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FORORD

Judo beskrivs ofta som “mer édn en sport”. Det ar ett utbildningssystem som formar kroppen, sinnet och
karaktdren. | modern idrott forvantas dock traningen ofta bara ett alltfér stort ansvar. Halsa, valbefinnande

och personlig utveckling kan inte byggas upp enbart under nagra timmars tréning pa tatamin varje vecka.

Varfér halsa maste tas upp utéver traningen

Traning forbattrar prestationen, men halsa byggs upp dygnet runt. S6mn, kost, vatskeintag, stresshantering,
aterhamtning och dagliga vanor avgor om tréningen starker idrottaren eller langsamt leder till
Overbelastning, trotthet eller skador. Att ignorera dessa omraden kan undergrdva dven de basta

tréningsprogrammen.

En ung judoka ska aldrig behova vialja mellan idrottsliga framsteg och langsiktig halsa. Hallbar utveckling
krdver medvetenhet om vad som hinder fére traningen, efter traningen och pa vilodagarna. Denna guide

tar upp de ofta forbisedda faktorer som paverkar bade idrottsprestationer och livskvalitet.

Judo som ett livslangt utbildningssystem

Judo, som skapades av lJigoro Kano, var aldrig

avsett att bara handla om att vinna matcher. Dess

grundlaggande  principer, Seiryoku Zen’y0

(maximal effektivitet) och Jita Kyoei (6msesidig

% nytta), lar unga maénniskor att agera klokt,

ansvarsfullt och respektfullt.

Dessa principer galler inte bara kast och tekniker,

utan ocksa:

.}1 e att ta hand om sin kropp,
| ® hantera kanslor och stress
® samarbeta med andra
e att utveckla disciplin, talamod och

uthallighet.

Bild 1: Doodle fran Google av Dr. Jigoro Kano / Google



Nar Judo varderingar integreras i vardagen blir traningen ett verktyg for utbildning och halsa blir ett

naturligt resultat, inte en borda.

Idén om 24/7-ansvar for halsan

Den 24/7-strategi som presenteras i denna guide framjar idén att hilsa inte &r ett kortsiktigt projekt eller ett

sdasongsbetonat mal. Det ar en kontinuerlig process som formas av vardagliga beslut.

Det betyder inte perfektion. Det betyder medvetenhet.
Sma val, hur vi sover, dter, andas, aterhamtar oss, ror oss och tanker, ackumuleras 6ver tid. Precis som i

judo kommer framsteg fran konsekvens, respekt for processen och ldrande fran erfarenhet.

Genom att ta ansvar for sin halsa dygnet runt utvecklar unga manniskor sjalvstandighet, motstandskraft och
balans. De lar sig att sann styrka inte bara syns i tavlingar, utan ocksa i férmagan att ta hand om sig sjélv och

andra genom livet.

Denna guide uppmanar dig att se halsa inte som en skyldighet, utan som en vag som speglar judons sanna

anda.




Del I — Grunderna

KAPITEL 1 varfor hilsa ar viktigt utanfor tatamin

Judotréning utvecklar styrka, koordination, disciplin och mental motstandskraft. Men timmarna pa tatamin
utgor bara en liten del av en ung méanniskas liv. Det som hander utanfor traningen, i skolan, hemma, under

vila, maltider och somn, har en lika stor inverkan pa prestation, halsa och personlig utveckling.

Dagens ungdomar star infor allt fler utmaningar: langa timmar sittande, skarmtid, oregelbundna maltider,
somnbrist och standig psykisk press. Inte ens hégt motiverade idrottare ar immuna mot dessa influenser. Av
denna anledning maste hélsoutbildningen stracka sig bortom traningstillfallen och

tavlingar.

1.1 Traning ar bara en del av pusslet

En judoka kan trana flera gdnger i veckan, men kroppen anpassar sig och dterhamtar
sig utanfor traningen. Musklerna blir starkare under aterhdamtningen, inte under
anstrangningen. Nervsystemet stabiliseras under vila, inte under stress. Den mentala klarheten forbattras

nar somn, naring och emotionell balans respekteras.
Utan ordentlig aterhdmtning, vatskebalans, naring och mental reglering

e prestationen stagnerar eller férsamras,
o skaderisken Okar,
e minskar motivationen,

e koncentrationen och den emotionella kontrollen forsamras.

Traning kan inte kompensera for kronisk trotthet, dalig somn eller ohdlsosamma vanor. Halsa maste darfor

behandlas som ett system, inte som en enskild aktivitet.

1.2 Livsstilen hos unga judokas idag

Unga idrottare kombinerar ofta:

® intensiv traning,
e skolansvar,

e tentor och akademisk press,



® sociala forvantningar,

e digital 6verbelastning.
Denna kombination kan latt leda till:

e ihallande trotthet,

e |attiriterad,

® sOmnstorningar,

e forsamrat immunforsvar,

e minskad gladje av idrott.

Manga av dessa problem orsakas inte av trdningen i sig, utan av en obalans mellan anstrangning och
aterhamtning. Att ta itu med livsstilsfaktorer &r inte ett tecken pa svaghet, utan pa mognad och

ansvarskansla.

1.3 Judons varderingar som grund for halsa

Judo erbjuder en unik etisk och pedagogisk ram som pa ett naturligt satt stéder en halsosam livsstil.
Judofilosofin ar ett omfattande system som kombinerar fysisk, moralisk och intellektuell utveckling och
framjar harmoni, respekt och stravan efter perfektion. Judo ar inte begransat till kamptekniker. Det lagger
stor vikt vid karaktarsutveckling, disciplin, respekt (for motstandaren, tranaren och disciplinen i sig) och
sjalvforbattring — att forbattra bade tekniker och sig sjalv. Som du kan se géller judofilosofin inte bara pa
mattan utan ocksd i vardagen, dar den lar ut hur man hanterar svara situationer och bygger positiva

relationer.

Ordet judo Oversatts som en mild metod, en mild metod for att uppna seger ("ju" — mjuk, mild, latt att
anpassa; "do" — metod, tillampningsmetod). Judons filosofi, skapad av Jigoro Kano, bygger pa idén om
maximal effektivitet med minimal anstrangning, med tonvikt pa att utveckla karaktar och fardigheter, bade

fysiska och moraliska. Judons filosofi bygger pa tva grundlaggande principer:

Seiryoku Zen’y0 (Maximal effektivitet med minimal anstrdangning — basta méjliga anvandning av energi,
vilket innebar att agera med effektivitet och intelligens snarare an med onddig kraft)

Denna princip uppmuntrar till att anvanda energi pa ett klokt satt. Tillampat pa hélsa betyder det:

e trdna smart, inte 6verdrivet
e 3aterhamta sig ordentligt,
e valja naring som ger kroppen energi istallet for att belasta den

e undvika onddig stress.



Jita Kyoei (Omsesidigt vl och 6msesidig nytta: vixa tillsammans, inte pa bekostnad av andra)
Halsa ar inte bara en individuell fraga. Den paverkar traningspartners, lag, familjer och samhallen. En frisk
idrottare ar mer stédjande, fokuserad och palitlig. Att ta hand om sig sjalv ar ocksa en form av respekt for

andra.

Genom judo lar sig ungdomar att sann styrka innefattar sjalvkontroll, balans och medvetenhet.

1.4 Halsa som en utbildningsprocess

Hélsa ar inte ett fast tillstand, utan en fardighet som kan laras in, 6vas och forbéattras. Precis som

judotekniker kraver hdlsosamma vanor:

® upprepning,
e talamod,
e aterkoppling

e gradvis progression.

Misstag ar en del av inlarningen. Uteblivna maltider, dalig somn eller stressiga perioder &r inte
misslyckanden, utan signaler om att justeringar behovs.
Utbildning, inte bestraffning, leder till langsiktiga

forandringar.

Genom att ldra sig hur deras kroppar och sinnen

fungerar far unga judokas:

e storre sjalvmedvetenhet,
e Dbattre emotionell reglering,

® hogre motstandskraft mot stress,

e langsiktigt valbefinnande.

Bild 2: Genererad med Canva Al

1.5 Fran kortsiktiga prestationer till Iangsiktig utveckling

Malet med ungdomsidrott bor inte bara vara omedelbar framgang, medaljer eller ranking. Verklig framgang

innebar:

e att forbli frisk in i vuxen alder,

e att njuta av rorelse hela livet,
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e att utveckla sjalvfortroende och motstandskraft

e att uppratthalla en positiv relation till sin kropp.

En judoka som tidigt lar sig att ta hand om sin hélsa ldgger en grund inte bara for idrotten, utan ocksa for

utbildning, arbete och relationer senare i livet.

1.6 Denna guides roll

Denna praktiska guide har skapats for att hjdlpa unga judokas, tranare, fordldrar och pedagoger att forsta att
halsa dr ett ansvar som galler dygnet runt. Den innehaller praktiska verktyg, enkla forklaringar och

vardagliga strategier som kompletterar judotraningen utan att 6vervaldiga idrottaren.
Foljande kapitel behandlar:

® naring och vatskeintag,

¢
e fysisk aktivitet utanfor judon,
e vila och dterhamtning,
e mentalt valbefinnande och stresshantering, L

e sjdlvobservation och livsstilsmedvetenhet,

® uppmuntra andra till hdlsosamma vanor.

Hélsa borjar och slutar inte pa tatamin. Den borjar med medvetenhet och vixer med varje medvetet val av .

KAPITEL 2 vikten av fysisk utveckling

Judotréning ger en stark grund for fysisk utveckling. Den férbattrar styrka, koordination, balans, flexibilitet
och mental fokus. Men aven regelbunden judotraning ersatter inte helt behovet av varierad daglig rorelse.
Manniskokroppen &r utformad for att rora sig pa olika satt under dagen, inte bara under strukturerade

traningspass.

For unga judoutdvare handlar fysisk aktivitet utanfor judotrdningen inte om att trdna mer, utan om att

framja halsa, aterhamtning och langsiktig utveckling.
2.1 Varfor rorelse utanfor traningen ar viktigt

De flesta judotraningar varar mellan en och tva timmar. Resten av dagen tillbringas ofta sittande i skolan,
med studier, med digitala enheter eller med passiv vila. Ldnga perioder av inaktivitet kan paverka hallning,

rorlighet, cirkulation och koncentration negativt, dven hos fysiskt aktiva idrottare.
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Regelbunden latt rorelse under dagen hjalper kroppen att aterhdamta sig fran traningsbelastningen. Det
forbattrar blodflédet, minskar muskelstelhet, framjar ledhalsan och stabiliserar nervsystemet. Mentalt

hjalper det att slappa spanningar, forbattra humoret och aterstélla koncentrationen.

Fysisk aktivitet utanfor traningen minskar ocksd risken for Gverbelastningsskador genom att balansera

muskelutvecklingen och framja naturliga rérelsemonster som inte alltid betonas i judo.

2.2 Rorelse som en del av vardagen

Halsosam rorelse kraver inte specialutrustning, gym eller hogintensiv traning. Faktum ar att vardagliga

aktiviteter ofta ger precis den typ av rorelse som kroppen behéver mellan tréaningspassen.

Promenader, cykling, trappklattring, lek utomhus eller latta hushallssysslor bidrar alla till fysiskt
valbefinnande. Dessa aktiviteter framjar hjart- och karlhalsa och rorlighet utan att belasta kroppen for

mycket.

For unga judoutovare ar det viktigt att forsta att att vara aktiv inte alltid betyder att trana. Rorelse kan vara
enkel, avslappnad och rolig. Denna installning hjalper till att forebygga utbriandhet och bygger en positiv

relation till fysisk aktivitet.

2.3 Stodja aterhamtning genom mild aktivitet

Efter intensiv traning eller tavling mar kroppen béttre av aktiv aterhamtning dn av total inaktivitet. Latt

motion hjalper till att minska muskelsmarta och stelhet samtidigt som rorligheten bibehalls.

Exempel pa stodjande aktiviteter &r latta promenader, latt stretching, rorlighetsévningar, avslappnad cykling

eller lekfulla rorelser. Dessa aktiviteter ska kdnnas bekvama och aterhamtande, inte kréavande.

| judo ar det viktigt att lara sig ndar man ska anvanda kraft och ndr man ska slappna av. Samma princip galler
for fysisk aktivitet utanfor traningen. Att veta ndr man ska ta det lugnt ar ett tecken pa medvetenhet, inte

svaghet.

2.4 Utveckla kroppsmedvetenhet

Rorelse utanfor judo ar en mojlighet att utveckla battre kroppsmedvetenhet. Utan prestations- eller
tavlingspress kan unga idrottare fokusera pa hur deras kropp kanns, hur de andas och hur spanningar eller

trotthet uppstar.

Denna medvetenhet hjilper judokas att kianna igen tidiga tecken pa 6verbelastning, dalig aterhamtning eller

stress. Det forbattrar ocksa koordinationen och balansen, vilket direkt stodjer judoprestationen.
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Enkla 6vningar som medveten promenad, langsam stretching eller andning i kombination med rorelse kan

starka kopplingen mellan kropp och sinne.

2.5 Balans mellan aktivitet och vila

Mer aktivitet ar inte alltid battre. En av de viktigaste fardigheterna for unga idrottare ar att lara sig att
balansera anstrangning och aterhamtning. Fér mycket aktivitet, dven om det verkar halsosamt, kan leda till
kronisk trotthet och minskad motivation. Vilodagar och lattare dagar ar viktiga delar av utvecklingen. Under
dessa dagar bor rorelserna vara mjuka och uppfriskande, inte strukturerade eller krdavande. Malet ar att
stodja aterhamtningen samtidigt som man bibehaller en naturlig niva av daglig aktivitet. Att lyssna pa

kroppen och anpassa aktivitetsnivan darefter ar en vana som framjar halsan langt bortom idrotten.

2.6 Langsiktiga fordelar med en aktiv livsstil

Genom att integrera rorelse naturligt i vardagen utvecklar unga judokas vanor som varar langre an deras
tavlingsar. De lar sig att fysisk aktivitet inte bara handlar om sportprestationer, utan ocksa om att ma bra,

halla sig frisk och behalla sin sjalvstandighet.

Detta tillvdgagangssatt framjar livslangt valbefinnande, minskar risken for livsstilsrelaterade halsoproblem
och starker judons pedagogiska roll som ett system som forbereder unga manniskor for livet, inte bara for

tavling.

Fysisk aktivitet utanfor judon ar inte en extra borda. Det ar en tyst, stddjande partner som hjalper kroppen

att aterhamta sig, sinnet att slappna av och idrottaren att vixa pa ett balanserat och hallbart sitt.

Bild 3: hdmtad frdn https://pexels.com
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Del II — Kroppen: Bransle, rorelse och

dterhamtning

KAPITEL 3 Niring och hydrering som dagliga grunder fér hilsa

Naring och vatskebalans ar inte tillbehor till traningen, utan grundlaggande element for halsa och
prestation. For unga judokas paverkar vad och hur de &ter och dricker varje dag deras energinivaer,
koncentration, aterhamtning, humor och langsiktiga utveckling. God naring innebar inte strikta regler eller

perfektion, utan konsekvens, medvetenhet och balans.

3.1 Mat som bransle och aterhamtning

Kroppen behodver energi for att tréna, lara sig och vaxa. Traningspass forbrukar fysiska och mentala resurser,
och mat ar det framsta sattet att aterstdlla dem. Utan tillrdcklig och lamplig néring forlorar dven de béasta

traningsprogrammen sin effektivitet.

For unga idrottare fyller maten flera syften samtidigt. Den ger energi for rorelse, stoder
muskelaterhamtning, starker immunforsvaret och bidrar till emotionell stabilitet. Oregelbundna maltider, att
hoppa 6ver frukosten eller att i hog grad forlita sig pa starkt bearbetade livsmedel kan leda till fluktuationer

i energi och koncentration, samt langsammare aterhamtning efter tréning.

Néaring bor ses som en daglig vana som stoder bade prestation och vilbefinnande, inte som en kortsiktig

strategi som endast ar kopplad till tavlingar.

3.2 Regelbundenhet framfor perfektion

Manga unga judokas tror att naring maste vara komplicerad eller strikt for att vara effektiv. | verkligheten &r
regelbundenhet mycket viktigare an perfektion. Att ata vid regelbundna tider och se till att maltiderna ar

balanserade har en starkare inverkan an sporadiska forsok att félja extrema dieter.

En stabil daglig rytm for maltiderna hjalper till att reglera blodsockernivan, forbattrar koncentrationen i
skolan och minskar onddiga begar. Denna stabilitet stoder ocksa emotionell balans och beslutsfattande,

bade pa och utanfér tatamin.

Misstag och oregelbundna dagar kommer att intraffa. Det viktiga ar att aterga till hdlsosamma vanor utan

skuldkanslor eller frustration. | judo ar fall en del av inlarningen, och samma princip galler fér naring.
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3.3 Forsta hunger och mattnad

Att lara sig att kdnna igen hunger och mattnad ar en viktig fardighet, sarskilt for unga manniskor som
fortfarande vaxer. Att ata for lite kan minska energin och férdréja aterhamtningen, medan att dta utan

medvetenhet kan leda till obehag och trotthet.

Att uppmuntra unga judokas att dta medvetet hjidlper dem att utveckla en sundare relation till mat. Detta
innefattar att ata utan distraktioner nar det ar mojligt, tugga langsamt och lagga marke till hur olika

livsmedel paverkar energinivan och humoret.

Denna medvetenhet stdder sjalvreglering, ett kdrnvarde i judo och en viktig kunskap for livet.

3.4 Vatskeintag som en daglig vana

Hydrering/vétskebalans underskattas ofta, men dven mild dehydrering kan paverka den fysiska och mentala

prestationen negativt. Koncentration, koordination, reaktionstid och humor ar alla kdnsliga for vatskenivaer.

Unga idrottare bor uppmuntras att dricka regelbundet under hela

dagen, inte bara under tréningen. Torst ar ofta en sen signal, sa det A

ar effektivare att bygga upp en vana att dricka regelbundet an att

bara reagera pa torst.

Vatten bor vara den huvudsakliga kallan till hydrering.

Sockerhaltiga drycker kan ge en kortvarig energikick, men leder

ofta till snabba koncentrationssvikt och onddigt kaloriintag. Att

utveckla vanan att vilja vatten framjar bade hélsan och

prestationen pa lang sikt. Bild 4: Genererad med Canva Al

3.5 Naring, tillvaxt och utveckling

Till skillnad fran vuxna idrottare dr unga judokas fortfarande i tillvdaxt. Deras naringsbehov stoder inte bara
traningen utan ocksa benstommens utveckling, hormonbalansen och den kognitiva utvecklingen. Av denna

anledning ar restriktiva matvanor och extrema kostmetoder sarskilt riskabla.

Halsoinriktad naring fokuserar pa variation och tillracklighet snarare an restriktioner. En varierad kost stoder
kroppens forandrade behov och minskar risken for brister. Detta tillvagagangssatt dverensstammer med

judons princip om balans och respekt for kroppen.
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3.6 Tranares och familjers pedagogiska roll

Unga idrottare véljer sdllan mat pa egen hand. Tranare, fordldrar och vardgivare spelar en viktig roll i att

forma attityder till kost och vatskeintag. Malet ar inte kontroll, utan vagledning och forebilder.

Oppna samtal, gemensamma maltider och praktisk utbildning hjilper unga judokas att férsta varfér naring
ar viktigt. Nar vuxna féregar med gott exempel genom en balanserad och avslappnad instéllning till mat ar

det mer sannolikt att unga idrottare antar hallbara vanor.

3.7 Nédring som en livslang fardighet

Att lara sig att dta och dricka ratt ar en fardighet som stracker sig langt bortom idrotten. Det paverkar
skolresultaten, den emotionella motstandskraften och den langsiktiga hédlsan. Genom att integrera
grundlaggande nadringsmedvetenhet i judoutbildningen stoder vi utvecklingen av ansvarsfulla,

sjalvmedvetna individer.

Naring och hydrering/vatskebalans ar dagliga uttryck for respekt for sin egen kropp. Precis som judotekniker

forbattras de genom Ovning, talamod och konsekvens.
3.8 Vi behover en halsosam kost

Vad vi ater och dricker paverkar inte bara var vikt, utan framfor allt var energiniva, koncentration,
somnkvalitet, immunitet och aterhamtning. En bra kost behéver inte innebara restriktioner — dess viktigaste

egenskaper ar balans, regelbundenhet och enkelhet.

De viktigaste elementen i en hdlsosam kost:

e Gronsaker och frukt som bas i de dagliga maltiderna — en kalla till vitaminer, mineraler och antioxidanter.
e Fullkorn — stabiliserar energinivaerna och ger fiber.

¢ Halsosamma fetter — fisk, notter, olivolja, avokado.

e Protein fran animaliska och/eller vegetabiliska kallor — viktigt for vdvnadsregenerering och uppbyggnad.

e Vitaminer och mineraler: vitamin B, vitamin C, vitamin D, kalium, magnesium. Vitamin B, C och D, samt
kalium och magnesium, ar avgoérande for halsan: B-vitaminer stoder amnesomsattningen och energin,
vitamin C ar en kraftfull antioxidant och vitamin D ar viktigt for friska ben och immunforsvar. Kalium och
magnesium stodjer muskel-, nerv- och hjartfunktionen, och magnesium forbattrar ocksa vitamin

D-upptaget.

B-vitaminer. Metaboliskt stdd: Deltar i amnesomsattningen och hjalper till att omvandla mat till energi.
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Nervsystemets funktion: Forbattrar tdnkande och koncentration. Hud, har och naglar: Har en positiv

inverkan pa deras tillstand.

C-vitamin. Antioxidantverkan: Skyddar cellerna fran skador orsakade av fria radikaler. Immunforsvar: Starker
immunférsvaret. Forbattrar jarnupptaget: Okar upptaget av jarn fran maten. Obs: L&t minst 2 timmar g&
mellan intag av C-vitamin och B12-vitamin, eftersom C-vitamin kan minska upptaget av B12-vitamin, enligt

Tran Moller. Lds mer om vad som ar antioxidanter och vart du kan hitta dessa i maten for det finns fler.

Vitamin D. Halsa for ben och tdnder: Ansvarar for korrekt absorption av kalcium och fosfor. Stod for
immunforsvaret: Spelar en roll i regleringen av immunforsvaret. Stéd for musklerna: Stodjer korrekt
muskelfunktion. Absorption: Vitamin D &r fettlosligt, sa det ar bast att ta det tillsammans med en maltid
som innehaller fett (t.ex. efter lunch). Synergism med magnesium: Magnesium &r viktigt for aktiveringen av

vitamin D. Magnesium finns i manga livsmedel som vi dter och hjalper var kropp att fungera pa manga satt.

Kalium. Muskelfunktion: Ar avgérande fér korrekt sammandragning och funktion av muskler, inklusive
hjartmuskeln. Vitskebalans: Hjalper till att uppratthalla korrekt hydrering/vatskebalans. Nervledning: Spelar

en roll i éverféringen av nervimpulser.

Magnesium. Muskel- och nervsystemets funktion: Férbattrar muskel- och nervfunktionen och hjalper till att
forebygga kramper. Antioxidantverkan: Skyddar cellerna fran oxidativ stress. Hjartstod: Stodjer hjartats

funktion. Vitaminupptag: Samverkar med vitamin D och B6 och stddjer deras verkan och absorption.
Bra mat for de flesta

Erasmus+-projektet JUDO & HEALTH syftar till att hjdlpa dig att komma pa ritt spdr med dina mat- och
dryckesvanor. Tyvarr ar det inte mojligt att saga eller skriva att detta fungerar for alla, eftersom vissa
manniskor fods med funktionsnedsattningar eller utvecklar sjukdomar under livet. En god kost kan dock

uppratthallas oavsett ditt tillstand.

Var mat bestar av tva energikallor och en byggsten. Energikéllorna ar sockerarter/kolhydrater och olika typer
av fetter. Byggstenen ar protein, som bygger upp det mesta i vara kroppar. Dessutom behdéver vi mycket
vitaminer och mineraler, som blandas in i var kost. Det enda som saknas i tillrdcklig mangd i en vegansk kost

ar vitamin B12, men det ar latt att ta som kosttillskott (det 4r mycket viktigt att fa i sig detta vitamin).

Vad &r problemet med vara nya viasterlandska ratter och matvanor?

Det storsta problemet &r att vi ater och dricker for mycket socker av olika slag, och ofta ar sockret dolt i
maten vi dter. Nar insulinnivderna ar hoga prioriterar kroppen att anvanda glukos som bransle istallet for

fett. Detta innebdr att fettférbranningen minskar. Overskott av glukos som inte anviands omedelbart lagras

forst som glykogen, och nar glykogenlagren ar fulla omvandlas overskottet till fett och lagras i fettvavnad.
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Kombinationen av fett och snabba kolhydrater kan darfor leda till att det fett du ater inte férbranns utan
istallet lagras, eftersom insulin tillfalligt "stanger av" fettférbranningen.

Insulin dr ett hormon som spelar en central roll i kroppens d@mnesomsattning, sarskilt nar det galler
blodsocker och fettférbranning. Snabba kolhydrater (som socker och vitt bréd) bryts snabbt ner till glukos,
vilket leder till en snabb Okning av blodsockret. Kroppen reagerar genom att frigora insulin fran
bukspottkorteln for att transportera glukos fran blodet till cellerna, dar det anvdnds som energi eller lagras.
Detta ar en naturlig och ndédvandig process — insulin ar avgorande for att reglera blodsockret och
energilagringen. Problemet uppstar nar insulinnivderna ar kroniskt hoga, till exempel pa grund av
overkonsumtion av snabba kolhydrater, vilket med tiden kan bidra till viktokning och insulinresistens. En
balanserad kost med kolhydrater, fiber, protein och halsosamma fetter hjalper till att halla blodsockret och

insulinet pa en jamn niva.

Kan vi gora nagot at detta sjdlva?

Ja, absolut. Vi borjar med att lara oss hur och vad vi ska dta och dricka. Nar vi vaknar pa morgonen
utsondrar kroppen stresshormoner som kortisol, adrenalin och tillvaxthormon. Dessa hormoner signalerar
till levern att utséndra glukos i blodet for att ge energi till dagens bérjan, redan innan vi ater frukost. Detta
ar en naturlig process som sker hos alla. Vi har alltsa bra blodsocker nér vi vaknar och behéver inget mer
socker pa morgonen! ( Om det inte vantar ett hart arbete langre fram i tiden, da dter man nagot fiberrikt

som tillagg.

For att undvika att blodsockret stiger direkt pa morgonen (och foérblir hogt hela dagen) ar det smart att ata
frukost i en viss ordning:
e Borja med gronsaker och langsamma kolhydrater — som paprika, tomat, gurka, broccoli, havregryn
eller fullkornsbrod.
e Lagg till protein — som agg, kyckling, fisk eller kott. Detta hjalper till att halla blodsockret stabilt.
e Drick vatten, te eller kaffe (for aldre tonaringar) — inte juice eller sdtade drycker, eftersom de hojer
blodsockret snabbt.
e Avsluta med frukt som maste tuggas — t.ex. ett dpple eller en apelsin. Att tugga frukt innebar att

sockret absorberas langsammare dn om du dricker det.
Vad ar kolhydrater?
Kolhydrater &r olika typer av sockerarter, sasom glukos, sackaros, druvsocker etc.

Aven stirkelsen i gronsaker, spannmal som mjol, pasta, potatis, bénor, frén och annat omvandlas till socker.

Glykemiskt index (GI) ar ett satt att mata hur snabbt maten hojer blodsockret efter att du har atit den. For

att ta reda pa om en matvara har ett hogt eller l1agt Gl-varde kan du s6ka pa internet om du vill veta mer.
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Det ar bra att veta att om du kokar potatis en dag och kyler den foér att dta den nasta dag, blir starkelsen

resistent och absorberas inte lika mycket av tarmen, vilket resulterar i ett lagre Gl. Den haller kvar sockret

langre ner i tarmen och matar tarmbakterierna, vilket ar mycket bra eftersom vi behéver ha en frisk tarm.

Detsamma galler for pasta — det ar bra att koka den och lata den svalna tills ndsta dag! Detta kallas resistent

starkelse!

Inflammation i tarmarna ar inte bra, inte heller nagon annanstans. Det ar orsaken till flera typer av cancer,

hjartsjukdomar, ledsjukdomar, och nu kallas Alzheimers sjukdom for typ 3-diabetes.

Exempel pa kolhydrater med lagt Gl (langsamma kolhydrater)

Dessa kolhydrater bor valjas forst.

De bryts ner langsamt — jamn energi och stabilt blodsocker:

Fullkornsprodukter:

Havregryn
Fullkornsbrod
Fullkornspasta
Quinoa

Bulgur

Baljvaxter:

Gronsaker (icke-starkelserika):

Linser
Kikarter
Svarta bonor

Groéna artor

Broccoli
Spenat
Paprika
Tomat

Gurka

Frukt med lagt Gl:

Apple
Paron
Apelsin
Jordgubbar

Korsbar

- 4
e r‘
- h |
il -_—
-

Bild 5: Genererad med Canva Al
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Kolhydrater med hogt Gl (snabba kolhydrater)
Dessa kolhydrater bor dtas mindre ofta.
De bryts ner snabbt — blodsockret stiger snabbt:
Vita spannmalsprodukter:

e Vitt brod

e Vittris

e Vanlig pasta

e Cornflakes

e Sotade flingor
Starkelserika gronsaker:

e Potatismos

e Bakad potatis

e Pommes frites

Soéta livsmedel och drycker:

e Godis
e Lask

e Juice
e Glass

e Kakor och bullar
Frukt med hogt Gl:

e Vattenmelon

e Ananas

e Mango

e Torkad frukt (t.ex. russin) Bild 6: Genererad med Canva Al
Fetter!

Fetter finns i manga livsmedel: oljor, smor, kott, fisk, fagel, notter, fron, avokado, oliver.
Det finns tre typer av fett i var mat:
e Mattat fett, t.ex. smor, ost, gradde, kott, kokosolja.
e Enkelomattat fett, t.ex. olivolja, avokado, nétter och rapsolja.
e Fleromattat fett, som omega-3 och omega-6, som finns i fet fisk, vegetabiliska oljor, nétter och fron.

Vi behover alla dessa fetter for att vara kroppar ska fungera val.
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Proteiner!

Proteiner ar kroppens byggstenar — som Legobitar som bygger allt viktigt i kroppen. De hjalper till att bygga
muskler, hud, har och celler. De behovs for att kroppen ska kunna producera hormoner och enzymer (som
styr hur kroppen fungerar). De ar ocksa viktiga for immunforsvaret, som skyddar dig fran att bli sjuk.
Proteiner finns i kott, fisk, skaldjur, fagel, bénor och frén av olika slag, men ocksa i tang. De finns ocksa i agg
och mejeriprodukter.

Proteiner bestar av aminosyror, cirka 20 olika som kroppen satter ihop till proteiner for olika
anvandningsomraden. Nio av dessa aminosyror (essentiella aminosyror) kan inte produceras av kroppen och

maste fas genom maten.

Drycker och vatskebalans

Den forsta drycken vi bor dricka om vi vill ata ratt ar rent vatten. Smakrika drycker som ar sétade eller juicer
bor konsumeras med matta eftersom de hojer blodsockret. Du vet vad som hander da: kroppen utsondrar
insulin — ett hormon som hjalper till att hantera sockret. Samtidigt slutar kroppen att forbrdnna fett —
eftersom den fokuserar pa att hantera sockret forst.

Né&r du tranar hart, arbetar fysiskt eller ar ute en varm dag svettas kroppen for att halla sig sval. Men med
svetten forlorar du inte bara vatten utan ocksa salt, socker och viktiga amnen som kroppen behover for att

fungera.

Vad ska vi dricka under traningen?
Vatten ar alltid viktigast — fyll din flaska och drick regelbundet.
Om du svettas mycket kan du blanda vatten med en vatskeersattning som innehaller:

e Salt —for att hjalpa kroppen att behalla vatska.

e Lite socker —for snabb energi.

e Vitaminer och mineraler — for att hjdlpa musklerna och kroppen att ma bra. Vitaminer skyddar oss
mot inflammationer och innehaller antioxidanter som skyddar oss mot fria radikaler som lacker ut i
kroppen efter en skada eller sjukdom. C-vitamin ar en av dessa vitaminer, men flera andra dmnen
innehaller ocksa antioxidanter. Googla for att se vilka livsmedel som innehaller antioxidanter.

Att dricka for mycket ar inte bra av andra skal. | vart fall, med judoklader p&, kan du latt forlora flera kilo
under en varm traningspass. For att ta reda pa hur mycket vatska kroppen forlorar under ett traningspass
kan du prova att vaga dig fore och efter passet. Exempel: Om du vager tva kilo mindre efter traningen har du

svettats ut cirka tva liter vatska.

Vad giller for viktminskning inom idrott?

Under den sista perioden fore en ivagning kan det vara nodvandigt att ga ner nagra kilo innan man stiger pa

vagen.
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Kolhydraterna minskas avsevart, liksom fettet i maten, men proteinintaget 6kas, med fokus pa magert
protein: kyckling, tonfisk blandat med &ggvitor och andra magra kottprodukter. Bénor, linser och fron kan
innehalla mer protein an kott, men har tyvarr mycket hogre fettinnehall, sa de undviks under dessa dagar
for viktminskning.

Du kan latt kdnna dig lite yr under en sadan process, och det beror pa att kroppen borjar producera ketoner
som energikalla istdllet for glukos/socker.

Sa snart vagningen &ar klar kan du fylla pa kroppen med din vanliga kost, men &t i flera sma portioner och
aterstéll vatskebalansen langsamt for att inte stora magen och tarmarna (eftersom du ska tavla efter detta).
Att bada bastu eller trana i speciella svettklader ar ocksa ett alternativ for att tillfalligt ga ner i vikt.

Det ar normalt att tonaringar véxer in i olika viktklasser, ibland snabbt till ndsta, men néasta efter det kan ta
langre tid. Detta stabiliseras vanligtvis i senare tonaren.

Judo ar en sport med viktklasser, sa det &r viktigt att tdnka pa hur du gar ner i vikt — om du verkligen
behover det just nu till denna tavling.

Det ar mycket battre att géra sma férandringar under en langre period an att forséka ga ner i vikt snabbt
strax fore en tavling.

Snabb viktminskning kan gora att du kdnner dig trott, stressad eller nedstamd — och det ar inte bra for din
kropp eller ditt humor.

Om du redan &r nara din tavlingsvikt nagra dagar fore tavlingen slipper du stressa med mat, vatska eller
traning i sista minuten.

Du kan fokusera pa att ma bra, tréna smart och sova gott — sa att du ar alert och redo néar det ar dags att

tavla.

Tips for unga idrottare

e Prata alltid med din tranare, dina foraldrar eller skolskéterskan om du funderar pa vikt och kost.

e Kroppen vaxer och utvecklas — darfor ar det extra viktigt att ata bra och tillrackligt.

e Tavlingar ska vara roliga och utmanande — inte stressiga!

e Kosttillskott i form av proteiner, mineraler och vitaminer ar sjalvklart tillatna om du kdnner att du
inte far i dig tillrdckligt nar du vill bygga upp en bra fysik. Proteiner i mat kan vara dyra, sa en skopa
30 gram proteinpulver varje dag hjalper dig att tillgodose detta behov till en lagre kostnad.

e Den mat vi ater ska aldrig ersattas av kosttillskott, som endast ska tas som extra hjalp vid behov,

vilket bara du sjalv vet.

22



Energidrycker dr beroendeframkallande och bor undvikas. De kan vara mycket farliga!
”Ta hand om din kropp men var inte for hard mot dig sjalv, alla gor misstag och &dter/dricker nagot som inte
ar helt ratt. Du ar stark nog att bestdmma hur du vill se ut med lite mer eller mindre vikt, ingen annan.”

Alska dig sjélv och andra!

3.9 At i ratt ordning

Det ar viktigt att 4ta maten i ratt ordning.

Frukost/morgon: Framst protein sasom &gg, kott, fisk, kyckling och andra proteinrika livsmedel.
Anledningen ar att vara kroppar redan nar vi vaknar har laddat upp vart blodsocker, sa vi behéver inte ata
nagot sott eller brod foére lunch.

Sa inga sota drycker, juicer eller liknande pa morgonen — drick bara lite vatten om det behovs.

Skanna QR-koden for att se bilder pa frukostar

Lunch: Borja med en sallad for att hjalpa tarmarna att absorbera vitaminer och mineraler, men ocksa for att
forhindra att snabba sockerarter kommer in i blodomloppet for snabbt.
Efter detta ar det dags igen for:
1. Proteinerna och
2. Fettet i matratten, och sist men inte minst
3. Kolhydraterna i form av fiberrikt bréd, pasta, potatis, ris...
Efter detta kan du &ta ett dpple eller en apelsin om du tuggar det sjalv.

Dressingar och saser ar absolut tillatna sa lange du inte 6verkonsumerar dem.

Middag: Liknar lunchen nar det géller ingrediensernas ordning — forst sallad, sedan protein och fett, och sist

kolhydrater.

23


https://drive.google.com/drive/folders/1C-pX1WLl6s_gB3_-0vAv-yXGFmB21gRQ

Skanna QR-koden for att se bilder pa lunch-/middagsmenyer

Mellanmal kan atas nar vi inte alltid kan halla ratt maltider, och ungdomar behéver stérre portioner under
andra halvan av puberteten. Men snalla: at bra mat, inte prefabricerad skrapmat.

Kryddor och saser varierar regionalt i vara lander, sa anvand det du gillar.

Detta rad ar personligt, och du viljer sjilv vilka ingredienser du féredrar. At och drick det du tycker om, men

undvik saker som innehaller mycket snabba sockerarter. Kolla Gl-tabellen online.

Skanna QR-koden for att se bilder pa snacks

Mat med nitrat bildar kvaveoxid i magen. Kvaveoxid ar bra for hjart- och karlhdlsan och den fysiska
prestationsformagan. Det ar darfor Popeye (seriefiguren) har sa stora underarmar. Gronkal, svartkal, spenat
och andra morkgrona gronsaker innehaller nitrat. Vinnaren i denna tavling ar fortfarande rodbetan, som

innehaller den hogsta koncentrationen av nitrat. Det sakraste och enklaste sattet att fa i sig detta ar att
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https://drive.google.com/drive/folders/17iH073HR2IEBnGJKb8dXVHqFXuXWJlgT
https://drive.google.com/drive/folders/1NJP34bS_I1pkycBDf3SrVAsliALBTGSa

dricka rédbetsjuice efter traningen, cirka 15 cl/dag efter att du har &tit lunch, middag eller ndgon annan

maltid.

Om du har forberett dessa produkter bor de kylas innan de férvaras om de inte ats omedelbart. Annars
angrips de latt av bakterier.
Manga idrottare anvidnder denna metod for att snabbt fylla pa naringsimnen i kroppen efter ett

traningspass eller tavling.

Maltidsrekommendationer under dagen:

Frukost: | det normala livet bér du dta mestadels protein, sallader och bréd med lagt Gl tillsammans med
ost som innehaller fett och protein. Proteinet kan forberedas dagen innan, till exempel genom att gora en
omelett med kyckling, kottbullar, tonfisk eller vad du har kvar fran dagen innan. Brédet bor innehalla mindre
an 50 % kolhydrater och mycket fiber for att uppna ett 13gt GI. Nar du fastar eller gar ner i vikt snabbt eller
om du ar diabetiker, hoppa 6ver brodet. Naturlig yoghurt bor vara utan tillsatta sotningsmedel eller frukt for
smakens skull. Blabar och hallon kan anvandas farska eller frysta.

Drick inga s6ta drycker och at ingen frukt fore lunch.

Drick vatten, te eller kaffe.

Lunch och middag: Dessa maltider kan &tas enligt samma princip. Borja alltid med en sallad med blandade
gronsaker smaksatta med vinager/olja.

Huvudratten bor dtas med protein forst och starkelse som potatis, ris, pasta med sas sist. Ibland med nagra
bar/frukter efterat.

Det bésta sattet att kontrollera vikten ar att sdnka blodsockret.

Varfor igen: Nar blodsockret ar normalt ar insulinnivan l1ag och kroppen tar hand om det och férbranner
fett. Om blodsockret ar hogt slutar insulinet att férbrdnna fett och koncentrerar sig pa att ta hand om

sockret/glukosen som kommer in i blodomloppet. For ungefar 200 ar sedan fanns typ 2-diabetes knappt.

Mellanmal mellan maltiderna &r tillitna nadr du foérbranner mer kalorier, men du maste folja
rekommendationerna om nar och vad du ater.

Maltidsdagbok ar viktigt att fora sa att man minns vad man ater och vad resultatet blir. Produkterna man
anvander och storleken/mangden av de olika livsmedlen i gram som portionerna har. Det &r svart att minnas

ca 90 maltider i manaden. Lycka till!
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KAPITEL 4 Fysisk aktivitet utéver judotrining

Judotréning utvecklar styrka, teknik, disciplin och mental motstandskraft. Men for langsiktig atletisk
utveckling och allman halsa krdavs mer dn bara tid pa tatamin. Kompletterande fysisk aktivitet spelar en

avgorande roll for att skapa balanserade, motstandskraftiga och anpassningsbara judokas.

Fysisk aktivitet utanfér judotraning forebygger skador, forbattrar koordinationen och mangsidigheten,
forbattrar den allménna konditionen och hjalper till att uppratthalla motivationen och gladjen i rérelsen.
Det bidrar ocksa till mental friskhet, vilket gor att idrottarna kan atervanda till judotrdaning mer fokuserade

och engagerade.

4.1 Varfor kompletterande aktiviteter ar

viktiga
Judo &r en komplex sport som stéller hoga krav pa
kroppen, sarskilt pa leder, greppstyrka, balstabilitet
,J’ och  nervsystemet. Att upprepa liknande
4 ﬂ \ rorelsemonster utan tillrdacklig variation kan o©ka
risken for 6verbelastning och dveranstrangning.
¢
g \ Kompletterande aktiviteter ger rorelseformaga,

adi VAR -
‘ , stimulerar olika muskelgrupper och utvecklar
5 nw
allmdnna atletiska férmagor som direkt stodjer

judoprestationen. De hjadlper ocksa unga idrottare
att upptacka gladjen i rorelse  utanfor

tavlingspressen, vilket forstarker livslanga vanor av fysisk aktivitet.
Bild 4: Genererad med Canva Al

Bild 7: Genererad med Canva Al Ur ett pedagogiskt perspektiv aterspeglar mangsidighet i
rérelser en av judons grundldggande principer, maximal effektivitet genom intelligent anvandning av energi.

En valbalanserad idrottare ror sig battre, aterhamtar sig snabbare och anpassar sig lattare.

4.2 Styrka, kondition, koordination och rorlighet

Styrketraning utanfor judotrdningen ldgger grunden for sdkra och effektiva prestationer.

Kroppsviktsdovningar, motstandsband, kettlebells, TRX-system och medicinbollar hjalper till att utveckla
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funktionell styrka, ledstabilitet och kontroll av kroppshallningen. Fokus bor ligga pa korrekt teknik, gradvis

progression och balanserad utveckling snarare dn maximal belastning.

Konditionstraning forbattrar hjart-karlfunktionen och energihanteringen. Intervalltraning, shuttle runs,
backlépning, simning, cykling, rodd och raska promenader forbattrar uthalligheten utan att belasta lederna

for mycket. Bade lagintensiva och intervallbaserade aktiviteter ar vardefulla nar de planeras pa ratt satt.

Koordination och balanstraning férbattrar kroppsmedvetenhet, reaktionshastighet och rorelsekontroll.
Aktiviteter som balansbrador, slackline-6vningar, bollhantering, jonglering, agility-stegar och

reaktionsdvningar forbattrar nervsystemets effektivitet och rorelseprecision, vilket ar viktigt inom judo.

Rorlighet och flexibilitet bor tranas dagligen. Regelbunden rérlighetstraning framjar ledhalsa, hallning och
rorelsekvalitet. Sarskild uppmarksamhet bor dgnas at hofter, vrister, ryggrad och axlar, eftersom dessa

omraden &r starkt involverade i judotekniker.

4.3 Bollsporter, racketsporter och utomhusaktiviteter

Bollsporter ar ett utmarkt komplement till traningen for judokas. Basket, fotboll, dodgeball, volleyboll,
handboll och liknande aktiviteter forbattrar rumsorienteringen, beslutsfattandet, reaktionsférmagan, det
perifera seendet, hoppkraften och kommunikationen i laget. De aterinfor ocksa lekfullhet och spontanitet i

den fysiska aktiviteten.

Racketsport som badminton, bordtennis och speedminton utvecklar hand-6ga-koordination,
reaktionshastighet, timing och rérelseekonomi. Dessa fardigheter kan direkt Overforas till greppkamp,

defensiva reaktioner och taktisk medvetenhet i judo.

Utomhusaktiviteter och specialsporter bidrar till ytterligare mangfald. Klattring och bouldering forbattrar
greppstyrkan och hela kroppens koordination. Paddleboarding forbattrar balansen och stabiliteten i balen.
Inlineskridskoakning och parkourbaserade rérelsekurser framjar smidighet och dynamisk kontroll nar de

utdvas pa ett sakert och progressivt satt.

Dessa aktiviteter bor anpassas efter alder, erfarenhet och sakerhetsaspekter, dar gladje och utforskande

prioriteras framfor prestationsresultat.

4.4 Exempel pa veckoplan

En balanserad veckostruktur gor det mojligt for judokas att dra nytta av kompletterande aktiviteter utan att

det paverkar judotraningen eller aterhamtningen.
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En typisk vecka kan innehalla styrketrdning i kombination med rérlighetstraning, koordinationsspel eller
bollsporter, intervalltraning med stretching, racketsport eller latta fitnesspass och minst en
utomhusaktivitet eller uthallighetsaktivitet med lag intensitet. En hel dag med fokus pa aterhamtning bor

alltid inga.

Den exakta strukturen bor vara flexibel och anpassas efter idrottarens traningsbelastning, skolkrav och

individuella behov.
4.5 24/7-protokollet

Denna manual presenterar en metodik for icke-tréaningsférberedelser for judokas baserad pa
24/7-protokollet. Syftet &r att utveckla fysisk och mental motstandskraft, stodja aterhdmtning, framja
idrottarens mangsidighet och forbattra deras formaga att komma in i den sa kallade sportzonen — ett

tillstand av maximal prestation, koncentration och inre stabilitet.

Protokollet kombinerar element av kondition, vdlbefinnande och stillhet sa att judokas kan utveckla sina

fardigheter inte bara under trdningen pa tatamin, utan ocksa genom sin vardagliga livsstil.

Det har foljande mal:
e Att forbattra unga judokas mentala och fysiska beredskap.
e Optimera aterhamtning, anpassning till stress och somnmonster.
e Starka formagan att koncentrera sig, slappna av och hantera stress.
e Moijliggora oftare flow under traning, tavlingar och vardagslivet.
e Utveckla mangsidighet genom kompletterande sporter och fysiska aktiviteter.

e Ldraidrottare sjalvreglering och formagan att 6vervaka sina egna kroppsliga processer.

Och foljande foérfarande:

1. Urval av deltagare
e Cirka 20 idrottare med potential (jamn konsférdelning).
2. Inledande diagnostik
e MAXPULS
Matning av fysisk och mental stress, hjartfrekvensvariabilitet (HRV), vaskular elasticitet och
nervsystemets anpassning.
e EEG MUSE

Beddmning av férmagan att slappna av, koncentrera sig och stdnga av den inre dialogen.
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Diagnostiken fungerar framst som ett pedagogiskt verktyg — idrottare forstar hur deras kroppar och

nervsystem fungerar.

3. Introduktion till aktiviteter

Introduktionsutbildning i fithness-/wellness och avslappningsévningar

praktiska dvningar och tekniktraning

4. Coaching

grupp- och individuellt arbete med idrottare (mental tréning, fysisk forberedelse, balans mellan

belastning och aterhamtning)

5. Skapande av personliga 24/7-protokoll

personliga dagliga rutiner

privata bocker for tranings och aterhamtning

6. Slutlig diagnostik

1.

upprepade MAX PULSE- och EEG MUSE-matningar

7. Resultat

slutrapport, rekommendationer, metodik foér tranare och foéraldrar

Strukturen for detta protokoll baseras pa:

Protokoll fore somn

Latt kvallsmaltid och tillracklig vatsketillforsel.

Rengoring av luftvagarna (t.ex. NONI-kanna).

Eliminering av blatt ljus (glaségon, skarmlage).

Medveten avslappningsstrackning.

Zen-meditation.

Progressiv muskelavslappning.

Andningstekniker for att optimera sdmnen (box breathing, 4-6-8).
Tekniker for att hantera stress och sémnldshet.

Varm dusch med kort kylning av fotterna.

Dagbok — en kort sammanfattning av dagen.

Ljudmeditation (theta-/delta-vagor).

Ytterligare kompensation (2—-3 ganger i veckan):

avslappning av axlar, hofter och landrygg
mobilisering av brostryggen
aktivering av satesmusklerna miniband

mild kvallsyoga
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Morgonprotokoll (efter sémnen)

Kort mobilisering och stretching.

Kontrollerade andningsévningar.

Hardning i duschen (10-30 sekunder).
Fotakupressur.

Zenmeditation med visualisering och affirmationer.
Latt hygien — utsatt dig for morgonljuset.
Torrborstning av huden.

Kort HlIT-aktivering (3—5 minuter).

Morgonaktivering — rekommenderat block:

20 sekunder knabdj
20 sekunder mountain climbers
20 hoppande knaboj

rorlighet: katt/ko + brdstkorgsrotation

Dagligt protokoll (fullsténdigt utékat)

Det dagliga protokollet kombinerar mentala, regenerativa och fysiska aktiviteter som tillsammans stodjer

en stabil utveckling hos unga judokas.

Regenerativa och medvetna aktiviteter under dagen

Mindful eating och mindful walking

Korta andningsdvningar mellan skolan och traningen

Ogonévningar (férandrad fokus, perifert seende)
bastu, bubbelpool, simning

lymfatisk sjalvterapi och sjdlvmassage

arbeta med en traningsdagbok

kraftfulla tupplurar (10-20 min)

neurovisuell traning (reaktioner, synfalt)
rytmiska évningar (musik, trummor)
WOOP-metoden (planering och motivation)

kreativa aktiviteter
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4.6 Fysisk forberedelse av judokas utanfor judotrdaningen

A) Styrketrdning (2—-3 ganger i veckan)
Styrkedvningar med kroppsvikten

e Armhavningar 3x12-20

e Knaboj 3x20

e Utfall framat/bakat 3x12 pa varje ben

e Hoppknaboj 3x10

e Plank 3x40-60 s

e Sidoplank 3x30 s/sida

e Glute bridge 3x15-20

e Bird-dog 3x10/sida

e Hyperextension 3x15

Med utrustning
e Motstandsband (axlar, axelblad, hofter)
o Kettlebell — goblet squat, marklyft, swing
® TRX - pull-ups, utfall, stabilisering av balen

e Medicinboll — kast, rotationer, studsar

B) Atletisk konditionstraning (2-3 ganger i veckan)
Intervalltraning

® 20/40 sekunder 16pning/gang x 10

e 30/30 intervaller

e Shuttle run (5-10-5 m)
e Fartlek

e Backlopning

Lagintensiv konditionstraning
® Simning
e Cykling
® Snabba promenader

e Roddmaskin

Hastighetstraning

e 10-15 m sprint
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o Agility-stege

® Reaktionsstart pa ljud, ljus, beréring

C) Koordination och balans (3-5 ganger per vecka)
e Slackline — guidade steg
e Balansbrada — viktoverforing, knaboj
® Bosu — stabiliseringsévningar
e Dribbling med tva bollar
e Jonglering
e Reaktionsévningar med bollar

e Flow bag/aqua bag — dynamiska rotationer och riktningsforandringar

D) Rorlighet och flexibilitet (10-15 minuter varje dag)
Hofter

® 90-90 stretch

e Duvstallning

® Kosackknaboj
Anklar

e Rorlighet mot vaggen

e Gapata/hal

e Katt/ko
e Rotation i liggande stallning

e "Oppen bok"

e Rotatorer med gummiband
® Brostoppning

e Overhuvudévningar

E) Bollsporter (1-2 ganger i veckan)
Bollsporter starker koordinationen, beslutsformagan, det perifera seendet, dynamiken och gladjen i

rorelsen.

E1. Basket
e Riktningsforandringar

e fotarbete och hoppkraft



® rumsorientering

e utmarkt kompletterande aktivitet for judokas
E2. Dodgeball

e snabba reaktioner

e undvikande mandvrar

o helkroppskoordination
E3. Fotboll/minifotboll

e kroppsstabilitet

e dynamik i nedre extremiteterna

o kommunikation i laget

E4. Volleyboll
® Arbete 6ver huvudet — starka axlarna
e reaktionsrorelser
e hoppkraft
ES. Handboll/Frisbee
e torso rotation

® precision och timing

F) Racketsport (en gang i veckan) — Utvecklar 6gonhastighet, reaktionstid och rérelseekonomi.
e Badminton
e Bordtennis

e Speedminton

G) Sarskilda sportaktiviteter

e Klattring/bouldering

e Paddleboarding

e Inlines

e Parkourbanor (utan riskfyllda element)

H) Regenerativ traning (5—-10 minuter varje dag)
e Foamrolling
e Sjalvmassage
® Andningsregenerering
e Avslappningsyoga

e Kort promenad



1) Rekommenderat veckoschema for aktiviteter

Dag
Mandag
Tis

Ons
Torsdag
Fredag
Lor

Séndag

Aktivitet

Styrketraning + rorlighet
Bollsporter/koordination
Intervalltraning + rorlighet
Racketsport / |4tt konditionstréning
Styrketraning + reaktionstraning
Simning/cykling/utomhusaktiviteter

Aterhamtning + andning + yoga

J) Aterhamtning och specialtekniker utéver 24/7-protokollet

Kryoterapi

Andningsmetoder (Wim Hof, Buteyko)
Flyt

Digital detox
Biofeedback/HRV-traning

Arbeta med en mental coach

24/7-protokollmetoden kombinerar moderna regenereringsprocedurer, kompletterande fysisk traning och

mental traning.

Det ger judokas ett omfattande system som:

stoder aterhamtning och forebygger skador,

starker mental motstandskraft och koncentration,
forbattrar somnkvaliteten och den dagliga prestationen,
mojliggor oftare intrade i ett flédesldge,

stoder langsiktig hallbar atletisk utveckling.

34



KAPITEL 5 vila, dterhamtning och regenerering

Kroppen utvecklas inte under sjélva traningen, utan under de viloperioder som foljer efterat. Aterhamtning
ar inte ett valfritt tillagg till tréningen, utan den biologiska grunden fér anpassning, halsa och langsiktig
prestation. Utan tillrdcklig aterhdamtning forlorar &ven de basta traningsprogrammen och

naringsstrategierna sin effektivitet.

Sarskilt for unga judokas ar aterhamtning avgorande for tillvaxt, inlarning, emotionell stabilitet och

férebyggande av skador.

5.1 Varfor aterhamtning ar dar utvecklingen sker

Traning  belastar muskler, leder och nervsystemet.
Aterhamtning gor det mojligt for kroppen att reparera
vavnader, ateruppbygga  energireserver och  stdrka
anpassningsformagan. Nar aterhamtningen &r otillracklig
ackumuleras trotthet, koncentrationen minskar och risken for

skador och sjukdomar okar.

| det moderna livet dventyras aterhamtningen ofta av akademisk press, skarmtid, oregelbundna scheman
och kronisk stress. Att lara sig att vila ordentligt ar darfor ett viktigt utbildningsmal, inte ett tecken pa

svaghet.

Vila stodjer inte bara fysisk aterhamtning, utan ocksa mental klarhet, emotionell balans och motivation.

5.2 Somn: kvantitet, kvalitet och rutiner

S6mn ar det mest kraftfulla aterhamtningsverktyget som finns. For ungdomar och unga idrottare ar sju till
nio timmars somn per natt viktigt. SOmnbrist 6kar stresshormonnivaerna, férsamrar inlarningen, saktar ner

reaktionstiden och stér &mnesomsattningen och immunforsvaret.

Somnkvaliteten ar lika viktig som somnlangden. Regelbundna laggdags, minskad skarmexponering pa
kvallen, lugnande rutiner och en bra sémnmiljo framjar en djupare och mer aterhamtande somn.
Kvallsrelaterade avslappningstekniker som andningsdvningar, latt stretching, dagboksskrivande eller

meditation hjalper nervsystemet att dverga till vila.
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Halsosamma sémnvanor bor ses som en del av utbildningsansvaret.

Bild 8: Genererad med Canva Al

5.3 Passiv och aktiv aterhamtning

Aterhamtning kan vara passiv eller aktiv, och bada formerna &r virdefulla. Passiv aterhdmtning inkluderar
somn, tupplurar, liggande och lugna promenader. Dessa aktiviteter minskar den totala belastningen och

later nervsystemet aterstillas.

Aktiv aterhdamtning innefattar mjuka rorelser sdasom latt stretching, rorlighetsévningar, foam rolling,
andningsdvningar, avslappningsyoga eller korta promenader. Dessa 6vningar framjar cirkulationen, minskar

muskelspanningar och stédjer mental avslappning utan att lagga till traningsstress.

Valet av lamplig form beror pa trotthetsniva, tréaningsintensitet och individuell respons.

5.4 Regenerativa verktyg och tekniker

Enkla regenerativa verktyg kan integreras i dagliga rutiner. Medveten andning hjalper till att reglera
nervsystemet och minska stress. Stretching och rorlighetsévningar bibehaller ledhalsa och muskelelasticitet.

Foam rolling och sjalvmassage stodjer muskelavslappning och kroppsmedvetenhet.

Ytterligare metoder som bastu, simning, kontrastduschar (kallt till varmt) eller mindfulness-6vningar kan

ytterligare stodja aterhamtningen nar de anvands pa ratt satt och konsekvent.

Det viktigaste ar regelbundenhet, korta dagliga Ovningar ar effektivare dn sporadiska intensiva

aterhdmtningssessioner.

5.5 Overtrining och varningssignaler

Otillracklig aterhamtning kan leda till 6vertraning eller kronisk dverbelastning. Varningssignaler inkluderar
ihdllande trotthet, somnstorningar, irritabilitet, motivationsforlust, frekventa sjukdomar, férsamrad

prestation, langvarig muskelsmarta och emotionell instabilitet.

Att lara sig att kdnna igen dessa tecken tidigt gér det maijligt att i tid justera traning, vila och dagliga rutiner.
Oppen kommunikation mellan idrottare, trinare och féréldrar dr avgdérande for att férebygga langsiktiga

halsokonsekvenser.
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5.6 Vittnesmal: Italienska ungdomars erfarenheter

Efter cirka sexton till sjutton dagar med férbattrade vilorutiner rapporterade unga judokas som deltog i den
italienska erfarenheten markbara fordelar. Skolresultaten forbattrades, uppmarksamheten under
judotraningen o6kade och traningspassen kandes lattare att hantera. Idrottare som tidigare sov mindre
rapporterade att de kdnde sig mer energiska och redo under dagen. Vissa deltagare observerade
forbattringar i sina judoresultat, medan andra rapporterade att de kdnde sig mer stabila och balanserade

Overlag. For manga blev vila gradvis en daglig vana snarare dan en medveten anstréangning.

5.7 Sjalvkontroll av aterhamtning: Aterhamtar jag mig verkligen?

Regelbunden sjalvreflektion stodjer ansvarsfull aterhdmtning. Anvandbara fragor &dr bland annat om sémnen
ar tillracklig och regelbunden, om tréttheten kvarstar trots vila, om motivationen forblir stabil, om tréaningen

kanns hanterbar och om humoret och koncentrationen ar balanserade.

Arliga svar hjalper till att styra justeringar och forstiarker tanken att &terhamtning ar en aktiv del av

traningen, inte nagot man tanker pa i efterhand.

Del IIT — Bygga en halsosam livsstil steg for
steg

KAPITEL 6 L3t oss b6rja med grunderna — kontrollera din hilsa,

observera andra manniskor — hur kdnner man igen manniskor som

behover hjalp?

Halsa borjar med kunskap om din egen kropp. Regelbundna férebyggande halsokontroller dr nyckeln till
tidig upptackt av problem och effektivt forebyggande av sjukdomar. Diagnostiska tester gor det enkelt att

Overvaka din kropps hélsa. Vad bor du vara sarskilt uppmarksam pa?

1. Grundlaggande blodprover: en fullstandig blodstatus kan indikera jarnbrist, infektioner eller
storningar i immunsystemet, glukosnivder kan upptdcka risken for diabetes och en lipidprofil ger
information om halsan i ditt cirkulationssystem. Dessa data kan hjalpa till att upptacka avvikelser i ett tidigt

skede.
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2. Allergier, aven mildare sadana (sdsongsbetonad rinit, matallergier, kontaktdermatit), kan avsevart
forsamra livskvaliteten. Kroniska symtom, sasom konstant rinnande nasa, rinnande 6gon, hudproblem
(utslag, klada, nasselutslag), buksmartor, matsmaltningsproblem och trotthet, kan hindra daglig funktion,
arbete, studier och somn. Att kdnna till allergenet kan hjalpa dig att undvika det eller genomfora lamplig

behandling, vilket leder till att symtomen forsvinner och livskvaliteten forbattras avsevart.

3. Vitamin D. Brist pa detta vitamin ar vanligt, sarskilt under hosten och vintern, och
konsekvenserna kan vara allvarliga — fran forsvagat immunforsvar och trotthet till allvarliga hdlsoproblem.
Genom att testa dina vitamin D-nivaer kan du satta in lampliga kosttillskott och bibehalla din allménna

halsa.

4. Halsa i cirkulationssystemet. Fran de enklaste testerna, sasom blodtryck, till komplexa

bilddiagnostiska undersdkningar — rekommenderas for aktiva personer (idrottare).

5. Hormontester. Hormoner paverkar alla kroppsfunktioner — fran &mnesomséattning och humor till
energihantering. Skoldkortelproblem, sasom hypotyreos eller hypertyreos, kan avsevart forsdmra din
livskvalitet. Det ar vart att kontrollera dina nivaer, sarskilt om du upplever kronisk trétthet, viktproblem eller

humaorsvangningar.

6. Konsultation med en ldkare. Testresultaten i sig ar inte allt — det ar avgbrande att de tolkas
korrekt av en specialist. Din ldkare hjalper dig att forsta vad dina resultat betyder, identifiera omraden som
kan forbattras och foresla lampliga atgarder, sasom kostférandringar, fysisk aktivitet eller eventuella
kosttillskott. Regelbundna halsokontroller ar det basta sattet att battre forsta kroppens behov och forebygga

halsoproblem. Det ar en liten insats som kan ge stora fordelar — bade nu och i framtiden.
For optimal hélsa ar det ocksa viktigt att:

e vardar sociala relationer — uppratthaller halsosamma relationer med familj och vdanner och deltar i
sociala aktiviteter

e utveckla sig personligen — lara sig nya saker, satta upp mal och strava efter att uppna dem

o balans mellan arbete och privatliv — att satta granser mellan arbete och fritid, hitta tid for vila och

aterhamtning.

6.1 Hur kanner man igen personer som behover hjilp med att dndra sin livsstil?

Personer som behdver hjdlp med livsstilsforandringar visar ofta bade fysiska och emotionella
varningssignaler. Dessa tecken kan vara subtila i borjan, men blir allt tydligare med tiden. Att

uppmarksamma dessa tecken hos nagon i din narhet ar det forsta steget. Det ar viktigt att ndrma sig fragan
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med empati och omtanke. Att erbjuda stod, diskutera din oro och, om nodvandigt, féresla professionell

hjalp (lakare, dietist, psykolog) kan vara avgorande for att initiera en positiv forandring.

Har ar de viktigaste tecknen att vara uppmarksam pa.

Fysiska signaler:

e Viktproblem: Att vara kraftigt 6verviktig eller fet, liksom att vara underviktig, ar ofta ett resultat av
ohéalsosamma matvanor och brist pa fysisk aktivitet.

e |hallande trotthet och brist pa energi: En person kan klaga pa standig trotthet trots tillracklig somn.
Detta kan bero pa naringsbrister, brist pa motion eller somnproblem. o

e Somnproblem: Svarigheter att somna, frekventa nattliga uppvaknanden eller 6verdriven somnighet
under dagen.

e Synliga halsoproblem: Frekventa besvar som huvudvark, matsmaltningsproblem, hogt blodtryck
eller etablerade kroniska sjukdomar — relaterade till livsstil.

e Fysisk inaktivitet: stillasittande livsstil, undviker alla typer av motion, tillbringar storre delen av tiden
sittande.

® Missbruk: rokning, 6verdriven konsumtion av alkohol eller andra psykoaktiva substanser, konstant

Overatande eller humoérhojande med godis/mat.

Emotionella och beteendemassiga tecken:

e Plotsliga beteendeférandringar: isolering fran familj och vanner, forlust av intresse for tidigare
passioner och hobbyer.

e Humorsvangningar: extrema och plotsliga humaorsvangningar, irritabilitet, angest, apati eller symtom
pa depression.

e Standiga kanslor av Overvildigande eller stress: personen kan ha svart att hantera dagliga
utmaningar, vilket leder till kronisk stress.

e Brist pa motivation: kdnslor av hopploshet, brist pa mening i livet eller en 6vertygelse om att

forandring ar omojlig.
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KAPITEL 7 Hur implementerar man en hilsosam livsstil?

7.1 Steg-for-steg-plan: livsstilsanalys, vanedagbok, arbete med viarderingar,

tillfredsstéllelseskala, bygga kroppsmedvetenhet. Teamwork, Shu-Ha-Ri.

Att implementera en hélsosam livsstil ar inte ett
engangsbeslut, utan en process. Det kraver
sjalvmedvetenhet, konsekvens, planering och
flexibilitet. Det ar en resa som ar vard att behandla
som traning — att gradvis bygga upp kondition,
tydliga mal och goda vanor. Inspiration kan komma
bade fran psykologisk vetenskap och traditionen
inom ostlig kampsport, dar arbete med kropp och

sinne ar en del av ett enda system.

Foljande steg-for-steg-plan guidar dig genom viktiga

omraden som gor férandringen verklig, varaktig och

i linje med dina individuella varderingar.

Bild 9: Genererad med Canva Al

FORSTA STEGET: Livsstilsanalys
1.1. Varfor analysera din livsstil?

Du kan inte fordndra det du inte forstar. Analys ar grunden — en grundlig genomgang av dina dagliga
aktiviteter, vanor och kdnslomdssiga reaktioner. Det hjalper dig att se hur din dag verkligen ser ut, inte hur

du forestaller dig att den ser ut.
1.2. Vanliga livsstilsfel som ar |atta att upptacka:

e daligt balanserad kost,

® Drist pa regelbunden fysisk aktivitet,
® sOmnbrist,

e stressOverbelastning,

e oregelbundna maltider,
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o for mycket tid framfor skarmar,

e for lite vatten.

Icke uppenbara misstag som ofta forblir "osynliga":

brist pa tid for emotionell aterhamtning,

e att levai ett konstant tillstand av produktivitet,

® 3ta av tristess, stress eller trotthet,

® arbetaien miljo som framjar kaotiska val,

® press att vara perfekt,

e brist pa tydliga varderingar bakom férandring,

e forvantar sig snabba resultat och omedelbar motivation,

® borja med for manga foérandringar pa en gang.
1.3. Hur genomfér man en livsstilsanalys?
Det enklaste sattet ar att:

e® skriva ner under 7 dagar: vad du ater, hur mycket du sover, hur mycket du trdanar och vad som
orsakar stress,

o markera de stunder nar automatiken ar som starkast (t.ex. kvallssnacks),

® Dbetygséatta din energiniva varje dag pa en skala fran 1 till 10,

e lista situationer dar du agerar vanemadssigt — pa autopilot.
STEG TVA: Vanedagbok

En dagbok ar ett verktyg for medveten forandring. Den later dig observera hur ditt beteende paverkar din

fysiska och mentala hélsa. Den fungerar som en bro mellan intention och handling.
Vad ér vart att skriva ner?

e vacknings- och sdnggaendetider,
e fysisk aktivitet (tid och intensitet),
e maltider och deras kvalitet,

e mangden vatten du dricker,

® humor och kanslor,

e stressmoment och stressreaktioner,

en kort utvardering av dagen (1-10).

Det viktigaste: doma inte dig sjalv. Dagboken &r till for observation, inte kritik.
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STEG TRE: Arbeta med varderingar

Forandring maste utga fran varderingar — annars forblir den en tillfallig motivation.

Allmanna varderingar som stéder en halsosam livsstil:

e halsa och kondition,

e energi och valbefinnande,
e relationer,

e personlig utveckling,

e Dbalans,

e ingen sjukdom,

e |angt liv och livskvalitet.

Judovarderingar och en hélsosam livsstil: Judo som kampsport bygger pa tva huvudprinciper: Seiryoku

Zen'y0 — maximal effektivitet, och Jita KyOei — 6msesidig respekt och det gemensamma basta.

Dessa principer ger upphov till varderingar som ar extremt hjalpsamma for att bygga upp hélsa:

Sjalvdisciplin — konsekvens i handling.

- Talamod - processen tar tid.

- Odmjukhet — medvetenhet om att varje steg ar en larorik erfarenhet.
- Respekt — for sig sjalv, sin kropp och andra.

- Uthallighet — att fortséatta trots svarigheter.

- Mindfulness — att observera nuet och kroppens signaler.

Genom att integrera dessa varderingar blir en halsosam livsstil inte en uppsattning budord, utan en vag till

personlighetsutveckling.
STEG Fyra: Tillfredsstallelseskala — ett verktyg for att folja framsteg
Ett enkelt verktyg som later dig bedéma din niva av tillfredsstallelse med:

® somn,

® ndring,

e aktivitet,

e mentalt vialbefinnande,

e sociala relationer,
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® arbete och aterhamtning.

Ange dina varden pa en skala fran 1 till 10 varje dag eller varje vecka. Skalan visar en trend, inte en “bra”

eller "dalig dag”. Den gor det maijligt for dig att upptacka vilka omrdden som kraver uppmarksamhet.

STEG FEM: Bygga kroppsmedvetenhet

Kroppsmedvetenhet ar grunden for halsa. Den hjalper dig att uppmarksamma:

muskelspdnningar,

e hunger och mattnad,

e trotthet,

e andning,

o kanslomassiga reaktioner,
e signaler om Gverbelastning,

® behovet av rorelse eller vila.
Ovningar fér att utveckla kroppsmedvetenhet:

e kort kroppsskanning (3—5 minuter),
e medveten andning,
e yoga eller stretching,

® pausa i 30 sekunder flera gdnger om dagen och observera kanslor.
STEG SEX: Lagarbete

Aven om hilsa &r en personlig resa ar det lattare att g& den tillsammans med andra. Socialt stéd starker

motivationen och kdnslan av mening.
Alternativ:

® gemensamma traningspass,
o stod- eller gemenskapsgrupper,
o konsultationer med dietist, tranare eller psykolog,

® ansvarspartner.
Enligt judofilosofin vaxer vi bast tillsammans, inte isolerade.
STEG SJU: Shu-Ha-Ri — en modell fér att utveckla kompetenser for ett hdlsosamt liv

Denna japanska modell beskriver olika stadier i inlarningen:
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Shu (félja principer). Inledande steg: du féljer enkla, tydliga riktlinjer. Din roll: att imitera, lara dig och bygga

grunder.
Exempel:

e 10 minuters motion dagligen,
® 7 timmars somn,

e en gronsak till varje maltid.

Ha (experimentera). Du bérjar forsta reglerna, sa du modifierar dem. Du anpassar planen efter dina

varderingar, dygnsrytm och preferenser.

Ri (autonomi och integration). Vanorna ar en del av dig. Du behover ingen motivation — det &r en livsstil,

inte en uppgift.

KAPITEL 8 Hur kan man uppmuntra andra som inte utévar judo

att leva ett halsosamt liv?

Utmana handlingar, satt att motivera dig sjdlv och andra, fira sma framgangar.

Att framja en halsosam livsstil ar inte bara for idrottare. Judo ar en disciplin som naturligt lar ut disciplin,
balans, respekt och mindfulness, men samma principer kan ocksa inspirera dem som aldrig har utovat
kampsport. Nyckeln ar att presentera halsa inte som en skyldighet, utan som en méjlighet — en vag som ger

energi, gladje och en kansla av mening.

| foljande kapitel presenteras praktiska satt att uppmuntra dem som befinner sig "utanfér judovarlden” att

ta hand om sig sjalva, anta utmaningar och fira sina framsteg.
8.1. Borja med att skapa en positiv bild av en halsosam livsstil.

Manniskor som inte har tranat tidigare har ofta associationer som: “en halsosam livsstil ar svar”, “det kraver
n n

uppoffringar”, “det ar for idrottare”, "jag har inte tillrackligt med viljestyrka”. Darfor ar det forsta steget att

skingra dessa forestallningar. Det ar vart att visa att hélsa ar:

® sma, uppnabara steg,

e konsekvens, inte perfektion,

e fOrmagan att 6ka energin,

® ett satt att sova battre, forbattra relationer och 6ka valbefinnandet,

® en metod for att minska stress och aterfa balans.
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En halsosam livsstil bor presenteras som en resa, inte som ett prov. | judo ar detta naturligt — alla borjar med

ett vitt balte och utvecklas i sin egen takt.

Skapa forutsattningar: forandring borjar med bildsprék och sprék. Manniskor som inte har tréanat ofta har en
bild av att "sport = smarta” och “hélsa = disciplin = uppoffring”. Istallet ar det vart att presentera halsa som
en kélla till energi, battre relationer och battre somn. Judo erbjuder ett utmarkt sprak har: arlighet mot sig
sjalv, gradvis utveckling, partnerskap och respekt. Tillampa dessa metaforer pa vardagen — "traning” kan
betyda en 10-minuters promenad, "partner” kan vara personen du promenerar med och ”“6va teknik” kan

betyda en andningspaus fore en maltid.

Exempel pG budskap: Istdllet fér "du maste bérja trdna" kan du sdga "gér nagot idag som ger dig mer energi

— till exempel en kort promenad efter lunch". Denna typ av sprék sénker tréskeln fér att komma igdng.
8.2. Ta dig an utmaningar — men pa ratt satt, dvs. pa ett sitt som gér dem genomforbara.

Utmaningar driver férandring. De fungerar battre nar de ar:

® sma och precisa (specifik tid/méangd),
e tidsbegransade (t.ex. 7 dagar),

® matbara,

e planerade i forvag.

Ndr man uppmuntrar nagon att anta en hédlsosam livsstii dr det battre att foresla "Ta en

10-minuterspromenad idag” istéllet for att sdga "Borja trdana tre ganger i veckan”.

| judovarlden &r utmaningar grunden for inldrning — varje 6vning, varje teknik, varje traningspass ar en

mikroutmaning. En liknande modell kan tillampas pa personer som inte trénar:

e 7 dagar: dricka mer vatten,

e 7 dagar: ga en 10-minuterspromenad varje dag,

e 14 dagar: en extra gronsak till middag,

e 21 dagar: inga sockerhaltiga drycker 2 dagar i veckan,
® 5 minuters morgonstretching,

e 1 hdlsosam maltid om dagen,

e 3 dagar: inga sockerhaltiga drycker,

o kort meditation eller andningsdvningar.

Viktigt: Utmaningarna ska vara uppmuntrande, inte évervdldigande.

Malet ar att visa att en halsosam livsstil ar tillganglig for alla.
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Sa har genomfor du det:

1. Skriv utmaningen i din kalender (specifik tid),

2. Hitta en partner (van, familjemedlem, kollega).

3. Koppla utmaningen till en befintlig vana (”Jag gar en promenad efter kaffet”) — detta kallas en

trigger.

Viktigt: Mdlet dr inte att “klara utmaningen perfekt”, utan att uppleva att sma steg verkligen fungerar.

8.3. Motivera dig sjdlv och andra - i

judovarderingarnas anda
Bild 9: Genererad med Gemini

Personer som inte har nagon erfarenhet av judo
kanner ofta inte till dess filosofi. Och denna filosofi
kan vara en kraftfull drivkraft for forandring. Judo
lar  ut: konsekvens, respekt, mindfulness,

sjalvforbattring, gemenskap och 6msesidigt stod.

Hur kan du anvanda denna filosofi for att motivera
andra? | judo ar en "partner" inte en rival, utan
nagon som hjalper dig att védxa. Denna filosofi

fungerar utmarkt fér att motivera ndra och kara:

1. Var ett foredome, inte en predikant.

Ingenting fungerar battre an att se en lugn, synlig férandring hos nagon du alskar.

Att visa fordelarna ("Jag sover battre efter dessa promenader") ar mer effektivt an en predikan.

2. Motivera genom stdd, inte kritik.

Istallet for: "Gick du inte pd promenad igen?"

Béttre: "Kanske vi kan ga pa promenad tillsammans idag?"

Anvand stédjande sprak — fragor som: "Vad vill du gora for dig sjalv idag?" istéllet for "Varfor tranar du

inte?"
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Skapa en atmosfar av samarbete. | judo tdvlar man inte mot varandra — man "samarbetar mot
malet". Skapa allianser, inte tavlingar — moten, gemensam matlagning och korta tréaningspauser pa
jobbet.

Foresla gemensamma mikroutmaningar — till exempel "vi tar en 10-minuters promenad tillsammans
klockan 19:00 under en vecka".

Prata om kanslor, inte resultat. Uppmuntra genom att visa férdelar: "Jag har mer energi efter
morgontraningen", "Min somn har forbattrats efter korta traningspass".

Betona vardet av processen, inte hastigheten. Halsa ar inte en sprint — det &r en resa.

Viktigt: stédet ska vara empatiskt och icke-démande — det 6kar sannolikheten fér att férdndringarna blir

bestdende.

8.4. Fira sma framgangar — belona anstrangning, inte perfektion

Detta ar ett av de viktigaste, men mest forsummade, elementen i férandring.

Att fira okar motivationen eftersom det beldnar hjarnan for anstrangningen. Hjarnan lar sig genom

associationen bel6ning — repetition. Att fira sma saker starker vanan:

Princip: for varje dag som utmaningen fullfoljs — ett marke, en bock i kalendern, en kort
favoritaktivitet.

Vad man ska fira: varje promenad som genomforts, varje halsosam maltid, varje dag utan snacks
efter kl. 21.00.

Former av firande: symboliskt (klistermarke, dagboksanteckning), socialt (skryta i en grupp),
praktiskt (kdpa en liten present efter 30 dagar).

Blanda inte ihop beloning med kompensation (t.ex. “Jag har gatt ner i vikt — jag kan &ta tarta”) —

beldningar som framjar halsan ar battre (ett promenadkort, en dekorativ vattenflaska, en halsobok).

Att fira forandrar den emotionella tonen i processen: fran skyldighet till njutning.

Varfér fungerar det?

Det skapar en kdnsla av handlingskraft.
hjalper dig att marka framsteg,
forandrar den emotionella tonen i forandringen — fran skyldighet till gladje,

okar sannolikheten for att beteendet upprepas.
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Vad kan du fira?

e en 10-minuters promenad,

e att vilja en halsosammare maltid,
e endag utan godis,

e gd och lagga sig tidigare,

® taen paus,

e dricka vatten regelbundet,

® begransa skdarmtid fore sanggaendet.
Det &r inte de stora genombrotten som bygger hilsa, utan de sma, vardagliga besluten.
| judo ar varje liten forbattring av tekniken en framgang — och alla trénare inser detta.
Vi bor géra samma sak i vart dagliga liv.

8.5. Skapa ett socialt utrymme

Personer som inte utévar judo kan krypa ihop bara vid tanken pa intensiv traning. Darfor ar det vart

att visa att en halsosam livsstil inte kraver:

e extrem kondition,
e 'idrottstalang",

® gym,

e speciell utrustning.

Den starkaste drivkraften for forandring ar en stédjande, inspirerande och férdomsfri grupp.

Hur kan vi skapa en sadan milj6?

e Organisera "familjepromenader";

® Laga halsosamma maltider tillsammans.

e Infor utmaningar i skolan, pa jobbet eller i foreningar.

® Foresla korta aktiviteter (t.ex. 5 minuters tréaningspauser).

e Leda en grupp vanner som motiverar varandra via chattprogram.

Judo lar oss att vi vaxer tillsammans — och denna princip ar vard att tillampa for att uppmuntra manniskor

som inte idrottar.
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8.6. Visa att en hadlsosam livsstil ar en vag som ar tillganglig for alla

Oavsett alder, kondition eller tidigare erfarenhet ar hdlsa nagot for alla. Det krdver ingen spektakular
traning. Du kan borja har och nu: ga en promenad, drick ett glas vatten, ta nagra djupa andetag, at en

gronsak till, ga och lagg dig tidigare, motionera i 10 minuter.
| judo borjar alla med ett vitt balte — och alla har ratt att ga i sin egen takt.

Detsamma galler en halsosam livsstil: resan bérjar med det forsta steget, inte med talang.
8.7. Praktiska verktyg och ett exempel pa en handlingsplan

Verktyg:

e en enkel dagbok (pa papper eller i app) — anteckna dina aktiviteter och ditt valbefinnande
e en kalender med bockar (vanor);

e en partner/liten stédgrupp;

e en lista med sma utmaningar (7, 14, 21 dagar);

e en plan for “vad jag ska gora nar jag har en dalig dag” (minimiregel: 2 minuter).
Exempel pa en 4-veckorsplan for en person som inte tranar:

- Vecka 1: 10 minuters promenad dagligen + 1 extra gronsak till middagen.

- Vecka 2: Lagg till 2 minuters snabb promenad till din promenad; 2 minuters medveten andning pa
morgonen.

- Vecka 3: Lagg till en 10-minuters stretch pa kvallen; borja fora en enkel energidagbok.

- Vecka 4: Utvardera, fira framsteg; planera de kommande 21 dagarna (t.ex. 3 dagars aktivitet per

vecka + halsosamma maltider).
8.8. De vanligaste hindren och forslag pa hur man undviker dem
“Jag har inte tid” — visa att 10 minuter dr realistiskt; bygg in aktiviteten i befintliga rutiner.
Brist pd energi — bérja med korta aktiviteter direkt efter att du vaknat eller efter jobbet (minimiregeln).
Rddsla for att bli d6md — betona en “icke-démande” instdllning och en stédjande gemenskap.

Perfektionism — ldr ut att “framsteg > perfektion”; varje steg har ett vérde.
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Del IV — Slutsats

KAPITEL 9 Hslsa som en livslang vig

En judokas resa stracker sig langt bortom tatamins kanter. Som denna guide har betonat bygger prestation,
valbefinnande och karaktarsutveckling pa ett 24/7-ansvar for hdlsan. Denna heltackande syn — som omfattar
rorelse, naring, hydrering och aterhdmtning — stammer perfekt 6verens med judons grundlaggande
utbildningsfilosofi. Halsa bor inte ses som ett fast tillstand eller ett tillfalligt projekt, utan som en
kontinuerlig utbildningsprocess och en fardighet som lars in, 6vas och forbattras dver tid. Konceptet med
ansvar dygnet runt framjar idén att halsa formas av vardagliga beslut som ackumuleras 6ver tid. Precis som
att lara sig judotekniker kraver hdlsosamma vanor repetition, tdlamod, feedback och gradvis progression.
Misstag ses inte som misslyckanden, utan som signaler om nddvandiga justeringar. En ung judoka som lar
sig att ta hand om sin hélsa bygger en grund som stdéder dem inte bara inom idrotten utan ocksa i
utbildning, arbete och relationer senare i livet. Stravan efter halsa och valbefinnande handlar inte om att
vara perfekt, utan om att uppratthalla regelbundenhet och konsekvens. Karnprincipen i Seiryoku Zen'yo
(maximal effektivitet med minimal anstrangning) géller direkt for halsa och uppmuntrar unga manniskor att
trana smart, aterhamta sig ordentligt och valja naring som ger kroppen energi istallet for att belasta den.
Betydande langsiktiga férandringar drivs av sma, uppnaeliga steg och konsekvens, inte av tillfalliga, extrema
anstrangningar. Nar det galler naring ar till exempel regelbundenhet mycket viktigare an perfektion. Den
japanska Shu-Ha-Ri-modellen for larande — att bérja med att folja enkla regler (Shu), experimentera (Ha) och
slutligen uppna sjalvstandighet (Ri) — ger en ram for att utveckla kompetenser for ett halsosamt liv, med

insikten att processen tar tid.

Hélsa ar inte en rent individuell fraga, utan paverkar hela idrottarens ekosystem: partners, lag, familjer och
samhallen. Principen lJita KyOei (6msesidig nytta) betonar att att ta hand om sig sjalv ocksa ar en form av
respekt fér andra. Aven om hilsoresan ar personlig dr den lattare att g& tillsammans med andra, eftersom
socialt stod starker motivationen och kdnslan av mening. Tranare, foraldrar och vardgivare spelar en
avgorande pedagogisk roll nar det galler att forma attityder till kost och aterhamtning genom vagledning
och positiva exempel. For dem som star utanfor judovarlden uppnas motivation bast genom stdd, inte kritik,
och genom att skapa en atmosfar av samarbete. Motivationen uppréatthalls genom att fira sma framgangar
(anstréangning, inte perfektion), vilket bidrar till att bygga upp en kansla av handlingskraft och forskjuter den
emotionella tonen i fordandringen fran skyldighet till gladje. Halsa borjar och slutar inte pa tatamin. Det &r en

aterspegling av judons sanna anda: en vag av kontinuerlig sjalvforbattring, balans och medvetenhet.
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