TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR VARA OLIKA ROLLER | LAGET — MOTSATSPAR

Ovning: Vara olika roller i gruppen — motsatspar

Manadens mentala fokus:
Att bli medveten hur olika roller paverkar gruppen.

Syfte: / :
Att idrottarna ska forsta att de alla har olika roller, inte bara pa traning utan dven som gruppmedlem eller lagmedlem.
Syftet ar dven att de ska forsta att om alla i gruppen kan kdnna sig bekvama i sina roller, sa ar det lattare att na ett
effektivt samarbete och pa sa satt lyckas battre pa match eller tavling.

Material och férberedelser:
Utomhusaktivitet:
e Ettrep/snore till varje grupp. Repet ska vara sa langt s3 att alla i gruppen kan halla i repet.
e Kopiera upp tabellen med “Motsatspar” eller skriv upp dem pa tavlan. Alternativt far gruppen ett papper och
penna och for att sjalva skriva upp dem pa.

Genomférande:
1. Beratta att de ska gora en gruppuppgift som de ska gora sa kreativt som mojligt. Las eller aterberatta nedanstaende
och sdg att de ska ha detta i bakhuvudet nar de |6ser uppgiften.

Olika roller och gruppdynamik

Alla grupper utvecklas olika, men det ar vanligt att det i varje grupp finns ndgon som pratar mycket med-
an nagon annan inte pratar alls. Samma person som ar valdigt tyst i en grupp kan vara valdigt pratsam

i en annan. En orsak till att vissa pratar mycket kan vara att dessa personer ar valdigt tydliga med sina
asikter, och att de berattar med stark 6vertygelse att “sa har ar det”. Det kan gora att andra i gruppen blir
tysta och kanske kanner sig osakra pa sina egna kunskaper i dmnet.

Att nagon ar extra tydlig med sin asikt kan ocksa leda till att nagra i gruppen byter asikt eftersom “Gver-
levnadshjarnan” kopplas pa. Om vi inte goér eller tycker som de andra riskerar vi att férlora var plats i
gruppen och kommer kanske till och med bli ensamma. Detta tolkar var primitiva del av hjarnan som
livsfarligt. Det obehag vi kdnner infor risken att inte vara omtyckta, eller kanske till och med bli utstotta
ut gruppen, ar sa stor att vi struntar i vara egna varderingar.

Allt detta gor att den som talar forst ofta far gruppen med sig, oavsett om det leder till det basta resulta-
tet eller inte. Detta kallas for en kaskadeffekt.
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2. Delain alla i grupper om tre till fyra stycken i varje. Ge en i gruppen ansvaret for att ha koll pa tiden.

3. Forklara att de har tio minuter pa sig att samla ihop tva foremal per motsatspar. Fortydliga genom att ge foljande ex-
empel: Ett “varmt” foremal kan vara ett rott 16v och ett “kallt” féremal en svart sten. (Sa lange man kan ge en godkand
motivering, som till exempel varma och kalla farger, sa fungerar det.) Beratta att de kommer att fa motivera sina val av
foremal efterdt, och att den mest kreativa och idérika férklaringen “vinner”.

Motsatspar
Ert uppdrag ar att hitta totalt 18 stycken foremal som symboliserar nagot som ar:

Varmt Kallt
Stort Smatt
Morkt Ljust
Blott Torrt
Brett Smalt
Dyrt Billigt
Levande Dott
Langt Kort
Ungt Gammalt

4. Dela ut tabellen med motsatsparen (eller be en i varje grupp att skriva upp dem pa sitt papper). Innan de springer
ivag ar det bra att paminna om att de inte far “réra eller forstéra” nagot. (Och kanske avgransa ett omrade dér de far
vara, beroende pa var ni ar.)

5. Nar de kommer tillbaka:
e Be alla grupper att enas om sitt basta motsatspar. Det som de tycker ar mest kreativt.
e  Galaget runt sa att varje grupp far beratta hur de ténkte nér de valde just dessa tva féremal.
e Om det kdnns motiverat sa utse en vinnare.

6. Be gruppen att satta sig pa golvet eller lagga sig ner och blunda medan du laser foljande fragestallningar. Alla ska
vara helt kndpptysta. Pausa mellan varje fragestallning sa att de hinner fundera lite. Anpassa tiden efter gruppen.

e  Fokuserade ni pa snabba l6sningar eller kluriga och ovanliga? (Paus cirka 10 sekunder)
e Hur fungerade samarbetet? Lyssnade ni pa allas idéer? (Paus cirka 10 sekunder)

e Hade du den rollen i gruppen som du ville ha? (Paus cirka 10 sekunder)

e Tror du att de andra hade den rollen de ville ha? (Paus cirka 10 sekunder)

e Har du samma roll pa skolan som i den héar gruppen? (Paus cirka 10 sekunder)

7. Be dem Oppna 6gonen och avsluta med att sdga det som star i slutsatsen nedan.

Slutsats:

I var grupp har vi en roll som idrottsutdvare pa match eller tavling men vi har ocksa en roll som gruppmedlem. Ibland
har vi sjélva valt var roll och ibland har vi hamnat i en roll, mer eller mindre omedvetet. Ibland &r vi n6jda med den roll
vi har och ibland inte. Om vi kan fa till s att sa manga som mojligt i gruppen ar néjda med sina roller, sa underlattar
det for ett effektivt samarbete — och med ett effektivt samarbete lyckas alla i gruppen langsiktigt mycket battre.
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Traningsimplementering — Hjarnkoll pa traningen

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

Tips infér genomférandet 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 &r viktig — det ar lattare att behalla drivkraften
nar det kdnns meningsfullt. Se faktarutan efter instruktionerna nedan.

Manadens mentala fokus: Bli medveten hur olika roller paverkar gruppen.

Steg 1

Denna 6vning passar bast under en traning med fokus pa aterhdamtning eller under en lugnare period. Paminn gruppen
om att det alltid finns olika roller i en grupp. Samma person kan ha en roll i den har gruppen och en annan roll i skolan

eller hemma. Det &r helt normalt att ha olika roller i olika sammanhang — det &r sa livet ser ut. Men ibland kan man ha

fatt en patvingad roll, en roll som man inte riktigt vill ha, men som man inte kan ta sig ur.

Be alla att fundera (tyst for sig sjdlva) under dagens traning pa hur de sjalva skulle agera om de var tranare till ett lag
eller en grupp med barn i tioarsaldern. Vad skulle de sdga eller géra om de sag att nagra barn fatt roller som de inte
verkar ma bra av? Tydliga roller kan till exempel vara clownen, den negativa, den tysta och sa vidare.

Aterkoppla i slutet av traningen och be dem som vill att beratta vad de tankt pa.

Ge hela gruppen i uppgift att till nasta gang fundera kring féljande fragestallningar:
e Har duden roll du vill ha i gruppen?
e Om inte, vad kan du gora for att ta ett steg mot den roll du skulle vilja ha?

Steg 2

Paminn gruppen om att det alltid finns olika roller i en grupp. Samma person kan ha en roll i den har gruppen och en
annan roll i skolan eller hemma. Det &r helt normalt att ha olika roller i olika sammanhang — det ar sa livet ser ut. Men
ibland kan man ha fatt en patvingad roll, en roll som man inte riktigt vill ha, men som man inte kan ta sig ur.

Forbered (innan tréaning) sma kort dar det star olika roller som de ska ha under en del av trdningen. Det kan std samma
roll pa flera lappar. Se exempel i tabellen pa nasta sida, fyll pa med egna exempel.

Du kan vilja att hitta pa roller till alla i gruppen eller bara till ndgra stycken. Ovningen fungerar bast om du ténker ut vil-
ken av personerna i gruppen du tror klarar just den rollen pa ett bra satt. Om de kan kdnna sig bekvama med att “spela
ut sin roll tydligt” bidrar det till att syftet uppnas. De andra fir inte veta kamraternas roller. Ovningen blir oftast &nnu
roligare om du lyckas ga runt i hemlighet och berétta rollerna utan att de andra vet om det.

Samla alla i slutet och sammanfatta vad som hande pa planen. Syftet med 6vningen ar att uppmarksamma olika
roller och om rollerna paverkar gruppen och individen positivt eller negativt. Avsluta med en paminnelse om att bade
kroppssprak och det de sager paverkar hela gruppen.
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Du ska vara hogljudd och pa daligt humor.

Du ska vara glad och 6verdrivet positiv mot alla
andra.

Du ska visa tydligt med kroppsspraket (du far
ej prata) vad du tycker om allt som hander pa
traningen.

Du ska klaga pa dig sjalv ofta, till exempel efter
en ovning.

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 avgorande 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 traningen 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 tréning 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 hélsan till sitt beteende pa tréaningarna och

i vardagen.
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