En ny syn pa trining
och tavling—med rorelse-
forstaelse som grund

I framtidens idrott 4r individen i centrum. Alla far plats att
idrotta utifran sina villkor — oavsett alder, kon, prestationsniva
eller andra forutsittningar. Trianing och tavling dr meningsfull
och utformas sa att utévaren mar bra, har roligt och utvecklas.



Rorelseforstaelse,
mer an bara rorelse

Ienny syn pa trining och tivling &r utvecklingen av rorelseforstaelse

icentrum. Rorelseforstaelse kommer av engelskans physical literacy

och dr en helhetssyn pa fysisk aktivitet, ddr malet &r att fler ska réra pa

sig hela livet. Helheten utgérs av fyra delar: den fysiska, sociala, psyk-

iska och idrottsliga. Tanken ér att traningar och tavlingar ska utveckla

individens formagor inom alla fyra delar.

Fysiska férmagor ir snabbhet, styrka,
koordination, uthallighet och rorlig-
het. Basen dr grundmotoriska rorelser
som att kasta, springa, klittra, hoppa
ochbalansera. Med en bred fysisk
grund kan fler fa sjilvfortroende,
kénna att de kan och bli motiverade

att fortsitta idrotta hela livet.

Sociala férmagor handlar bland annat
om samarbete och ledarskap, att kunna
ldsa av och forsta andra. Genom att
utveckla sociala formagor blir vi béttre
paattlyftavarandra och ta ansvar. Att
liranya sakerien tillitande milj6 leder
till 6kat sjalvfortroende och mer gladje
- den starkaste av drivkrafter.

Psykiska férmagor omfattar bade
tinkande och kénslor. Till exempel
inldrning och problemlésning, att
kunnakéinna och att 14ra sighantera
kénslor. Har ingar ocksa motivationen
som spelar stor rolli rérelseforstaelse.
Inre driv, och kéinslan av delaktighet
isin egen utveckling, 6kar lusten att
trina.

Idrottsliga férmagor har kanske
tydligast koppling till féreningsidrot-
ten. Det driklubben, laget, trinings-
gruppen vi lir oss att behirska saker
som teknik, taktik, spelsystem och
regler for den eller de idrotter vi
ut6var. Vildr oss ocksa kulturen och
spraket inom de olika idrotterna.

Med en ny syn pa tridning och tévling
kan vi méta utmaningar som att allt
fler slutar idrotta tidigt, att manga inte
nar sin fulla potential och att unga
ambitiosa idrottare skadar sig.

Rorelseforstaelse &r alltsa
mer an att kunna utfora en
mangd olika rérelser. Det
handlar om att utveckla
alla individer sa att de vill, vagar

och kan vara fysiskt aktiva hela
livet. Darfor &r rorelseforstaelse
lika viktigt som las- och skriv-
forstaelse!



Leda med
rorelseforstaelse.
Fem tips till dig
som ledare:

Gor aktiviteter dar deltagar-
na har roligt, mar bra och
utvecklas.

Ha fokus pa att utveckla hela
manniskan, genom gladje
och allsidig traning.

Bemot och respektera varje
individ — se var och ens
unika férmagor och férut-
sattningar.

Skapa en trygg miljé som
tillater och ger utrymme for
misstag, kreativitet och
delaktighet.

Ta hansyn till olikheter och
kom ihag att utveckling &r
valdigt individuellt.




ALA KRYPA SPRINGA GA

KLATTRA HOPPA HANGA RULLA
[
STODJA BALANSERA KASTA FANGA

Viktigt att réra sig pa manga olika sétt

Enviktig pusselbitirorelseforstaelse  kanvikombinera dem i nagon idrott

ir att rora sig pa s manga sétt som vi gillar. Ju fler rorelser vi kan, desto
mojligt. Da tranar vi alla de rorelser enklare och roligare blir det att vara
som kroppen behover kunna. Sedan fysiskt aktiv.

=\
{@ﬁa Riksidrottsférbundet .



