TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR SKATTKISTAN — VAD KAN JAG PAVERKA?

Ovning: Skattkistan — Vad kan jag paverka?

Manadens mentala fokus:
Lagga fokus pa det du kan paverka genom ett dynamiskt mindset.

Syfte:
Skapa en forstaelse hos idrottarna for vad de sjalva kan paverka i en situation, och vad de behdver acceptera och lagga
at sidan. Syftet ar dven att trdna pa att hitta konstruktiva l6sningar pa sina problem — att tdnka mer dynamiskt.

Material och forberedelser:
e  Tillgang till projektor for att visa filmklipp.
e Kopiera upp arbetsbladet och se till att det finns pennor till hands.
e  Postit-lappar med situationer pa, se punkt 2.

Genomférande:
1. Las texten i faktarutan hogt for hela gruppen. Eller aterberatta dess innehall med hjalp av en bild pa Skattkistan.

Skattkistan

Vad ar rikedom?

Tank dig en skattkista full med pengar. Det &r kanske en av vara tydligaste symboler for rikedom. Varfor
onskar da manga av oss att vi vore rika? Jo, helt enkelt for att kunna paverka vara liv at det hall vi vill.
Kanslan av att vi kan paverka vara liv far oss att ma bra

Nar det galler hur vi mar ar just kdnslan av att kunna paverka var situation valdigt viktig. Om vi upplever
att alla beslut tas av nagon annan och att det inte spelar nagon roll vad vi gér, dd mar vi samre. Om vi
daremot sjalva far vara med och bestamma och paverka, 6kar var sjdlvkansla och tilltro till oss sjalva.
Detta ar darfor det viktigaste vi har i var skattkista, till och med viktigare an pengar. Skattkistan ar ett
verktyg som hjalper oss att skilja mellan det vi KAN PAVERKA och det vi INTE KAN PAVERKA. N&r vi
klarar det, kan vi lagga vart fokus och energi pa det vi kan gora nagonting at, i stéllet for att sl6sa energi i
onddan.

Acceptans — lamna det du inte kan gora nagot at

Att acceptera det som inte gar att dndra pa ar inte latt, men om du lyckas sa hjalper det dig att ma battre
och du orkar det som &r jobbigt. Ett daligt provresultat, en diagnos som glutenintolerant eller ett mis-
stag kan kannas tufft och gora dig ledsen. | slutdndan tjanar du dock pa att Idgga din energi pa det som
gar att forandra, till exempel att valja din instéllning till situationen. Nar du har accepterat hur det ar, kan
du dra slutsatser och bestamma dig for hur du vill gora i framtiden. Kom ihag att acceptans inte betyder
att du maste gilla att nagot ar pa ett visst satt.
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2. Ta fram en skattkista (en fysisk lada eller en plansch pa Skattkistan) med ett antal post it-lappar dar du skrivit upp
olika exempel: En person som du har svart for, uppgifterna i ett matteprov, ditt humoér pa morgonen, var du ar fodd,
vilket lag du hejar pa, vem som ar din mamma och pappa, vem som styr Sverige.

3. Satt upp lapparna pa tavlan. Ta en lapp i taget och fraga om du ska satta lappen i Skattkistan (paverkbart) eller om
lappen ska vara utanfor Skattkistan (gar inte att paverka). Det ar diskussionen som &r viktigast, inte om lappen hamnar
"ratt” eller inte.

4. Be idrottarna att parvis diskutera och komma fram till nagot som de KAN paverka, och nagot som de INTE kan paver-
ka pa foljande platser:

e P3 traning/tavling/match

e | hemmet

e |skolan

Om nagra vill berdtta om sina exempel hogt for de andra, sa lat dem gora det.

5. Dela ut arbetsbladet sa att alla far var sitt. Nu ska de utga fran en match eller tavlingssituation och dra streck fran
olika meningar, antingen till Skattkistan (=det du kan paverka) eller till post it-lappen (= det du behover lara dig att
acceptera). Nar de ar klara kan de jamfora med kompisen bredvid, samt diskutera fragorna langst ner pa arbetsbladet.

6. Visa filmklippet Developing a Growth Mindset in Sport (Klippet &r 2 minuter.) https://www.youtube.com/
watch?v=TR_2qAAPJgA.

7. Sammanfatta klippet och berétta att:

Mindset betyder forhallningssatt. Férhallningsséatt ar hur vi tanker om en viss sak, om oss sjalva eller om nagon annan
person eller situation. Vart forhallningssatt formar och styr vilka vi ar och vad vi gor. Carol Dweck, forskare i USA, men-
ar att vi kan ha ett statiskt mindset, eller ett mer dynamiskt mindset, eller kanske bade och beroende pa situation.

Personer som har statiskt mindset tror att intelligens och personlighet &r nagot medfétt, som inte gar att forandra sa
mycket. De tror visserligen att de kan lara sig nya saker, men inte att de kan dndra sin intelligens. Om vi tror att intelli-
gens ar nagot som inte kan forandras (statiskt), och vill uppfattas som smarta, blir det latt att vi valjer den latta vagen
och undviker utmaningar. Vi gor sadant vi redan kan, eftersom en utmaning faktiskt innebar att vi riskerar att misslyck-
as. Vi anstranger oss inte, eftersom vi tror att det inte spelar nagon roll.

Om vi istéllet tror att bade intelligens och personlighet kan utvecklas (dynamiskt) ser vi vara motgangar och hinder som
en del av var utveckling. De utmaningar vi méter och vara misstag i sig blir ndgot nagot positivt, och dessutom forstar
vi att traning ger fardighet.

Slutsats:

Att acceptera det som inte gar att paverka ar inte 1att, men de manniskor som lyckas med detta mar battre och nar sina
mal och drommar i hogre utstrackning, enligt stressforskningen. Att acceptera nagot som inte gar att paverka betyder
inte att vi maste tycka om det. Det viktigaste &r att vi lar oss att rikta vart fokus och engagemang pa det som vi kan
paverka och dven valja var attityd och installning till det som vi inte kan paverka. Detta starker var utveckling i positiv
riktning.
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Traningsimplementering — Hjarnkoll pa traningen

Att aterkoppla till manadens mentala fokus pa ordinarie 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 infér genomforandet 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 trénar.
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:
Lagga fokus pa det du kan paverka genom ett dynamiskt mindset.

Skapa en forstaelse for vad vi sjalva kan péaverka och vad vi behdver acceptera och lagga at sidan, samt trdna pa att
hitta konstruktiva I6sningar pa sina problem. Detta genom att ha ett dynamiskt mindset. Kika pa 6vningen och ha girna
med bilden pa Skattkistan for att paminna.

Steg 1

Vid tillfalle, exempelvis i omkladningsrummet mellan halvlekar, periodpauser eller andra pauser i en tavling kan du
som tranare paminna idrottaren eller gruppen om vad de KAN PAVERKA framat. | bollsporter, om ni ligger under i
halvtid och spelarna upplever att det ar domarens fel eller att motstandarlaget spelar fult, kan det vara lage att tanka
pa Skattkistan. Vad kan vi paverka? Kan vi paverka vad vi gjorde i férsta halvlek/period? Kan vi paverka motstandarna?
Kan vi paverka hur domaren démer?

Hur ska vi agera i andra halvlek/nasta period for att fokusera pa det vi kan gora nagot at? Vad har vi vart fokus pa?

Pa individuella tavlingar dar idrottarna laddar om mellan momenten kan man padminna dem om att tanka pa Skattkis-
tan med liknande fragestéllningar: Vad kan jag paverka i ndsta hopp, kast eller anstranging? Kan jag paverka motstan-
darna? Kan jag paverka domarens beslut eller poangstallningen? Vad ska jag ha fokus pa i ndsta moment, att det ska
vara kul, att sla mitt eget rekord...?

Steg 2
Under uppvarmningen far gruppen fundera pa vad de KAN paverka och INTE kan paverka i sitt liv just nu. Ha med post
it-lappar och en bild av Skattkistan.

1. Be idrottarna fundera (tyst for sig sjalva) pa féljande under forsta delen av uppvarmningen:
e Kom pa nagot som du ar riktigt irriterad pa just nu i ditt liv.

2. Nar de kommer tillbaka skriver de ner det som irriterar dem pa en post it-lapp. De satter sedan lappen:
e Utanfor Skattkistan — om det ar nagot de INTE kan paverka utan maste acceptera.
e | Skattkistan — om de till viss del KAN paverka det som irriterar dem.

3. Slutligen tar de en joggingrunda dar de parvis far berétta fér varandra vad de irriterar sig pa just nu och vad de i sa
fall kan paverka, och vad de inte kan paverka utan maste acceptera. Ge dem féljande tre instruktioner:
e  Beratta for varandra vad som irriterar er just nu.
e FOrsok att tillsammans se vad som gar att gora at situationen.
e Diskutera hur man kan tanka (mer dynamiskt) kring det som inte gar att paverka, sa att det inte fortsatter att
stjdla energi.
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Skattkistan — Vad kan jag paverka?

Tank dig att du spelar en match eller &r pa tavling. Vad kan du paverka och vad kan du inte paverka?
Dra streck fran de olika meningarna nedan till post-it lappen eller till Skattkistan.

Dina motstandares attityd.
Vilken trénare du har.
Ditt engagemang pa planen eller under tavlingen.
Din teknik.
Din attityd.
Misstag du gor under matchen eller tavlingen.

Domaren som domer.

Post it-lappen Skattkistan
Detta kan jag INTE paverka. Detta KAN jag paverka.
OM jag kan acceptera detta sa sparar jag pa min energi. Jag ska ténka/go6ra sa har...

Jag far acceptera:

Fundera nu pa det som hamnade pa post it-lappen:
Hur kan du tanka for att gora det basta av situationen?

Det som hamnade i Skattkistan:
Vad gor eller sdger du for att paverka det till det battre?



