TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR INSPIRATION SOM DRIVKRAFT

Ovning: Inspiration som drivkraft

Manadens mentala fokus:
Inspiration som drivkraft — bade i medgang och motgang.

Syfte: T S S

Att tanka inspiration handlar om att 6ka sitt dopaminpaslag. For att lyckas forverkliga sina drommar &r den inre driv-
kraften avgoérande. Annars forblir en drém bara just en drom. | denna 6vning far idrottarna fundera 6ver vilka forebil-
der, personer i sin omgivning, handelser eller musik som kan bidra till att ge dem inspiration och att hitta drivkraften
att fortsatta kdmpa mot sina langsiktiga mal.

{

Material och férberedelser:
Kopiera upp foljande (som du hittar i slutet av 6vningen) sa att det finns en uppsattning per grupp:
e Korten med pastaenden.
e  Viarderingslinjen dar det star “Stammer bra” och “Stammer inte sa bra”.
e Inspirationssolen, eller ta med vita papper och pennor sa att de kan rita solen sjalva.
e Skriv upp fragestéllningarna i punkt 3 pa tavlan, eller projicera upp med projektorn.

OBS! Detta pass kan behova lite mer tid, cirka 30-45 minuter.

Genomférande:
1. Valj en av féljande tva filmer och se den tillsammans eller maila ut den sa att alla kan se den innan passet.

e Alterantiv 1: Marcus Rashford Sok pa: Marcus Rashford explains why he wants a u-turn over ending free school
meals eller anvand lanken: https://www.youtube.com/watch?v=tNPdrvNOUfQ (Klippet &r ungefar sex minuter.)
Klippet handlar om Marcus Rashford och varfor han tycker att det &r sa viktigt att skolorna fortsatter att servera
gratis mat till eleverna.

e Alterantiv 2: Simone Biles. S6k pa Simone Biles” heartfelt mission to change foster kids’ lives https://www.
youtube.com/watch?v=1FMJCdBNA4-Y. Klippet &r drygt sex minuter och handlar om hennes arbete fér barn som
vaxer upp i fosterhem eftersom hon sjalv gjorde det.

2. Fortydliga for idrottarna att Marcus Rashford och Simone Bailes handlingar gor dem till goda forebilder. De utnyttjar
sitt kandisskap for att hjalpa manniskor som inte har samma forutsattningar. Att ge och bidra till andras valmaende ar

dessutom nagot som visat sig betyda mycket dven for sitt eget vdlmaende. S3 att hjalpa andra kan dven hjalpa en sjalv.

3. Dela in gruppen i par. Be dem diskutera fragorna nedan, en i taget. Ge ordet fritt sa att nagra far beratta vilka tankar
som kom upp. Podngtera att det inte finns nagra felaktiga svar.

e  Vilket ansvar har till exempel en dldre atlet i er foérening eller spelare i A-laget? De ar forebilder vare sig de vill
eller inte, och vilket ansvar tycker ni féljer med kdndisskapet? Ge exempel.

e Kan en lagspelare eller idrottare i samma grupp vara en forebild for sina kamrater? Pa vilket satt? Hur skiljer det
sig fran att vara en kand forebild?
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4. Sla ihop paren sa de blir fyra i varje grupp. Lagg ut korten med pastaenden (finns i slutet av 6vningen) och pappret
med varderingslinjen. Utse en i varje grupp som laser upp vad det star, ett kort i taget. Uppmana dem att se till att alla
far saga sin asikt nar de diskuterar budskapet i pastaendet. Nar de har gatt igenom alla korten ska de placera dem langs
varderingslinjen sa att alla blir sa néjda som majligt utifran vad de tycker stammer bra eller inte stammer sa bra.

5. Resonera gdrna kring kortens budskap i hela gruppen och be de som vill att beratta hur diskussionen gick. Varje
grupp plockar ut det kort som de tycker passar bra och ldser upp det hogt. Rosta fram “Lagets/gruppens ordsprak” och
satt upp det i omkladningsrummet om det ar majligt.

6. Dela ut en bild pa Inspirationsolen, eller be alla i gruppen att rita en sol sjdlva. Beratta att de ska fa gora sin egen
Inspirationssol. Las upp nedanstaende exempel sa att de férstar hur de kan tanka.

Vilka/vad inspirerar dig?

e Personer — allt fran kdnda personer till en néra aldre slakting.

e Handelser — till exempel ett mal de gjort sjalva eller ett personligt rekord pa tavling.
e Musik — olika artister eller musikstilar som ger dem energi.

e  Fina handlingar — till exempel nar nagon vagat sta upp for sina kompisar.

7. ldrottarna skriver vid varje solstrale vad de blir inspirerade av. De kan ta med sig sina solar hem och satta upp dem
nagonstans sa att de ser dem nar de behover bli peppade.

8. Knyt ihop dagens pass med att aterberatta det som star i slutsatsen nedan.

Slutsats:

Las eller beratta for gruppen att veckans film handlade om en forebild, i det héar fallet Marcus Rashford eller Simone Bi-
les, och hur de tar sig tid att engagera sig for att hjalpa andra manniskor som inte har samma forutsattningar som dem
sjdlva. Att ge och bidra till andras valmaende ar nagot som visat sig betyda mycket for det egna valmaende. Att ta hjalp
av forebilder kan ocksa bidra till att du sjalv hittar din inre drivkraft att kimpa vidare mot dina mal.

Ibland kan det vara sa enkelt som att lyssna pa ratt musik innan en tavling eller match, lasa ett traffsdkert citat eller att
umgas med ratt person som gor att du kan hamta kraft till nasta tréning. Hitta ditt verktyg och anpassa det utifran vad
som inspirerar dig i den situation du befinner dig i.
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”It’s hard to beat somebody that
never gives up.”

Megan Rapinoe

"A champion is simply someone who
did not give up when they could
have.”

Lionel Messi

"Titta aldrig ner nar du tar nasta
steg. Bara den som hojer blicken och
fokuserar pa horisonten hittar ratta
vagen.”

Dag Hammarskjold

“It is our choices, that show what we
truly are, far more than our abilities.”

J.K Rowling

.

To be a better football player than
you’'ve ever been, you have to do
something you’ve never done.

B

If you believe it you can do it.

Trana mest da du vill det minst for
det &r da du behover det bast!

“I' used to walk down the street like

| was a super star... | want people to
walk around delusional about how
great they can be — and then to fight
so hard for it every day that the lie
becomes the truth.”

Lady Gaga

Livet &r lite som fotboll — man far inte
ge upp forran det ar over!
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Stammer bra

Stammer inte sa bra
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Traningsimplementering — Hjarnkoll pa traningen

Att aterkoppla till manadens mentala fokus pa ordinarie traning ar avgérande for effekten av den mentala traning-
en. 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 Gvningar (titta pa eventuella filmklipp) som idrottarna har gjort pa det avsatta mentala tra-
ningspasset. 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 kdnns meningsfullt. Se faktarutan efter instruktionerna nedan.

Manadens mentala fokus: Inspiration som drivkraft — bade i medgang och motgang.
Syftet med manadens mentala fokus &r att hitta inspiration och drivkraft for att orka fortsatta mot sina mal dven nar
man stoter pa motstand eller ar trétt och omotiverad.

Steg 1
1. Las upp ett citat som du gillar och som passar in pa innehallet pa traningen. Alternativ valjer du att lasa upp nagot av
citaten i slutet av 6vningen.

2. Koppla citatet till mdnadens mentala fokus, da blir citatet mer kraftfullt eftersom ungdomarna ser kopplingen mellan
ovningen pa sjalvledarskapspasset och kommande traningspass. Paminn ocksa om syftet — att de ska forsoka hitta
inspiration for att na sina kortsiktiga och langsiktiga mal.

Steg 2

1. Ge spelarna i laxa att leta fram ett personligt citat som de ska beratta vid nasta traning. Folj upp laxan pa kommande
traning. Inled garna med att du sager ditt eller ett nytt citat. Anpassa sedan genomférandet till tryggheten i gruppen.
Lat antingen spelarna fa sdga sitt citat enbart till dig som trénare i samband med nagot moment i uppvarmningen, eller
Iat de som vill saga sitt citat hogt for hela laget. Beratta att de som inte hittat ett citat dnnu far saga pass.

2. Gor en gemensam spellista med pepplatar som laget kan ha pa uppvarmningar, i omkladningsrummet innan match/
tavling eller pa traningar.

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 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 &r avgérande for effekten av den menta-
la tréningen. Idrottarna far da:
e Trdna pa att starka sitt sjdlvledarskap pa traningarna och i vardagen.
e  Koppla kunskapen om vad som paverkar maendet och halsan till sitt beteende pa tréaningarna och
i vardagen.
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