TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR EN IDROTTARES LIVSPUSSEL

Ovning: En idrottares livspussel

Ay

-
/ JI— / Aktiviteter \\

[ ocnbiam wtanfr idrotten
|

| |

\

Manadens mentala fokus: \\ YA \\
Halsa och vdlmaende — balans i vardagen med fokus pa aterhamtning. \( \
Syfte:

Att idrottarna far skapa en 6verblick kring sin mentala halsa och identifiera var de aktivt behéver gora en forandring for
att fa balans i sin vardag.

Material och férberedelser:
e Gruppen behover veta att de ska ha med sina mobiler.
e Du behover sjalv gora testet innan sa att du vet hur det gar till. Titta i appen, sa att du vet vad idrottarna kan
lasa sig till.
e Kopiera arbetsbladet, Idrottarens livspussel, till alla i gruppen och se till att du har pennor till hands.

Genomférande:

1. Inled dagens pass med att lasa, eller beratta, om vikten av aterhamtning: For att orka trana och prestera under en
lang period behdver man fa till sin dterhamtning, bade fysiskt och mentalt. Ha balans i sin vardag. Den fysiska ater-
hamtningen kan oftast vara lattare att uppmarksamma och utvardera, medan den mentala aterhamtningen kan vara
lite klurigare. | dagens samhalle ar det latt att 6verskoljas av manga intryck, oavsett var man ar och vilken tid pa dygnet
det &r. Darfoér behover ni, var och en, bli proffs pa vad som ar aterhamtning for just dig, sa att du skapar en balans i din
vardag — och kan fortséatta att prestera langsiktigt.

2. Be alla ladda ned appen “Det syns inte”.

3. Alla gor testet och laser i appen vad det star i varje del. Ge dem gott om tid, s att de hinner ldsa de konkreta tipsen
i appen.

4. Dela ut arbetsbladet och Iat alla individuellt fylla i vad de redan gor och vad de behover géra mer av. De kan ta hjalp
av spindeldiagrammet i appen nar de fyller i.

5. Avsluta passet med att fraga om nagon av dem har nagot bra férslag pa hur man kan fa till sin mentala dterhdmtning
for att fa balans i vardagen. Las slutligen upp slutsatsen nedan.

Slutsats:

Idrottarens livspussel ger en konkret bild av alla delar i livet. Har finns nu det som ni redan ar bra pa att gora och det
som ni behdver bli battre pa att prioritera eller forandra, for att skapa en balans i vardagen. Det ar inte latt att gora
forandringar direkt, men ett steg ar att inleda processen och det har vi gjort nu. Nu har ni kunskap och ideér kring vad
ni kan gora for att aterhdmta er — och fa balans i er vardag — vilket ar viktigt for att orka prestera langsiktigt.
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ARBETSBLAD EN IDROTTARES LIVSPUSSEL

EN IDROTTARES LIVSPUSSEL

1. Fyll i vad du redan gor kring varje rubrik.
2. Vilka omraden behover du bli battre pa? Fyll i vad ska du borja gora.

Tréning

Aterhamtning
och hjarnvila

Aktiviteter
utanfor idrotten

Relationer Chilltid



TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR EN IDROTTARES LIVSPUSSEL

Traningsimplementering — Hjarnkoll pa traningen

Att aterkoppla till manadens mentala fokus pa ordinarie tréning ar avgorande for effekten av den mentala tréaningen.
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 infor genomférandet av manadens mentala fokus pa en trining:
e L3sigenom 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 garna idrottarna om varfor traningsimplementeringen &r viktig — det ar lattare att behalla drivkraften
nar det kanns meningsfullt. Se faktarutan efter instruktionerna nedan.

Manadens mentala fokus: Halsa och valmdende — balans i vardagen med fokus pa aterhamtning.

Steg 1

Syftet med manadens mentala fokus &r att idrottarna ska uppmarksamma sin dterhdmtning och skapa balans i varda-
gen, bade fysiskt och mentalt. Den fysiska aterhamtningen kan oftast vara lattare att uppméarksamma och utvardera,
medan det kan vara svarare med den mentala aterhamtningen. | dagens samhalle ar det latt att 6verskoljas av manga
intryck, oavsett var man &r och vilken tid pa dygnet det ar. Idrottarna behover bli proffs pa vad som ar aterhamtning for
deras egen del, sa att alla pusselbitar ar pa ratt plats i just deras liv. Da far de battre balans i vardagen och kan fortsatta
att prestera langsiktigt.

Ett grundldggande steg for aterhamtning &r att sova tillrdckligt varje natt. Hur manga timmar man bor sova varierar,
men de flesta tonaringar behover sova atta till nio timmar.

Ta en runda dér hela gruppen far checka in med en siffra utifran hur bra de sovit denna vecka, eller foregaende natt.
Berétta att de ska betygsatta sin somn pa en skala fran ett till tio. Beratta vad ett och tio star for:

1 = Jag har sovit daligt, alldeles for fa timmar.

10 = Jag har sovit perfekt. Jag kdnner mig stark och utvilad.

Paminn garna om att nar man sover aterhamtar man sig bade fysiskt och mentalt, och att det ar viktigt for att kunna
prestera.

Steg 2

Gor garna liknande incheckningar nagra traningar framover utifran olika viktiga delar i idrottarens vardag: Kost, om de
lagt tillrackligt med tid pa skolarbetet, fatt nagon vardagsmotion senaste veckan eller hur de mar allmént infér dagens
traning.

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



TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR

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 avgérande 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 avgoérande 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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