TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR SPELREGLER OCH FORHALLNINGSSATT

Ovning: Spelregler och foérhallningssitt

Manadens mentala fokus:
Uppmarksamma goda och schyssta beteenden. Tanka pa férhallningssattet
i gruppen.
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Syfte:
Att ta fram gemensamma spelregler och forhallningssatt i gruppen, sa att alla kdnner sig trygga och respekterade.

Material och férberedelser:
e Kopiera upp arbetsbladet (se i slutet av 6vningen) och se till att det finns pennor till hands.

Genomférande:

1. Introducera 6vningen med ordet respekt. Lds upp foljande definition for idrottarna:

“Respekt handlar om hur vi beméter och behandlar andra méanniskor, men ocksa om var instéallning till oss sjalva. Det
handlar om manniskors lika varde och att alla manniskor ar varda respekt. Respekt innebar att tro att alla manniskors
erfarenheter och egenskaper gor vart samhélle rikare.”

2. Delain idrottarna i par eller i sma grupper om tre till fyra i varje. Las upp en fraga i taget (se nedan) och lat dem
diskutera en kort stund i sina grupper. Ge ordet fritt efter varje fragestéalining sa att nagon grupp far beratta vad de
kommit fram till efter varje fraga.

e Vadér en regel?

e Nar behovs regler? Varfor har vi regler?

e Kan vi ha fér manga regler? Kan vi ha for fa?

e Kan vispela en fotbollsmatch utan regler? Hur skulle det vara?

e  Finns det regler i samhéllet som inte ar nedskrivna, men som alla dnda kanner till — det vi kallar normer?

Summera diskussionen med att vad vi tycker eller tanker kring regler och normer beror pa vilka varderingar vi har med
oss sedan forut.

3. Visa filmen “Mansnormen och jag” fran Sveriges Utbildningsradio. https://urplay.se/program/199395-normer-i-fo-
kus-mansnormen-och-jag (Cirka 8 minuter.)

Be alla att tyst fundera 6ver vad det kan vara for skillnad pa normer i ett flicklag respektive i ett pojklag. De behover
inte dela med sig av sina tankar, bara fundera en stund tyst for sig sjalva.

Be dem sedan att daven fundera en kort stund 6ver vad de tycker ar viktigt for att just de ska trivas i gruppen och vad de
behover for att utvecklas som idrottsutdvare.

4. Nu ska ungdomarna fa diskutera igen, samma grupper som i punkt 2 ovan. De ska komma fram till gruppens spel-

regler och forhallningssatt utifran fragorna pa arbetsbladet ”Spelregler och forhallningssatt”. (Finns i slutet av denna
ovning.)
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5. Samla in arbetsbladen och sammanstall ndgra gemensamma spelregler pa ett A3-papper med rubriken "Spelregler
och forhallningssatt”. Satt garna upp detta pa lampligt stélle, till exempel i omkladningsrummet. Maila dven spelregler-
na till alla idrottare och deras vardnadshavare, samt till alla ledare som ar knutna till laget eller gruppen.

6. Avsluta med att ldsa eller beratta slutsatsen nedan.

Slutsats:
Det ar bra att komma fram till ett gemensamt forhallningssatt, som betyder samma sak for alla i gruppen eller laget
och som alla foljer for att alla ska trivas och ma bra.

Extramaterial:

Filmen "Tigrar”, som handlar om Martins Bengtssons (spelare i Inter) liv. Det finns arbetsmaterial till filmen:
https://www.filminstitutet.se/globalassets/2.-fa-kunskap-om-film/filmpedagogik/filmhandledningar/filmhandledning-
ar-pdfer/tigrar.pdf

Traningsimplementering — Hjarnkoll pa traningen

Att aterkoppla till manadens mentala fokus pa ordianrie tréning ar avgorande for effekten av den mentala traningen.
Genom att anvdnda 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 infor genomférandet av manadens mentala fokus pa en traning:
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 tréaningen.
e Paminn gdrna idrottarna om varfor traningsimplementeringen ar viktig — det ar lattare att behalla drivkraften
nar det kdnns meningsfullt. Se faktarutan efter instruktionerna nedan.

Manadens mentala fokus: Uppmarksamma goda och schyssta beteenden. Tanka pa forhallningssattet i gruppen.

Steg 1
Lds som en paminnelse upp gruppens spelregler och forhallningssatt i inledningen av en traning.

Steg 2
Skicka en match eller en tavling till alla idrottare i gruppen som de ska titta pa fér att uppméarksamma goda och schyss-
ta beteenden. Aterkoppla sedan pa triningen efter och It dem beritta vad de sett.

Exempel pa mail att skicka ut om det &r en match de ska titta pa:

Hej!

Denna manad har vi fokus pa att uppmarksamma goda och schyssta beteenden. Titta pa matchen i x antal minuter och
leta efter de schyssta och goda beteenden som du ser hos spelarna pa planen eller i publiken. Notera genom att skriva
ner vad du ser och ta med dig dina anteckningar till nésta tréning.

Halsar,
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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 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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Spelregler och forhallningssatt

Vad &r viktigt for att alla ska trivas i gruppen? Hur ska vi vara och forhalla oss till varandra?
Ge exempel pa tre forhallningssatt som ni tycker ar viktiga att alla tanker pa i gruppen.

Hur ska vi vara mot varandra pa sociala medier? Ar det okej att skriva vad som helst? Kan man tdnka pd samma sitt
dven mot klasskamrater och andra personer?
Ge tre exempel pa vad ni tycker ar viktigt att man tanker pa i sociala medier och andra forum pa natet.

Enligt vad som séags i filmklippet (Mansnormen och jag) s& har vuxenvarlden ett stort ansvar. Ge tre exempel pa vad
ni tycker ar viktigt att vuxna som befinner sig runt er (vardnadshavare, tranare och ledare) tanker pa under traningar,
tavlingar eller matcher.



