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Prestation med valmaende

Sa bygger du en hallbar volleybollmiljo for tjejer
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Trots att manga kvmnor idrottar bygger en stor majoritet
av idrottsforskningen fortfarande pa man. Kunskapen
| om hur kvinnliga volleybollspelare bor trana for att
prestera, utvecklas och halla sig skadefria ar darmed
N begrénsad.
/ , A\
De generella rekommendationerna for traning och
'/( prestationsmatning ar i stort sett likadana for kvinnor g
" och man och bygger pa principer som progression, am
variation och aterhamtning. Samtidigt finns det faktorer
som &r unika for kvinnors traning och som &r viktiga for
tranare att kanna till. Risken att fa en korsbandsskada
inom bollsporter ar exempelvis upp till fyra ganger storre
hos kvinnor an hos mén. Andra faktorer som &dr [
betydelsefulla for just kvinnor och traning ar
kroppssammansattning och anatomi, blod- och
jarnvarden, muskelstyrka, kost, otillrackligt energiintag

' samt hormonella faktorer.

Det har materialet &r framtaget som ett komplement fér
volleybolltranare och syftar till att 6ka kunskapen om §
kvinnliga spelares forutsattningar, med malet att framja
prestation, minska skaderisk och stodja ett [angsiktigt
och hallbart idrottande; férhoppningsvis pa ett satt som
kan omsattas i den dagliga traningsverksamheten.
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Knaskador

ﬁtoz Robert Bo

Meniskskador och skador pa korsbandsskador &r vanligt
bland kvinnliga idrottare och kan medféra langvariga besvar.
Kvinnor har till skillnad fran man en bredd pa sitt bdcken som

ger en vinkling av knét inat, en sa kallad 6kad g-vinkel.
Denna vinkeln gor att en landning efter hopp ger en
ogynnsam belastning pa knét, det vill sdga knabdjningen blir
inte rakt over foten.

Vid hopp och landning kan detta innebé&ra att knat faller inat
i stéllet for att bojas rakt dver foten, vilket 6kar risken for
skador. En korsbandsskada i unga ar kan bidra till att artros
utvecklas tidigare i livet, ibland redan i 40-arsaldern. Darfor
ar skadeforebyggande traning av valdigt stor betydelse och
bor vara en naturlig del av verksamheten.
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Allmanna rekommendationer
« P

Balans- och
koordinationstraning &r
fordelaktigt for att forbattra
A_ den neuromuskuléra
N kontrollen (nervsystemets
formaga att styra musklerna)

Styrketréning med fokus pa
larens fram- och baksida,
satesmuskulatur, hoéfter och
bal bidrar till 6kad stabilitet
kring kndleden.

o

L Ova pa tekniktrdning med
fokus pa sakra landningar for
+ att knan och fotter ska pekai |
samma riktning. Landning bor | Variation i traningen ar att

ske kontrollerat och pa tva . foredra for att minska
ben. skaderisken "

Enformiga repetitiva
‘“‘ hoppovningar okar risken for
- oOveranstrangningsskador.

Plyometrisk traning bestar av
snabba och explosiva rorelser,
som hopp och snabba
riktningsforandringar, och bidrar

till 6kad styrka, stabilitet och
kontroll i ben och knan.




Tips pa ovningar for bra knakontroll!

Knaboj och enbensknéaboj for Utfallssteg i olika riktningar
att starka benmuskulatur, for att trana styrka och
rorlighet och balans. knakontroll.

Balévningar som plankan, Hoppovningar sasom
benlyft och sit-ups. tvabenshopp, sidledshopp och
skridskohopp.

Knakontroll och Knakontroll+

Skadeforebyggande traningsprogram framtaget av Svenska
Fotbollféorbundet, vidareutvecklat av Linkoépings Universitet
(Knakontroll+). Programmet ar utvecklat for fotboll men en stor
del av innehallet &r applicerbart d&ven pa volleyboll.



Axelskador

Trots att man generellt har en hdgre total forekomst av
axelskador visar studier att kvinnor oftare drabbas av
Overbelastningsrelaterade axelskador.

Rotatorkuffen ar en muskelgrupp som bestar av fyra
skelettmuskler. Rotatorkuffen har som uppgift att
stabilisera och aktivera olika rorelser i axelleden. Kvinnligt
kdn har identifierats som en oberoende riskfaktor for
rotatorkuffskador. En majlig forklaring till denna
konsskillnad ar att kvinnor i genomsnitt uppvisar en hogre
grad av ledlaxitet (ledrorlighet), vilket kan oka risken for
axelinstabilitet.

Vanliga orsaker till rotatorkuffskador hos volleybollspelare
ar bland annat repetitiv belastning, felaktig teknik,
muskelsvaghet och otillracklig uppvarmning.



" Skadeprevention for axlar

b

Uppvarmning — Uppvarmningen boér innehalla évningar
som aktiverar axelns muskulatur infor traning och match.
Ge spelarna mojlighet att aktivera axlarna innan de borjar
gora snabba explosiva rorelser, sdésom anfall och block.
TRERRE. y .

Variation — Repetitiva rorelser 6ver huvudhojd i hég hastighet
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Stretching och roérlighet — Stela muskler kan begransa

-~ rorligheten och 6ka skaderisken. Regelbunden stretching och
/| rorlighetstraning av axlar, brost och Gvre rygg ar viktigt.
*(M i > L/ 4
= Kommunikation — Uppmana spelare att rapportera tidiga symtom
- som smérta eller trotthet i axeln och ta dessa signaler pa allvar. |~
Skapa en miljé dar spelare kdnner sig trygga att saga till i tid, ‘ :
sd att traningen kan anpassas direkt och risken for allvarligare

skador minskar. ' L
-~ n gi

Rehab - Vid tidigare skador &r det sarskilt viktigt att arbeta med
férebyggande traning for att minska risken for aterfall, sa kallad
sekundarprevention. Tidigare upplevd axelsmarta &r en betydande
riskfaktor for nya skador. Hanvisa skadade spelare till fysioterapeut.

Foto: Robert Boman l (
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Mens och traning
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| dagsldaget gar det inte att sdga sarskilt mycket om hur kvinnor
pa gruppniva paverkas av sin menstruationscykel nar det galler
till exempel skaderisk eller prestation i traning. Forskningen ar
fortfarande mycket begréansad och underlaget ar for svagt for
att kunna faststdlla om skaderisken faktiskt okar under vissa
faser av cykeln. Samtidigt finns det stora individuella skillnader
i hur kvinnor upplever och paverkas av sin menstruationscykel.
Vissa kan uppleva tydliga forandringar i exempelvis energi,
smarta eller prestation, medan andra paverkas mycket lite.
Darfor ar det viktigt att i storre utstrackning fokusera pa
individniva snarare an att utga fran generella antaganden.
Detta galler bade vid diskussioner om skaderisk och vid
planering av traning.
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Vad vet vi om mens och traning? |
BV, N v S

e Oro for att bloda igenom trénings- eller tavlingsklader kan skapa
' stress och obehag for spelare. Som tranare ar det bra att vara
medveten om detta och undvika ljusa tavlingsbyxor eller shorts

_ nérdet ar mojligt. jl ' '
l,

e Det kan vara svart for aktiva att prata om mensrelaterade besvar I8
med sina tranare. En 6ppen och trygg miljé kan gora det lattare

for spelare att kommunicera sina behov‘ t ]

e Menssmartor (dysmenorré) kan paverka bade vardag och
e idrottsutévande. For vissa kan fysisk aktivitet upplevas som
smartlindrande, medan andra kan ha svart att genomféra traning

med samma intensitet. Det &r darfor viktigt att ta hansyn till ~ / -
individuella upplevelser och vid behov anpassa traningen. ‘\ ) L F
N P W™ o \ 4 ») I\ o

Riklig menstruation (menorragi) innebar stora blodférluster under
mensen och kan i vissa fall leda till jarnbrist. Jarnbrist kan i sin tur
paverka syretransporten i blodet och dérmed forsamra
uthallighet, aterhdamtning och prestationsférmaga.
Premenstruellt syndrom (PMS) uppstar under lutealfasen, alltsa
tiden fore menstruationen. Symtomen kan variera men inkluderar
exempelvis nedstdmdhet, irritabilitet, humorsvangningar, oro,
trotthet, koncentrationssvarigheter och sémnproblem. Detta kan
paverka bade valbefinnande och prestation i traning och tavling.
v i 4 = ws 1
e Langvarig energibrist kan leda till att menstruationen uteblir
(amenorré). Detta kan vara ett tecken pa att kroppen inte far
tillrdckligt med energi i forhallande till tréningsbelastningen.
Las mer pa nasta sida om den kvinnliga idrottstriaden.
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Den kvinnliga idrottstriaden

Under 1990-talet identifierade forskare ett halsoproblem som
drabbar idrottsutévande kvinnor. Det handlar om ett samband
mellan menstruationsbortfall, stort atbeteende och
lag benmassa, vilka tillsammans bildar den sa kallade
kvinnliga idrottstriaden. Fenomenet har kommit att

betraktas som ett av de mest allvarliga medicinska ”
tillstdnden inom kvinnlig elitidrott.
Vid langvarig hog traningsbelastning utan tillrackligt
energiintag kan kroppen hamna i lag energitillgénglighet,
vilket ofta beskrivs som Relative Energy Deficiency in Sport
eller RED-S. Nar kroppen inte far tillrdckligt med energi for
bade traning och kroppens normala funktioner tvingas
systemet prioritera de mest livsnodvandiga processerna.
Detta kan leda till minskad kroppsvikt och rubbningar i
‘ hormonbalansen. Hormonforandringarna kan i sin tur stéra .
menstruationscykeln, vilket kan bidra till minskad benmassa.
“ Lag benmassa innebar en 6kad risk for skelettskador. Risken »
for en stressfraktur ar tva till fyra ganger hégre hos
idrottskvinnor med menstruationsbortfall an idrottande
dF . kvinnor med regelbunden menstruation.

wy .
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Atproblematik och dtstérningar

Atstérningar och stérda d&tménster &r ett vanligt problem
inom idrotten, sarskilt bland kvinnor. Atproblematik syns
inte alltid genom viktférandringar utan kan ta sig andra
uttryck. Varningstecken kan vara forandrat humor, irritation,
nedstamdhet eller isolering. Det kan ocksa markas av i form
av overdriven traningsmangd, forsamrad prestation,
svarigheter att hantera motgangar och fixering vid kropp,
vikt och mat. Fysiologiska varningstecken kan vara yrsel,
svindel och hjartklappning samt en 6kad kanslighet for kyla.



TRANARE

Vad kan en tranare gora?

e Visa intresse for spelarna som individer, inte bara som
idrottare. Det sanker troskeln for 6ppen kommunikation.

* Vara medveten om trénares inflytande och aldrig kommentera
kropp, vikt, eller utseende.

» Lyfta betydelsen av naring, aterhamtning och en varierad kost.
* Aldrig uppmuntra bantning eller restriktiva dieter.

* Agera vid misstanke om problematiskt beteende och soka
professionell hjalp vid behov.

Kom ihag att dven trénare behover stod. Vaga be om hjalp.



Den psykosociala miljon

Foto: Robert Boman

Den psykosociala miljon inom idrotten spelar en avgoérande
roll for spelarnas valmaende. En trygg, inkluderande och
positiv miljo kan inte bara framja prestationer utan ocksa
bidra till att forebygga stress, angest och andra former av

psykisk ohdlsa. Som tranare spelar du en viktig roll i att
skapa en positiv och stottande miljo.

Tecken pa psykisk ohélsa hos spelare kan ibland vara
subtila, men det finns ofta signaler att vara uppmarksam pa.
Det kan handla om pldtsliga beteendeférandringar, 6kad
irritation, social tillbakadragenhet, nedstamdhet eller att
spelaren undviker gemenskap och traning.



Som tranare kan du bidra till en

trygg psykosocial miljo genom att:

7= -

Ge positiv och konkret feedback som starker dina aktivas
sjalvfortroende och utveckling. = )

d \\\k-l y -

Halsa pa och ta farval av varje spelare, dven V|d sen

ankomst. }

Stark samarbete och Iagkansla genom olika |

far lara kanna varandra dven utanfér volleybollplanen.
'R/ A e
Formulera tydliga regler och férvantningar med laget for att
starka respekt och inkludering. Stam sedan av tillsammans om
reglerna efterlevs. Ar ni pa rétt vag? Vad kan utvecklas vidare?
S
Won.. SRS, A
e Uppmuntra samtal om hur spelarna mar och vad de
upplever. Visa i handling att det ar okeJ att ta upp problem.
L pae
e Agera snabbt vid misstankt mobbning och mvolvera
foraldrar, foreningsstyrelsen eller andra ledare vid behov.
Stotta den som blivit utsatt och folj upp med 6vriga
inblandade for att féorebygga att situationen upprepas.

PV G
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Anvandning av materialet

REREE

STRINER

Tack for att du last! Hoppas att du fatt nya insikter och idéer!
Ar du tranare fér unga tjejer och vill ha konkreta tips p& hur du kan
anvanda materialet i din verksamhet? Har kommer nagra forslag:

e Las igenom hela materialet och dela det gdarna med dina
tranarkollegor.

e Gor en sjalvskattning: var finns styrkor och var finns
utvecklingsmajligheter i just din férening eller i ditt lag?

¢ Inkludera materialet i er sdsongsplanering och anvand det som
stod i ert upplagg och er vision for sdsongen.

* Testa olika delar stegvis! Du kan till exempel fokusera pa
férebyggande knéakontroll under en period och psykosocial halsa
under en annan.

e Skapa enkla rutiner i vardagen. Ett exempel &r att alltid avsluta
traningen med en fraga till de aktiva, som: Vad skulle du behéva
mer av i nasta traning for att ma battre? Vem hjalpte eller stottade
dig extra idag?

e Utvdrdera efter en tid: vad har blivit battre, vad har fungerat
samre och vilka nasta steg behover vi ta?



Jag heter Olivia Stanic och ar en av 20 utvalda deltagare i den sjatte
omgangen av Riksidrottsforbundets ledarskapsprogram for unga
ledare, Eldsjal 2.0. Som en del av programmet driver varje deltagare
ett eget projekt. Detta ar mitt projekt.

Forst vill jag rikta ett tack till dig som har tagit dig tid att l&sa detta.
Tréanare gor skillnad varje dag, ofta pa satt som inte alltid syns direkt.
Genom ert engagemang, tdlamod och er narvaro bidrar ni till att
skapa en trygg, inkluderande och utvecklande miljé for unga tjejer
som spelar volleyboll. Ni &r viktiga forebilder och en stor del av den
gemenskap som gor idrotten sa betydelsefull.

Jag vill tacka Sofie Sjoberg, Oscar Agren, Tina Nilsson samt ovrig
personal pd RF-SISU Ostergétland fér nomineringen och fér det
fantastiska stod jag fatt genom projektets gang.

Tack Jesper Antonsson fran Motala Frisksportklubb. Allt jag
lart mig &r tack vare dig, tack for att du alltid tror pa mig.

Ett extra stort tack riktas ocksa till Robert Boman for
generositeten att Iata mig anvdnda hans bilder.
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