TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR 3-4-5-METODEN — ETT STRESSVERKTYG

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

Manadens fokus:
Hantera stress med hjalp av andningen.

Syfte:
Att lara sig hur man kan hantera stress genom att andas ratt och sanka pulsen. Nagot som kan vara betydelsefullt bade
pa traning och vid tavling.

Material och férberedelser:
e En hink och tre bollar per grupp. Cirka fyra stycken personer i varje grupp.
e Projektor for att visa filmklippet.

Genomférande:
1. Inled med att berétta, eller |ds upp, nedanstdende text om pojklaget fran filmen “The Rescue”.
Klipp med trailern till “The Rescue”: https://www.dykarna.nu/dyknyheter/the-rescue-1935.html (Cirka tva minuter.)

Under ett par veckor sommaren 2018 foljde hela varlden 13 thailandska pojkars 6de. Det var fotbollslaget Wild Boar
med pojkar 11-17 ar gamla och deras 25-ariga tranare som den 23 juni 2018 blev instangda i Tham Luang-grottan i
norra Thailand nér grottsystemet fylldes med vatten fran kraftiga monsunregn. Raddningsarbetet engagerade manga
lander och till slut lyckades de instdngda pojkarna raddas ur grottan tack vare en massiv insats av fler an tusen perso-
ner.

2. Visa klippet och beréatta sedan att manga forskare menar att ett vasterlandsk fotbollslag inte skulle ha klarat sig i
grottan, att de inte hade Overlevt. Fraga dem varfor de tror att forskarna sager sa.

Svaret ar att forskarna menar att ett vasterlandsk lag, inte har sa stark kunskap om hur man hanterar sitt mentala
maende, och darfor inte skulle ha 6verlevt. Berdtta att pojkarnas tranare var en viktig del i att de klarade sig sa lange i
grottan och ddarmed 6verlevde. Att hantera tankarna och andningen genom sin kunskap fran den buddhistiska religio-
nen blev livsavgorande.

Aven om vi bor och vixer upp med en helt annan religion och i en helt annan kultur kan vi lara oss av varandra. Ett
enkelt satt att medvetet fa ner pulsen vid stress ar att veta hur man ska andas. Det finns manga olika satt att hantera
andningen pa, men ett enkelt satt ar att:

e Andasinitre sekunder genom ndsan. Tank pa att fylla magen, inte brostet, med luft.

e Hall andan i fyra sekunder.

e  Bl3as ut luften genom nadsan i fem sekunder.

3. Be alla att satta sig ytterst pa stolen och blunda. Lat dem trdna nagra vandor. Sag instruktionerna ovan samtidigt som
spelarna andas enligt 3—4-5-metoden.

4. Dela upp dem i lagom stora grupper, tre till fyra i varje grupp. De far gruppvis en hink och tre bollar. Placera hinken

pa ett relativt langt avstand, sa att det blir en utmaning att pricka hinken. Be dem att andas enligt 3—4-5-metoden och
sedan kasta alla tre bollar i foljd. De byter sa att nasta person far kasta.
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5. Avsluta med att du laser, eller berattar med egna ord, det som star i slutsatsen nedan.

Slutsats:

Andningsovningen bidrog formodligen inte till om ni prickade hinken lattare eller inte just idag. Men att andas enligt
3-4-5-metoden ar en strategi att ta med sig i framtiden for att kunna hantera andningen nar man blir nervés pa riktigt.
Redan imorgon kan du ha nytta av att kunna hantera andningen och pa sa satt ocksa nervositeten, exempelvis nar du
ska ldgga en straff i bollsporter, klara ett avgérande tavlingsmoment eller nar du ska redovisa for klassen. Det mérks
inte sa tydligt hur man andas. Pa sa satt slipper man avsl6ja for motstandare eller klasskamrater att man forsoker
hantera nervositeten. Alla kommer att bli riktigt nervésa nagon gang i livet och da &r det bra att ha ett verktyg for att
hantera det.

Traningsimplementering — Hjarnkoll pa traningen

Att aterkoppla till manadens mentala fokus pa ordinarie tréaning ar avgorande for effekten av den mentala traningen.
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 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 garna idrottarna om varfor traningsimplementeringen ar viktig — det ar lattare att behalla drivkraften
nar det kanns meningsfullt. Se faktarutan efter instruktionerna nedan.

Manadens fokus: Hantera stress med hjalp av andningen

Steg 1
Syftet med méanadens mentala fokus &r att gruppen ska fa forstaelse for hur andningen paverkar pulsen, och hur de
kan utnyttja detta i stressande situationer. De kan till exempel anvdnda sig av andningsovningen 3—-4-5-metoden.

Be gruppen att fundera, tyst for sig sjdlva nagra sekunder, nar de senast var nervésa. Paminn sedan om andningen och
dess betydelse nar man ar nervos och ska prestera. Repetera 3—4—-5-metoden som de 6vade pa sjalvledarskapspasset.
Led gruppen genom évningen om du kdnner dig bekvam med det, annars repeterar du genom att beratta hur 6vningen
gar till och later dem prova for sig sjalva en kort stund.

e Andasinitre sekunder genom nésan. Tank pa att fylla magen, inte brostet, med luft.

e Hall andan i fyra sekunder.

e  Blas ut luften genom né&san i fem sekunder.

Steg 2

Testa garna metoden for stresshantering praktiskt till exempel vid straffkast i handboll eller hopp i friidrott. Be gruppen
att forestalla sig att det ar match eller tavling och instruera dem att de ska andas enligt 3—4-5-metoden medan de gar
fram till straffpunkten eller innan de ska genomféra hoppet eller kastet. De gor sig beredda med bollen eller staller sig
i startposition och gor darefter samma andningsdvning en gang till: Andas in, hall andan och andas ut (3—4-5) —innan
de lagger straffen eller tar sats infér hoppet. Aven om de upplever att de inte dr nervdsa idag sa far de ett verktyg de
kan plocka fram néar de nagon gang i framtiden, blir nervésa pa riktigt.
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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 sammanhang.
Detta steg ar ytterst viktigt och avgorande for att idrottarna ska forsta pa vilket satt de har nytta av kunskaper-
na, 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 behdvs hela tiden, efter-
som det du tanker, det du gér och hur du mar paverkar din vardag.

Att dterkoppla till manadens mentala fokus pa ordinarie tréning &r avgorande for effekten av den mentala
traningen. Idrottarna far da:
e Trdna 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.

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



