TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR KROKA PA NYA RUTINER PA GAMLA VANOR

Ovning: Kroka pa nya rutiner pa gamla vanor

Manadens mentala fokus:
Beteendefdrdandringar genom rutiner och vanor.

Syfte:
Att bestdmma sig for att gora forandringar som ar bra for en i livet &r inte sa svart. Att daremot lyckas langsiktigt med
att gora detta praktiskt i vardagen, ar for de flesta mycket svarare. Da kan nyckeln vara att forandra lite i taget, i sma
steg. | detta pass kommer idrottarna att fa verktyg och strategier for att lyckas med 6nskade beteendeférandringar.

Material och férberedelser:
e Projektor for att kunna visa filmklipp.
e Kopiera upp arbetsbladet och ge alla i gruppen var sitt, dar de skriver upp sin beteendeférandring i tabellen,
och hur de véljer att kroka pa den i vardagen.
e Ta kopior av allas tabeller i slutet av passet sa att tranaren i varje grupp har en kopia. De far tillbaka sina original
som de med fordel visar for sina vardnadshavare, sa att alla kan fa stéttning i att skapa sina nya rutiner. Tranar-
na kan sedan dela ut kopian till alla i gruppen néar det &r dags for manadens mentala fokus pa traningen.

Genomférande:

1. Inled med en fraga for att skapa engagemang. Exempelvis: Kan ni gissa varfor det ar fler manniskor pa gymmet i
januari jamfort med i mars? (Svar: Manga har som nyarsl6fte att de ska bli battre pa att tréna.) Beréatta eller lds sedan
innehallet i syftet ovan.

2. Visa filmklippet om beteendeférandringar fran Pep Forum 2020. Intervju & inspiration med Dr Rangan Chatterjee
https://www.youtube.com/watch?v=gEhKI20tO_k (Klippet &r 13 minuter.)

3. Sammanfatta klippet genom att beratta att han pratar om fysisk, mental och kdnslomassig halsa. Beratta att de nu
ska fokusera mest pa den mentala eller kdnslomdssiga hélsan. Forklara skillnaden mellan en vana och en rutin, se
nedan.

Definitionen av rutiner och vanor

Manga av oss tenderar att anvanda orden “vana” och “rutin” omvaxlande, dven om de betyder olika
saker. Det ar viktigt att vi forstar deras definition for att kunna utforma effektiva rutiner och bygga bra
vanor.

Den storsta skillnaden mellan en vana och en rutin ar hur automatiskt beteendet &r. En vana ar nagot
som sker automatiskt och nagot som vi ibland sjilva inte ens ar medvetna om. Vanor pabdérjas ofta
med en trigger som far dig att utféra handlingen. Ju starkare kopplingen mellan triggern och vanan ér,
desto mer oreflekterad &r vanan.

Rutiner kraver daremot ett stérre medvetet beslut, sdsom att badda sdngen pa morgonen eller att ga
regelbundet till gymmet. Rutiner ar ofta nagot dar vi behover fatta ett medvetet beslut for att halla vid
liv. Slutar vi att géra dem rutinmassigt kommer de s& smaningom att do ut.
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4. Alla i gruppen ska nu skriva ner det som de vill férdndra — sina nya rutiner — i varsin tabell. En aktivitet som hjalper
dem att komma narmare sitt mal — men som tar dem ungefar fem minuter att genomfora.

e  Ga forst igenom exemplen pa néasta sida sa att de forstar hur de kan fylla i sina tabeller.

e Gor tillsammans klart exempel 3 for fysisk halsa for att sakerstalla att alla har forstatt.

5. Samla in alla tabeller nar de &r klara. Kopiera och lamna tillbaka originalet till varje person i gruppen, samt en kopia
till tranaren.

6. Avsluta med att beratta slutsatsen nedan.

Slutsats:

Det &r inte sa svart att komma pa att man vill férdndra nagot i livet om man vet att det ar en bra férandring for en sjalv.
Att lyckas langsiktigt med att géra detta praktiskt i vardagen ar for de flesta mycket svarare. Da kan nyckeln vara att
forandra lite och i sma steg.

| klippet fick vi héra om att vi alla har for vana att borsta tanderna varje dag, tva ganger till och med. Det var inget vi
foddes med, utan en vanan har byggts upp sedan vi var sma och nu gor vi det nastan utan att tdnka pa det. Precis pa
samma satt ska vi nu skapa nya vanor genom att haka pa dem pa de vanor vi redan har. Genom att gora pa det har
sattet kravs det inte sa mycket energi eller motivation for att fa det gjort — det bara sker, eftersom det fungerar i var
vardag.
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FYSISK HALSA

Exempel 1

MENTAL ELLER KANSLOMASSIG HALSA

Exempel 1

Jag vill (ny rutin):
e Jag ska gora mina rehab-6vningar varje dag.

Jag vill (ny rutin):
e Jagska tanka pa en sak som jag ar tacksam over
varje dag.

Malet jag vill na ar:
e Jagvill bli av med min smarta.

Malet jag vill na ar:

e  Att jag oftare kdnner mig tillfreds och glad 6ver
det som &r bra i mitt liv just nu. Det jag tanker
kring kommer fa storre fokus i mitt liv.

Jag ska gora det ndr jag (gammal vana):
e Jag ska gora mina rehab-6vningar (i fem minuter)
innan jag duschar.

Jag ska gora det ndr jag (gammal vana):

e Varje kvall innan jag somnar ska jag tanka pa en
sak som jag ar tacksam over.

FYSISK HALSA

Exempel 2

MENTAL ELLER KANSLOMASSIG HALSA

Exempel 2

Jag vill (ny rutin):
e Jag ska gora 50 situps tva ganger i veckan.

Jag vill (ny rutin):

e Jag ska skaffa mig en anteckningsbok som jag har
i rummet. Varje kvall ska jag skriva ner en sak som
jag gjort bra eller ar stolt over.

Malet jag vill na ar:
e Jagvill bli starkare .

Malet jag vill na ar:
e  Stidrka mitt sjalvfértroende och valmaende.

Jag ska gora det ndr jag (gammal vana):
e Jag ska gdra mina situps innan skolan de dagar jag
har sovmorgon.

Jag ska gora det ndr jag (gammal vana):

e Varje kvall, direkt efter att jag atit middag, ska jag
skriva ner en sak som jag gjort bra eller ar stolt
over.

FYSISK HALSA

Exempel 3

MENTAL ELLER KANSLOMASSIG HALSA

Exempel 3

Jag vill (ny rutin):
e Jagvill komma igang med min l6ptraning

Jag vill (ny rutin):
e Jag ska se till att fa lite hjarnvila och “bara vara”
utan att géra nagot annat en stund varje dag.

Malet jag vill na ar:
e Jagvill fa battre kondition fér det gynnar min
idrott

Malet jag vill na ar:
e Attt fa snabb aterhamtning for hjarnan, sa att jag
har lattare att fokusera nar jag behover det.

Jag ska gora det ndr jag (gammal vana):
e \Varje sondageftermiddag innan jag gér mina laxor
och ser 6ver hur min veckan ser ut i skolan.

Jag ska gora det ndr jag (gammal vana):

e Varje gang jag borstar tdnderna ska jag sta och
titta ut genom fonstret utan att géra nagot annat.
(Eller varje gang jag vantar pa bussen ska min mo-
bil ligga i fickan och jag ska inte ha lurar i 6ronen.)
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ARBETSBLAD KROKA PA NYA RUTINER PA GAMLA VANOR

KROKA PA NYA RUTINER PA GAMLA VANOR

&0
FYSISK HALSA % MENTAL ELLER KANSLOMASSIG HALSA

Jag vill (ny rutin): Jag vill (ny rutin):

Malet jag vill na ar: Malet jag vill na ar:

Jag ska gora det néar jag (gammal vana): Jag ska gora det nér jag (gammal vana):
(Exempel pa vanor att kroka pa en ny rutin pd, nér du (Exempel pG vanor att kroka pa en ny rutin pd, nér du
gdr upp, dter frukost, dker till skolan, vintar pd bussen, gdr upp, dter frukost, dker till skolan, vintar pd bussen,
borstar tdnderna, innan du somnar...) borstar tdnderna, innan du somnatr...)
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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 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 nar 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: Beteendeférandringar genom rutiner och vanor.

Steg 1

Para ihop dem tva och tva pa uppvarmningen. Be dem att beratta for varandra vad de har fér bra vanor hemma. Ge
exempel innan, det kan till exempel vara att de redan kvéllen innan bestammer vad de ska ha for klader i skolan nasta
dag eller att de packar traningsvaskan redan pa kvallen for att undvika stress pa morgonen efter.

Efter uppvarmningen far de som vill beritta vad de pratat om och ge varandra bra tips. Ar det ingen som vagar berit-
ta sa gor det inget. De har anda fatt diskutera med en annan person under uppvarmningen och fatt den personens
respons.

Steg 2

Under en bussresa eller pa ett lager far idrottarna via sina mobiler sdka reda pa tips kring goda rutiner och vanor som
kanda idrottare, eller andra idoler, berattat om. Uppmuntra dem att diskutera med varandra om de hittar tips som de
tycker verkar bra. Syftet med att skapa nya rutiner ar att ma bra och att géra vardagen enklare, sa att fokus kan ligga pa
bland annat trdaning, match eller tavling istallet.

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 traningen blir det tydligt for dem att den mentala traningen inte ar en separat aktivitet — den behdovs
hela tiden, eftersom det du tanker, det du gér och hur du mar paverkar din vardag.

Att aterkoppla till manadens mentala fokus pa ordinarie tréning &r avgorande for effekten av den menta-
la tréningen. 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 tréningarna och
i vardagen.
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