika och det ar detta som
skapar grunden. Att kdra motorcykel &r haftigt i vissa dldersgrupper. Lite langre upp i
dldrarna kan intresset for tévling komma for en del, medan andra fortfarande tycker
att vanligt mc-&kande racker. Idrott, som i detta fall ar mc-korning, ar mycket mer
an bara jakt pd resultat. Man kor kanske motorcykel for att fa umgds med sina
kompisar eller bara for att det ar roligt. Oavsett motiv for vart utévande, har vi det
gemensamt att vi alla vill uppleva ndgot positivt. I och med att vdra barn har roligt
utvecklas de pd ett positivt satt.

VERKSAMHETEN MASTE UTGA FRAN BARNEN

Som vuxna utgdr vi alltfér ofta frdn vara egna varderingar. Vi skapar regler och tror
att dessa kan appliceras pa barn. Men det &r inte alltid barn vardesatter samma
saker som vuxna. Nu nér vi inom motorcykelsporten utformar var verksamhet ska vi
alltid utgd frén utévarna. Det &r ju for dem vi har verksamheten, inte for att
tillfredsstalla oss sjélva. Vi mdste stréva efter att se barnidrotten i ett
helhetsperspektiv. Vi far inte isolera barnen frdn den 6vriga varlden, utan se idrotten
som ett medel att skapa en miljo dar de trivs. En motorklubb ar ett satt att skapa
just en s&dan miljé. En miljé dar barnen kan utvecklas till sjélvsténdiga och
ansvarsfulla manniskor, som bryr sig och vdrnar om varandra, individer med formaga
att sjalva ta stallning och forma sitt liv och sin tillvaro pa det satt de vill, s att de
trivs och finner livet meningsfullt.

POSITIV MILJO

Att spela fotboll, bandy eller kéra motorcykel &r aktiviteter bland ménga andra som
far barn och ungdomar att ma bra, utvecklas och trivas med sig sjalva. Musik, teater
och scouting ar andra aktiviteter.

Om man skall vélja mc-kérning eller fiol, eller kanske bdda delarna, maste barnet
sjdlva f& avgora. Det &r barnens liv och det ar for barnens skull som verksamheten
finns. Inte for att klubben ska fa ett lag i elitserien om 10 3r eller for att sonen eller
dottern "ska bli det jag aldrig blev”. Barnen ska trivas, ha roligt och kunna ta till vara
gladjen i verksamheten. Bra barnidrott speglar sig i barnens égon.

Det ar barnens upplevelse av idrotten som ar det viktiga, inte resultatet.



HALSA

Det finns sjalvklart alltid risk att barn kan géra sig illa i samband med
idrottsaktiviteter. En noggrann planering och val av lekar och évningar ar
tillsammans med genomgang av regler exempel pa forebyggande atgarder. Det ar
ocksa viktigt att alla barn bar lamplig kladsel och léampliga skydd.

Var noga med uppvarmning och nedtraning. Om det blir en naturlig del av tréningen
att varma upp respektive trana ned kan manga idrottsskador férebyggas. Det &r
viktigt med Overdragsklader och mossa att ta pa vid pauser for att man inte ska bli
kall.

Tank pé att ha hjalmen pé enbart nér man kor.

Se till att du vet var férbandslddan finns.

Om olyckan &nda skulle intraffa:

- Upptrad lugnt och varsamt.

- Forflytta ej den skadade invanta sjukvardskunnig person.

- Var informerad om var narmaste telefon finns (112)

INFEKTION OCH FEBER

Man bér aldrig trdna om man har en infektion, feber, ont i halsen eller snuva.
Traning med infektion eller feber kan vara mycket riskabelt. Du som fordlder méste
vara vaksam pa hur barnet mar, for att se om det kan vara med pa traning eller
tavling.

HYGIEN

God hygien ar en sjalvklarhet i idrottssammanhang. Att alltid byta till speciella
tréningsklader, alltid duscha och byta till rena underklader ar viktiga saker att papeka
for barnen.

TOBAK, ALKOHOL OCH ANDRA DROGER

"Tobak alkohol och andra droger ar inget bra for en blivande motorcyklist.
Som val alla vet har tobak, alkohol och andra droger inget med idrott att gora,
absolut inte med barnidrott. Att tinka pd: Barn gor inte som férdldrar sdger,
de gor som foréldrar gor. Det finns mycket att Idsa om drogers farlighet pd
internet.



KOST

Att m3 bra genom fysisk aktivitet beror inte endast pa hur traningsaktiviteten
genomfors. Du som ledare bér kdnna ett ansvar for att upplysa barnen (och
féraldrarna) om att regelbundna matvanor och naringsriktig kost ar forutsattningar
for att manniskor ska ma bra och orka med vardagen.

Att vacka barns intresse for idrott ar inte svart. Betydligt svarare ar det att intressera
dem for riktiga matvanor. Det racker inte enbart med kunskap. Det behdvs
motivation och vanor. Du som ungdomsledare kan hjalpa till genom att diskutera
matvanor med barnen.

Manga barn &ter en dalig frukost. En del hoppar dessutom 6ver skollunchen eller ater
for lite. Gar de sedan direkt till traning pa eftermiddagen eller kvallen - utan att fylla
pd "brénsle- férrdden” - ja, da finns det inte mycket energi kvar. Ater man for lite
mat blir man trétt och orkar inte hanga med i skolan eller pa crossbanan.

* Mat ar kroppens bransle.

* Frdn maten far man energi och néring.

* Energi far man i forsta hand frén kolhydrater och fett.

* Ett bra satt att fa mycket energi &r att ata pasta och brod.

Ater man en frukost med "snabba kolhydrater”, t ex en marmeladsmorgds, s& stiger
blodsockret snabbt. Kroppen reagerar med att dka insulinproduktionen lika snabbt -
insulin har till uppgift att reglera blodsockernivan. Blodsockernivan sjunker igen, men
under den normala nivdn och man kénner sig trétt och lite hungrig. Snabba
svéngningar i blodsocker- nivn pd detta satt &r alltsd inte bra. Ater man daremot en
frukost med musli och fil, sa far blodsockerkurvan ett mindre dramatiskt forlopp och
man kanner sig pigg och matt langre.

Blodsockerniva

Blodsockerkurva

Kroppen behdver fa bransle med jamna mellanrum. Det gdr inte att strunta i en
maltid och &ta dubbelt s3 mycket nasta gang. Varje dag bor man &ta frukost, lunch,
middag och 1-2 mellanmal. Frukosten ska innehdlla 20-25 % av den totala
energimangden, lunchen 30-35 % och middagen 30-35 %.



Ofta serveras skollunchen ganska tidigt pd dagen och darfor ar det viktigt att
skolbarnen far ett mellanmal pa eftermiddagen.

DRYCK

Nodvandigheten av att dricka fore och efter ett traningspass ar ndgot som vara
forare maste lara sig och det bor bli en lika sjalvklar del som uppvarmningen. Har
mdste vi som ledare efterfrdga vattenflaskan vid uppvarmning och pauser. Varfor
inte inleda traffarna med att frdga om alla har ndgon dryck med sig?

Att bara dricka nar man &r torstig ar inte sarskilt bra matt pd att man far i sig
tillrdckligt med vatska. Om vi anvander torsten som regulator kommer vi endast att
ersatta ca 50 % av det verkliga vatskebehovet.

VAD SKA MAN DRICKA?

Vanligt vatten ar den basta drycken, vill man ha lite smak kan man blanda till en
mycket svag saft eller smaksatta med ndgra citronskivor. Séta drycker som t ex lask
tar langre tid for kroppen att tillgodogéra sig eftersom de ligger kvar langre i
magsacken, detta fenomen slipper man om man dricker enbart vatten eller mycket
svag saft.

Tank pé att vatskeforluster gor att prestationsformdgan och koncentrationsférmégan
férsamras, ta paus med jamna mellanrum och uppmana barnen att dricka och vila i
skuggan och att ta av sig hjalmarna nar det ar varmt och soligt.

Exempel p3 en billig och bra dryck.



