TRANARHANDLEDNING - FOTBOLL TIDSLINJEN — HITTA DIN DRIVKRAFT

Ovning: Tidslinjen — hitta din drivkraft Tidslinjen
Verktyget hjalper oss att se
och lara av tidigare erfarenhet-
er och att anvanda den erfaren-
Fotbollspsykologi i praktiken heten i nya situationer.
Tema 1 — Att géra nasta aktion med hog kvalitet.

Manadens mentala fokus:
Att hitta drivkraft genom tidigare erfarenheter.

Syfte:

| de allra flesta fall &r uthallighet och kampaglod viktigast for att lyckas na sina
mal. Vi behover dock flera olika verktyg for att hitta drivkraften igen efter ett
misslyckande eller under en tuff period, sa att vi orkar fortsatta att kimpa mot
vara mal.

Ett satt ar att hamta kraft ur tidigare liknande situationer dar man lyckades bra och kande sig néjd. Syftet med denna
Ovning ar dels att spelarna ska starka sitt sjalvfortroende — kunde jag da sa kan jag nu — men ocksa att anvanda sig av
sina tidigare erfarenheter for att kunna gora likadant en annan gang. P3 sa satt ar det lattare att hitta drivkraften att
fortsatta att kimpa och trédna — dven vid motgangar.

Material och férberedelser:
e Ha en projektor ddr du kan visa filmklippet nedan.
e Kopiera upp arbetsbladet (pa nasta sida) sa att det finns ett exemplar till varje spelare.
e Tafram pennor — garna fargpennor.

Genomférande:
1. Dela ut arbetsbladet sa att alla far var sitt. Be alla att langst till vanster pa pappret, vid tidslinjens bérjan, skriva det
datum de foddes. Langst till hoger skriver de dagens datum.

2. Visa filmklippet.
S6k pa: Grit — Talang ar inte allt, eller anvand léanken: https://www.youtube.com/watch?v=Jzm2jlOblUw (Klippet ar
ungefar tre minuter.)

3. Be spelarna att fundera pa en situation eller hdandelse dar de var uthalliga, kimpade och anstrdngde sig extra mycket
for att na dit de ville — och sedan lyckades. Det kan vara vilken situation som helst i livet, i skolan, pa match eller under
en semester med familjen. Vanta en liten stund och Iat spelarna ténka tyst. Om de har svart att komma igang, hjalp
dem med nagot forslag, exempelvis att de fick reda pa att de fick en plats i akademilaget eller nar de fick tillbaka ett
prov som gick bra.
e Spelarna séatter ett kryss pa tidslinjen ungefar vid det ar som handelsen intraffade, och beskriver kort handelsen.
e Be spelarna att fortsatta att lagga till fler hdndelser som de ar stolta 6ver i sina liv. De satter ett kryss pa tidslin-
jen vid den tidpunkt det hdande och skriver eller ritar en bild som beskriver handelsen.
e Slutligen fyller de pa med viktiga, positiva handelser fran att de féddes fram till dagens datum. Det kan handla
om att familjen kopte ett efterlangtat husdjur eller att de larde sig att surfa eller spela gitarr.

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

Slutsats:

Precis pa samma satt som du behover tréna din styrka regelbundet, sa behover du dven tréna din hjarna att bli battre
pa att fokusera pa ratt saker. Genom att fokusera pa det som gatt bra pa en match eller traning 6kar du chanserna att
lyckas battre vid nasta tillfalle. Ett satt att hitta drivkraften nar du upplever motgang kan vara att ta hjalp av tidigare
erfarenheter. Att hdmta kraft fran tidigare situationer dar du inte gav upp, eller fran hdandelser som fyller dig med en
bra kédnsla och pa sa satt ger dig ett nytt driv.
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ARBETSBLAD TIDSLINJEN — HITTA DIN DRIVKRAFT

Tidslinjen — hitta din drivkraft Tidslinjen

Verktyget hjalper oss att se
1. Tank pa en hdndelse som du &r stolt 6ver. Dar du inte gav upp utan fortsatte och lara av tidigare erfarenhet-
att kdmpa for att till slut lyckas. Det behover inte vara stora saker, men nagot er och att anvanda den erfaren-
du har kdmpat for att klara. heten i nya situationer.

e  Sitt ett kryss pa tidslinjen ungefar vid det ar som handelsen intraffade,
och beskriv handelsen.
e  Fortsatt och lagg till fler handelser som du ar stolt 6ver i ditt liv.

2. Tank pa alla andra viktiga hdndelser i ditt liv som har gjort dig glad.
e Fyll pad med viktiga, positiva handelser fran att du foddes fram till da-
gens datum. Det kan vara sma saker, men som gjorde dig glad just vid
det tillfallet.




TRANARHANDLEDNING - FOTBOLL TIDSLINJEN — HITTA DIN DRIVKRAFT

Traningsimplementering — Hjarnkoll pa traningen

Att aterkoppla till manadens mentala fokus pa en fotbollstréning ar avgorande for effekten av den mentala traningen.
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 spelarna har gjort pa det avsatta mentala tranings-
passet. Da blir det lattare att anpassa implementeringen pa basta satt till spelarna och laget.
e  Fundera pa nér Steg 1 och Steg 2 passar bast in i traningen.
e Paminn girna spelarna om varfor traningsimplementeringen ar viktig — det ar lattare att behalla drivkraften nar
det kdnns meningsfullt. Se faktarutan efter instruktionerna nedan.

Manadens fokus: Att hitta drivkraft genom tidigare erfarenheter.
Syftet med manadens mentala fokus &r att fokusera pa det som gatt bra pa en match eller traning. Ett satt att hitta
drivkraften nér spelarna upplever motgang kan vara att ta hjalp av erfarenheter bakat i tiden.

Steg 1

Foljande moment kan med fordel géras innan match.

Samla spelarna i omkladningsrummet och paminn dem om tidslinjedvningen de gjort pa sjalviedarskapspasset. Upp-
mana spelarna att tanka tillbaka pa ett tillfalle da de lyckades bra pa fotbollsplanen. Be dem att spela upp sekvensen
i huvudet. Att fokusera pa den kédnslan som handelsen ger dem och ta med sig den kdnslan ut pa planen. Se till att
alla ar tysta i 30 sekunder sa att de har mojlighet att hitta en bra kénsla.

Steg 2
Foljande moment passar att géra pa samlingen i omkladningsrummet innan traning eller pa en bussresa.
Ta med papper och penna och be spelarna att rita upp en tidslinje.
e Spelarna ska skriva upp exempel pa situationer, eller korta 6gonblick, fran fotbollstraningar eller matcher dar
de varit nojda. Det kan vara allt ifran ett mal eller ett perfekt uppspel.
e Narde ar klara far de Iamna in exemplen till dig. Spara och ta fram nar de behdvs. Las garna igenom, da far du
en uppfattning om hur spelarna tanker.

Varfor ar det viktigt att implementera manadens mentala fokus i
spelarnas 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 lag.

Syftet med traningsimplementeringen ar att knyta de teoretiska kunskaperna till ett praktiskt samman-
hang. Detta steg ar ytterst viktigt och avgérande for att spelarna ska forsta pa vilket satt de har nytta av
kunskaperna, bade pa och utanfér fotbollsplanen. Nar spelarna 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 en fotbollstraning ar avgérande for effekten av den men-
tala traningen. Spelarna 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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