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av Johan Plate

Hälsan tiger still
Jag har under hösten 08 haft förmånen att vara involverad i en uppmärksammad TV-serie som fokuserat på ungdomars hälsa. ”Toppform utmanar skolan” i SVT har under hösten fått tonårsföräldrar och ungdomar att bänka sig på måndagskvällarna för att följa en niondeklass vedermödor på väg mot bättre hälsa. Blossom Tainton-Lindqvist har skött den fysiska träningen och programledarrollen med förtjänst. Kocken Rune Kalf-Hansen har lagat god, billig ekologisk mat och undertecknad har fungerat som mental tränare och coach i projektet. Tillsammans med ungdomarna har vi utmanat parallellklassen (en klass med fotbollsprofil) på militär hinderbana. Projektet startar med att de möts i denna hinderbana på Armens Markstridsskola i Borensberg och det är också där programserien avslutas. 
Och eleverna i 9d2 får dyngtorsk! Fotbollsklassen är starkare, snabbare, rörligare och mer uthålliga. Dessutom har de ett bättre samarbete. Nu är det upp till oss att visa att man på kort tid, cirka 4 månader våren 2008, kan få ungdomars hälsa att förbättras väsentligt...  
Ingress:
Bakgrunden till projektet är bland annat att dagens 15-åringar riskerar att bli yngre än sina föräldrar. För första generationen någonsin verkar trenden att medicinska och tekniska landvinningar gör barnen, inte äldre, utan istället fetare, mer otränade och därtill sämre presterare. Dataspel och online-chatter har ersatt verkliga möten och spontanidrott. 
Klassen vi valde att jobba med var en klass i en förort till Norrköping. Ett gäng strulnissar kan tyckas, men faktum är att de inte på något sätt var dumma och otrevliga. Extremt ofokuserade ja, men inte elaka. De är hela, rena och de flesta av bland annat religiösa skäl drogfria. Problemet var, i kombination med klent fokus på uppgiften, att prestationsmiljön i deras närhet var tämligen påver. Okunskap kombinerat med dåligt inre driv och i vissa fall låga krav leder ofelbart till beteenden som inte gagnar prestationen. 
Det blev väldigt tydligt under vårt jobb på Navestadskolan. 
Medan fotbollsklassen ”tänkte träning” och i många avseenden fick hjälp av logistiken kopplad till en planerad och genomtänkt träningsmiljö lämnades vår klass åt sina egna beslut. Och då blev resultatet ofta att skollunchen byttes ut mot en stor kexchoklad och rågkakan med ost och skinka förlorade kampen om mellanmålet med 2 hg smågodis. 
Programserien vill utmana elevernas livsstil och sätta fokus på bristerna i deras prestationsmiljö.
Dråplig är scenen där kocken Rune utmanar kommunalrådet i Norrköping som inte kunde skilja mellan en panerad kycklingbit, en panerad köttbit och en dito fiskbit! Rune drev detta till sin spets och undrade, med rätta, om det verkligen är den mat våra elever ska ha till grund för topprestationer? Borta är allt det goda med mat, dofter, färger och smaker. Kvar finns halvfabrikat som tillagas i kök med hårda hygieniska restriktioner. Bland stora frysar, rostfria beredningsbord och sterila matsalar försvinner känslan för maten och man undrar i sitt stilla sinne hur de kan laga så god mat i andra delar av världen där det är 30 grader varmt och reglerna ovan inte följs slaviskt…
Jag vill påstå att den här klassen drog en rejäl vinstlott! De hade turen att utmanas av oss att göra en hälsoresa där de själva stod i fokus. Sidovinsterna blev uppenbara. På kort tid ökade koncentrationsförmågan med 11,7 %, motivationen med 13,2 %, självförtroendet med 8,6 % och förmåga till spänningsreglering med 7,9 % ! Med hjälp av ett enkelt 10-veckors mentalt träningsprogram, fysisk träning och balanserad kost gjordes detta möjligt. I fyra av de sju mentala dimensioner vi mätte slog de fotbollsklassen! För fotbollsklassen var det mentala träningsprogrammet inte obligatoriskt men man kan ju ändå tycka att de hade ett ointagligt försprång i kraft av mångårig träning. Så var det inte.
Vad som är orsak och verkan kan ju diskuteras. Kom förbättringen av det faktum att ett antal vuxna förebilder och ”experter” ägnade fyra månaders heltidsarbete åt bara oss/mig? Eller var det så att jag kom igång med träningen? Eller började äta ordentligt frukost? Eller att TV-kameran var på? Eller var det en kombination av många olika saker? Oavsett vilket kunde vi visa att man med små medel men med stort engagemang kan åstadkomma positiv effekt på hälsan på kort tid.

Den som har hälsan har också allt annat! Den som däremot har en kropp som är stadd i ett förstadie av förruttnelse får förr eller senare ta konsekvenserna av detta. Det blir svårare att ta till sig kunskap, få bra betyg och omdömen, få bra jobb etc.
En ekonom kan säkert räkna på nyttan av att fler människor tar tag i sin hälsa. Eleverna i Navestad behöver dock inget tack från statsmakterna för att de är på väg att undvika höga sjukskrivningstal och psykisk ohälsa. Nej – de vill hellre ha efterföljare som gör samma resa, samma ansträngning. Då får vi en prestationsmiljö där ungdomars rätt att utvecklas utifrån potential och eget intresse skapar dugliga, kommande ledare, lärare, idrottare m fl.    

Det ska nämnas att ungdomarna i den här klassen var mycket ofokuserade och i vissa avseenden svaga. Det är sant. Men det är också sant att de var härliga att jobba med. Inte någon enda var dum eller elak. De deltog, avvaktande till en början, på sina egna villkor, och senare, med tilltagande intresse för projektet. På slutet var det ett härligt ös i klassen!
Vi har visat att man på kort tid, och faktiskt, med begränsade resurser kan förbättra ungdomars hälsa avsevärt. På köpet ökar självkänslan och ungdomarna inser värdet i att ta tag i sina kroppar och knoppar. Byter man ut Blossom, Rune och Johan mot en engagerad idrottslärare, en bambatant som brinner och en intresserad psykologilärare, stänger av TV-kamerorna så kan detta genomföras i alla skolor. Man önskar att fler tar den utmaningen! Snart har vi tillsammans desarmerat en tickande hälsobomb. 

Det känns bra att vi gett den här klassen en tankeställare. De har förstått att man med ganska enkla medel snabbt kan få effekt i ett hälsoperspektiv. De har fått redskap så att de kan träna, äta och tänka rätt. Förhoppningsvis kommer de att ta med sig detta i livet, föra över kunskapen till sina barn och då kan vi se framtiden an med förhoppningar om topprestationer på alla områden.
Johan Plate

Du som är intresserad av detaljer i detta projekt, kanske vill köra ett liknande på din skola eller din arbetsplats (?), får gärna höra av dig: johan.platedvisor.se 
