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INLEDNING

Innehallsférteckning

Vad ar Motivationslyftet for unga idrottare?
Inledning — Tranarhandledningens upplagg
Ovningar:

o Ovning: Varfér behdver du trdna din hjarna?

e Ovning: Spelregler och férhallningssatt

e Ovning: Skattkistan — Vad kan jag paverka?

e Qvning: Sjélvkinsla och sjalvfértroende

e Ovning: Normer och varderingar — HBTQIA+

e Ovning: Talang eller traning?

e Ovning: Vara drivkrafter — Dopamin

e Ovning: Inspiration som drivkraft

e QOvning: Tidslinjen — hitta din drivkraft

e Ovning: Fokus under press — ir ni bast i test?

e Ovning: Grupptryck med Salomon Asch

e Ovning: Vara olika roller i laget — motsatspar

o Ovning: Sjalvdisciplin — f& koll pa din insats

e Ovning: OM SA-planer

e Ovning: Kungen — goda beteenden smittar

e Qvning: En idrottares livspussel

e Ovning: Life Kinetik-6vningar fér Idrande och fokus

e Ovning: Kroka pa nya rutiner pa gamla vanor

o Ovning: Att prata kénslor — hur farligt 4r det?

e Ovning: 3-4-5-metoden — ett stressverktyg

Vad ar Motivationslyftet for unga idrottare?

Motivationslyftet ar ett forebyggande och framjande utbildningsprogram for att ge idrottsforeningar en majlighet att
pa ett strukturerat satt arbeta med motivation, varderingar och sjédlvliedarskap. Det utgar fran Riksidrottsférbundets
riktlinjer, Barnkonventionen och FN:s globala hallbarhetsmal.

Genom arbetet med Motivationslyftet far alla idrottare, utifran sina
forutsattningar, en maojlighet att trana formagor som dels ar viktiga
for att de ska kunna prestera, men ocksa for att de ska ma bra—nu
och i framtiden. Idrottarna far starka sitt sjalvledarskap och forsta
andra i sin omgivning for att de tillsammans ska kunna arbeta for en
hallbar och sund prestationsmiljo.

Fokus ligger i forsta hand pa att skapa en trygg féreningsmiljo och
att starka ungdomarnas sjalvbild — en sjalvbild som innebar bade
en stark sjalvkansla och ett gott sjalvfortroende. Idrottarna far dven
konkreta verktyg som de har nytta av hela livet.

Att méangfaldiga innehallet i detta utbildningsmaterial, helt eller delvis, utan medgivande av bade Motivationslyftet by Star for Life och Livférsakringsbolaget Skandia, 6msesidigt, &r férbjudet enligt lagen
(1960:729) om upphovsrétt till litterdra och konstnarliga verk. Férbudet galler varje form av mangfaldigande, sdsom tryckning, kopiering, bandinspelning etc.



TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR INLEDNING

Inledning — Tranarhandledningens upplagg

Sjalvledarskap och social hallbarhet — hjarnkoll pa trining!

Hur far vi vara unga att kunna bade prestera och ma bra?

N&r vi tranar vara mentala formagor lar vi oss att forsta oss sjalva och lagkamraterna béattre. Genom att lyssna och
diskutera livets stora och sma fragor tillsammans med ledning av en vuxen, skapas forhoppningsvis en battre sam-
manhallning och en storre trygghet i foreningen. Idrottare som kanner tillit till varandra och sin omgivning har i storre
utstrackning lattare att prestera och samtidigt ma bra bade pa tavling, traning och utanfor idrottsarenan.

Motivationslyftet for unga idrottare

Programmet stracker sig 6ver tre ar. Genom att félja Motivationslyftets metod far idrottarna kontinuerligt tréna sin
férmaga att bland annat ta kloka beslut, hantera stress och fa koll pa sina varderingar. Enligt Motivationslyftets kon-
cept inkluderas tranare, 6vriga ledare och idrottsutévare. | forlangningen skapas ett gemensamt forhallningssatt som
genomsyrar hela foreningen.

Formagarna som tranas under utbildningen

Varderingar
och malbilder

Kommunikation
och hallbar
utveckling

Motivation

I och drivkraft
O

Halsa Vilja

och larande och beslut

Varderingar och malbilder:

Idrottarna kommer att arbeta med varderingar och forhallningssatt, och vilka mal och drommar de har. De far fundera
kring vad de sjalva kan gora for att lyckas med det som de vill uppna och ocksa vem/vilka de behover hjalp av. De far
se situationer ur olika perspektiv for att fa en 6kad forstaelse for andras asikter

Motivation och drivkraft:

Idrottarna far tips pa hur de kan tanka kring motivationen nar de stoter pa problem som skadeperioder, motgangar
pa traning eller tufft i skolan. Att hitta inspiration som fungerar vid ratt tillfdlle och hitta drivet att bita ihop och vara
uthallig dven nar det gar tungt ar viktiga pusselbitar i ungdomars liv.

Vilja och beslut:

Att kunna utrycka sin vilja och ta medvetna beslut ar viktigt, och lika viktigt &r det att kunna lyssna pa vad andra séger,
tanker och tycker. De far lara sig varfor det ar sa latt att paverkas av kompisar och varfor det kan vara sa svart att sta
emot grupptryck, dataspel och mobiler.

Halsa och larande:
Att fa koll pa sitt livspussel med tréning, skola och kompisar ar viktigt for att ma bra bade kortsiktigt och langsiktigt. De

far ocksa kunskap kring ldrande och hur hjarnan fungerar.

Kommunkation och hallbar utveckling:
Idrottarna far kunskaper kring varfoér det ar viktigt att samarbeta for ett hallbart liv, bade pa och utanfor idrottsarenan.
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TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR INLEDNING

Till dig som kommer att arbeta med materialet

Metoden inkluderar bade avsatt tid for mental tréaning, implementering pa vanliga traningar samt sjalvreflektion.
Materialet ar uppbyggt sa att du som ledare helt kan félja tranarhandledningen, men sjalvklart har du all frihet att
andra 6vningar och anpassa efter din grupp och din egen kunskap i amnet. Materialet ar tankt som inspiration och
beskriver ett av manga satt att trdna de mentala férmagorna.

Tank pa att inte ha for stora krav eller forvantingar pa att allt ska bli perfekt. Det ar béttre att skala av och gora lite an
att inte gora nagot alls.

e Den avsatta mentala traningstiden — sker cirka en gang i manaden.

e Traningsimplementering — manadens mentala fokus i ordinarie traningspass

e  Sjalvreflektion —idrottarna gor detta i samband med steg 1 och 2 i traningsimplementeringen samt under det
avsatta passet.

Den avsatta mentala traningstiden

Den avsatta traningstiden ar schemalagd en gang i manaden. Detta pass kan genomféras en halvtimme fore ordinarie
tréning, i samband med bussresor till bortamatcher eller vid lagerverksamhet. Varje forening anpassar sa att det passar
just den foreningen.

Traningsimplementering

Ordinarie tréanare (kan vara samma som genomfor det mentala tréaningspasset med idrottarna, beroende pa organisa-
tionen i féreningen) foljer instruktionerna i Steg 1 och Steg 2. Steg 1 och Steg 2 sker pa ordinarie tréning och innehallet
ar alltid kopplat till innehallet pa det mentala traningspasset. Instruktionerna till Steg 1 och Steg 2 finns i slutet av varje
Ovning. Ett minimum &r att genomféra Steg 1, men basta effekt nds om bada stegen genomfors.

Syftet med Steg 1 och Steg 2 ar att knyta ihop de teoretiska kunskaperna och trdna de olika formagorna och tankarna
praktiskt pa ordinarie traning. Detta steg ar ytterst viktigt och avgérande for att idrottarna ska forsta pa vilket satt de
har nytta av kunskaperna, bade pa och utanfér idrottsarenan.

Steg 1

Sker pa samlingen, under uppvarmningen eller mitt under traningspasset.

Steg 1 inleds med en kort sammanfattning av det senaste mentala traningspasset, sa att idrottarna kommer ihag vad
de gjort. Gor garna detta genom ett kort konkret exempel fran genomférandet eller syftet med det mentala tranings-
passet. | tranarhandledningen finns handfasta instruktioner att folja utifran de férmagor som ska tranas.

Steg 2

Aven i Steg 2 implementeras fdrm&gan som ska trinas. Detta steg ar oftast lite mer omfattande &n Steg 1. Detta steg
passar bra pa det vanliga traningspasset under veckan precis som Steg 1, men gar dven bra att spara och lagga in under
exempelvis ett tréaningslager eller pa en gemensam bussresa.

Tips infor genomforandet av Steg 1 och Steg 2:
e Lasigenom innehallet for det mentala traningspasset och titta pa eventuella filmklipp. D3 &r det lattare att
forsta syftet med Steg 1 och Steg 2.
e Fundera kring nar pa traningen Steg 1/Steg 2 passar bast.
e Tank igenom hur Steg 1/Steg 2 ska genomforas. Anpassa instruktionerna sa att de passar dig som tranare, och
de aktiva idrottarna i ditt lag eller din grupp pa basta satt.

Sjalvreflektion

Sjalvreflektionen innebar att idrottarna reflekterar tyst for sig sjalva eller i en diskussion tillsammans med sina kam-
rater eller med en vuxen hemma. Sjélvreflektionen sker pa den avsatta mentala traningstiden, pa tréningarna eller
hemma i form av en laxa idrottarna kan gora sjalva eller tillsammans med sin vardnadshavare. De har ocksa mojlighet
att anvanda sig av Reflektionsboken dar de skriftligen kan utvardera och reflektera. Reflektionsboken hittar du pa
intranatet. Den gar ocksa att kopa i tryckt form.
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TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR INLEDNING

Spelregler

Det ar viktigt att tydliggdra vad som férvantas av ungdomarna under arbetet med Motivationslyftet.

Genom 6vningen “Spelregler och férhallningssatt” kommer ni att satta de spelregler som galler for er i er grupp.
Det kan exempelvis vara:

e Att alla lyssnar med respekt utan att avbryta eller kritisera.
e Det vi tycker och séger géller enbart just nu, alla har ratt att andra asikt under tidens gang.

e Det finns alltid en mojlighet att sdga “pass” for den som vill avsta att uttrycka sin asikt i en dvning.

Tillsammans starker vi ungdomars sjalvledarskap for en battre och hallbar framtid!

Lycka till!
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