TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR FOKUS UNDER PRESS — AR NI BAST | TEST?

Ovning: Fokus under press — ir ni bist i test?

Manadens mentala fokus:
Bibehalla fokus under press.

Syfte:

Vetskapen om hur man agerar i pressade situationer har stor betydelse for hur man kan hantera press pa match eller
tavling. Syftet ar att trana idrottarens formaga att bibehalla fokus genom att utsatta sig for olika situationer som kan
skapa stress bade pa och utanfor idrottens arena.

Material och férberedelser:
Denna 6vning kan genomfdras bade utomhus och inomhus. Forbered genom att:
e Skriva upp din mailadress pa tavlan. Gruppen ska maila sin basta omgang och hur langt de kom i uppdraget vid
atersamlingen.
e Kopiera upp arbetsbladet (finns i slutet av 6vningen) sa att det finns ett exemplar per grupp.
e  Forbered flera olika stallen dar alla grupper kan vara i fred och tréna och filma. Valj platser sa att de olika grup-
perna inte kan se varandra.
e Delainungdomarna i grupper om cirka fem till sex stycken i varje.

Genomférande:
1. Berétta for alla att de ska utféra ett uppdrag pa tid. Dela in dem i de grupper som du har férberett. Beratta var de
olika grupperna ska halla till under uppdraget.

2. Utse en lagkapten i varje grupp. Lagkaptenen gor inte sjdlva 6vningen utan har som uppgift att lasa instruktionerna
for sin grupp och filma.

3. Berétta att de har sju minuter pa sig att klara uppdraget. De hinner sa langt de hinner, helst till niva fyra. Férlang
tiden pa uppdraget om du anser att de behdéver mer tid.

4. Skicka ivag alla grupper samtidigt med en tydlig startsignal: Er tid borjar NU!

5. Hall koll pa tiden och meddela garna spelarna nar halva tiden har gatt for att skapa lite extra stress. Ge dem sedan
en tydlig signal nar tiden ar ute och be dem atersamlas. Lagkaptenen delar filmen med dig fran den hégsta nivan som
de klarade.

Beratta att du kommer att utse en vinnare till nasta tillfalle. (Om du vill kan du valja att visa filmerna i samband med att
du berattar vilket lag som vann. Titta igenom filmerna forst sa att du vet att det inte uppstar en obekvam situation for
nagon av idrottarna. | annat fall meddelar du bara att du tittat pa filmerna och berattar vilket lag som vann.)

6. Beratta for gruppen att detta var en 6vning som bland annat tranade deras férmaga att bibehalla fokus under press.
Fraga vilken eller vilka framgangsfaktorer de hade i sina respektive grupper. Knyt ihop dagens pass genom att aterbe-
ratta det som star i slutsatsen nedan.

Slutsats:

Om man lyckas behalla fokus vid en pressad situation under en match eller pa tavling 6kar chanserna att na det resul-
tat man 6nskar. Det &r ocksa viktigt att tanka pa hur man sjalv agerar i situationer nér laget eller gruppen ska prestera

i en match, pa en tavling eller under traning. Att vara medveten om vad man séger, och att forséka peppa sin kamrater
oavsett resultat har stor betydelse for hur gruppen lyckas prestera — vid det tillfallet eller vid nasta tillfalle.
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Traningsimplementering — Hjarnkoll pa traningen

Att aterkoppla till manadens mentala fokus pa ordinarie tréaning ar avgorande for effekten av den mentala tréaningen.
Genom att anvanda dig av minst Steg 1, gdrna dven Steg 2, kan du som tranare sdkerhetsstalla och bidra till att effekten
av den mentala traningen blir storre.

Tips infér genomfoérandet av manadens mentala fokus pa en trining:
e Lasigenom de 6vningar (titta pa eventuella filmklipp) som idrottarna har gjort pa det avsatta mentala tranings-
passet. Da blir det lattare att anpassa implementeringen pa basta satt till gruppen du tranar.
e  Fundera pa nér Steg 1 och Steg 2 passar bast in i traningen.
e Paminn gérna idrottarna om varfor traningsimplementeringen ar viktig — det ar lattare att behalla drivkraften
nar det kdnns meningsfullt. Se faktarutan efter instruktionerna nedan.

Manadens fokus: Bibehalla fokus under press.

Steg 1
Starta dagens traning med fokusdvningen: “Allsvenskan”.

1. Stall upp koner pa en lang linje med minst en meters mellanrum. Halften sa manga koner som idrottare, ar ni tjugo
personer i gruppen sa staller du ut tio koner.

2. Placera ut dem tva och tva mittemot varandra pa varsin sida av varje kon. De ska sitta pa huk med vanster arm pa
ryggen och hoger hand hiangande rakt ned. Paren ska sitta sa pass nara konen att de kan greppa den nar de stracker ut
armen.

3.l ena anden av raden ar Allsvenskan, konen precis bredvid representerar Superettan, darefter division 1, division
2 och sa vidare. Slumpen avgor vilket par som startar i den hogsta serien, Allsvenskan. Malet for alla ar att ta sig till
Allsvenskan. Alla tavlar individuellt.

4. Pa din signal ska de forsoka ta konen. Den som far tag i konen forst vinner och forflyttar sig en division uppat, forlo-
raren flyttar en division ner. Ar det ojamnt antal s& placerar du den personen ensam i lagsta divisionen. Den personen
far komma in i spelet efter férsta matchen och byter da plats med den som forlorade i divisionen ovan.

5. Avbryt 6vningen nar det passar. Tala om for gruppen nér det ar tre omgangar kvar.

Steg 2

Testa att gora foljande 6vning med hela gruppen som avslutning pa en tréning. Den tar cirka tva till tre minuter. Forbe-
red dig genom att titta pa foljande filmklipp innan tréaningen och trana garna hemma forst sa du ar sdker pa hur du ska
gbra och instruera.

Klipp: S8k pa “Jump in jump out” eller anvind ldnken: https://www.youtube.com/watch?v=k6bHItjlYzE (Ovningen
borjar cirka 1.30 minuter in i klippet.)

Alla star i en ring och haller varandra i handerna.

e Borja med att saga att alla ska géra som du séager och sdaga som du sager. Sa nar du sager “hoppa hoger” sa ska
de saga “hoppa hoger” och samtidigt hoppa at hoger.

e Naér ni gjort det och alla klarar att hoppa at ratt hall s byter du och sager “hoppa vénster”. Sen fortsatter du
med att “hoppa framat” och till sist “hoppa bakat”. Se i filmklippet hur det gar till.

e Ge gruppen berém och beratta att nu blir det svarare. Beratta att de ska sdga som du sdger, men gora tvartom.
Sa om du sager “hoppa hoger” sa ska de saga “hoppa hoger”, men de ska istéllet hoppa at vanster. Sager du
“hoppa framat” sa ska de saga “hoppa framat”, men hoppa bakat.
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Varfor ar det viktigt att implementera manadens mentala fokus i
idrottarens vardag?

Malet ar att utveckla och starka ungdomarnas sociala hallbarhet och sjalvledarskap sa att de kan prestera
och ma bra — bade som individer och som grupp.

Syftet med traningsimplementeringen ar att knyta de teoretiska kunskaperna till ett praktiskt samman-
hang. Detta steg ar ytterst viktigt och avgdrande for att idrottarna ska forsta pa vilket satt de har nytta av
kunskaperna, bade pa och utanfor idrottsarenan. Nar ungdomarna far repetera manadens mentala fokus
pa tréaningen blir det tydligt for dem att den mentala tréningen inte dr en separat aktivitet — den behovs
hela tiden, eftersom det du tanker, det du gor och hur du mar paverkar din vardag.

Att aterkoppla till manadens mentala fokus pa ordinarie tréaning ar avgorande for effekten av den menta-
la traningen. Idrottarna far da:
e Trana pa att starka sitt sjalvledarskap pa traningarna och i vardagen.
e  Koppla kunskapen om vad som paverkar maendet och halsan till sitt beteende pa tréaningarna och
i vardagen.

© Motivationslyftet by Star for Life och Skandias stiftelse Idéer for livet, 6msesidigt 2024



ARBETSBLAD FOKUS UNDER PRESS — AR NI BAST | TEST?

FOKUS UNDER PRESS — AR NI BAST | TEST?
1till 13

Ni har totalt sju minuter pa er att komma sa langt som méjligt — nar ni hela vagen till niva 4?

Niva 1
Folj instruktionerna nedan och gor niva 1 tills ni klarat den felfritt!
Las hogt:
e Stéllerienring.
e Niska tillsammans rdkna upp 13, ett tal per person i tur och ordning.
e Varje gang du sager ett udda tal gér du en kn&bdj, nar du sager ett jamnt tal sa ska du gora ett hopp.
e Nar ni klarat att ta er till 13 pa niva 1 sa gor ni niva 2.

Niva 2
Folj instruktionerna nedan och gor niva 2 tills ni klarat den felfritt!
Las hogt:
e Nuadderar vi en regel.
e Samma regler som i férsta nivan, men nu ska man ocksa snurra ett varv varje gang man sager ett tal som
innehaller bokstaven T.
e Nar ni klarat att ta er till 13 pa niva 2 sa gor ni niva 3.

Niva 3
Folj instruktionerna nedan och gor niva 3 tills ni klarat den felfritt!
Las hogt:
e Nu adderar vi en regel till:
e Samma regler som ovan, men nu ska man uttala varje udda tal fel. Till exempel med en annan dialekt sa att
sju later “sjoou”.
e Naér niklarat att ta er till 13 pa niva 3 sa gor ni niva 4.

Niva 4
Folj instruktionerna nedan och gor niva 4 tills ni klarat den felfritt!
Las hogt:
e Nu adderar vi en regel till:
e Samma regler som ovan, men nu ska man gora en honnor till lagkaptenen varje gang man sager ett tal som
innehaller bokstaven E.




