fragor och
diskussionsunderlag
kring hélsosam idrott

Idrott och hilsa

Skoldmnet heter "idrott och halsa” — férklara sambandet mellan fysisk aktivitet, val-
befinnande och halsa:

Fysiskt — Vad hander i kroppen nér vi idrottar? Hur paverkas t ex blodcirkulationen och
vad far det fér konsekvens? Blir vi fysiskt friskare av att réra oss? Hur och varfér?

Psykiskt — Hur paverkar de fysiska processerna de mentala? Férklara vad signalsub-
stanser &r, ge exempel och beskriv vad de har f6r funktion!

Vad kan menas med “psykosociala effekter” av idrott? Kom pa exempel!

Vad ar skillnaden mellan konditionstréning och styrketraning? Ska man efterstrava det
ena eller andra, eller badda? Forklara varfor!

Vilken motion har stérst betydelse fér halsan?

Varfér ska man varma upp infér traning och varfér ska man stretcha efter tréning?

Vad har hant i kroppen nar du far mjélksyra i musklerna?

Vad har hant i kroppen nar du far tréningsvark?

Vad innebar dterhamtning? Vad kan hdnda om kroppen inte far aterhamta sig?

Finns det tillféllen da tréning kan vara osund? Fysiskt? Mentalt? Hur, varfér? Resoneral!

Hur vet man var gransen mellan sund tréning och osund traning gar?
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Idrott och samhille

Vad kannetecknar "elitidrott”, i kontrast till “breddidrott”?

Ibland hér man att “fler utévare inom breddidrott ger fler utévare pa elitniva, samti-
digt som fler elitutdvare genererar fler utévare inom breddidrotten”. Férklara resone-
manget!

Inom vilka sporter har Sverige manga elitutévare? Varfér, tror du?

Nyhetsbevakning kring sport och idrott ges stort utrymme och lockar stort engage-
mang. Ar det viktigt med elitidrott? Diskutera elitidrottens betydelse nationellt och
internationellt; hur paverkas individen och samhéllet? Ar det enbart positivt, eller finns
det ocksa odnskade konsekvenser? | sa fall vilka och varfér?

Vad far det for konsekvenser att herridrotten traditionellt ges mer utrymme &n dam-
idrotten? Forr talade man till och med om “fotboll” och “damfotbolll” som om det
forsta var regel och det senare undantaget som kravde prefix. Upplever du att idrotts-
varlden ar jamstalld och inkluderande idag? Motivera ditt svar!

Har idrott med politik att géra? Resonera och motiveral!

Filmen och verkligheten

15-ariga Lyz i filmen Slalom gar pa en elitskola. Hur tidigt kan / ska / far man borja tréna
hart? Finns det regler som avgdr det eller vem bestdmmer vad ett barn &r moget for,
fysiskt och mentalt?

Vad tror du att slalomakningen betyder fér Lyz? Tycks hon fa ur sig eller kanalisera
nagon sarskild kansla i akningen? Vilken / vilka och hur férmedlar filmen det?

| filmen paminns Lyz om att mamman har betalat dyrt f6r Lyz utbildning. Hur paverkas
Lyz av att hora det, tror du?

Idrottsvarlden omsatter enorma summor pengar. Vilka positiva effekter av idrotten
som ekonomisk industri finns fér individen och samhéllet? Vilka negativa effekter finns
for individen och samhallet?

| filmen syns och beskrivs en trénarstil som "bryter ner” eleverna for att sedan "bygga
upp dem”. Har du upplevt nadgon liknande utlarningsstrategi? Hur anser du att en bra
larare / tranare / mentor agerar? Vad motiverar dig?

Lyz skola &r en sluten varld, dar omvarlden har mycket begrénsad insyn. Om nagot gar
fel, sa som i filmen, &r slutenheten ett problem. Vilka atgérder kring skolans organisa-
tion skulle ha skyddat Lyz?

Ar du engagerad inom idrottsrérelsen p& ndgot sitt, och hur ser i s fall organisatio-
nen ut dar? Ar det en trygg miljd? Hur sakerstélls grénserna och respekten mellan
vuxna ledare och unga utdvare? Finns det tydlig information kring manskliga rattighe-
ter och hur verksamheten arbetar mot mobbning, trakasserier och évergrepp? Finns
det tydlig information om var utanfér organisationen som du kan fa stéd och hjalp om
dina rattigheter kranks?
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