TRANARHANDLEDNING - FOTBOLL

Ovning: Sjalvdisciplin — fa koll pa din insats

Fotbollspsykologi i praktiken:
Tema 1 — Att gbra nasta aktion med hog kvalitet.

Manadens mentala fokus:
Sjalvdisciplin.

Syfte:

SJALVDISCIPLIN — FA KOLL PA DIN INSATS

TMNOT
LRZY
TM o> f
energy-saving

MODEI=

I denna 6vning kommer spelarna hjalpas at att identifiera sa kallade energitjuvar i vardagen. De far kartlagga vilka
vardagssysslor som tar energi fran dem i onddan. Energi som de behover ha for att fa saker gjorda. De kommer se hur
de kan tréna sin sjalvdisciplin for att ta tag i saker och till exempel plugga lite varje dag istallet for att skjuta det framfor
sig. Med mer sjélvdisciplin far vi mer gjort och vi kdnner att vi har kontroll, vilket vi mar bra av.

Material och férberedelser:
e Pennor och papper till alla spelare.

e Mojlighet att visa faktarutan nedan pa storbild. (Alternativt skriver du ut faktarutan och visar medan du berét-
tar eller laser innantill. Du kan ocksa rita energistaplarna pa tavlan fore passet.

Fa koll pa din insats!

Vi upplever alla olika stort motstand infor olika aktiviteter och férbrukar darfor olika mycket energi pa

sjdlvdisciplin.

Exempel:

Kim tycker att [6pning ar ganska roligt. Det kravs ndstan ingen energi alls for att knyta pa sig skorna och
ge sig ut och springa. Alex daremot vet att I6ptraningen ar viktig for att bli en allsidig fotbollsspelare,
men tycker att det &r det trakigaste som finns. Eftersom det kravs ganska lite energi av Kim for att kom-
ma igang med |I6ptraningen, kommer Kim igang tidigt pa sasongen och har lang tid pa sig att forbattra
tempo och kondition. Alex daremot boérjar ganska sent pa sasongen, hoppar éver vissa pass och far inte
lika bra resultat, vilket i sin tur forstarker kdnslan av att det inte ar sa roligt att springa...

Energiniva Energiniva
Kims energistapel infor Alex energistapel infor
ett [6ptraningspass. ett [6ptraningspass.
Den férsta stapeln visar s@dant vi tycker dr en- Den andra stapeln visar sddant som vi far anstrdnga
kelt att komma igdng med. Vi behéver inte ldg- oss lite mer for att komma igdng med. Det krdver mer
ga ndgon energi pd att komma igdng, utan har energi av oss att ta tag i dessa saker, men vi har till-
i princip all var energi kvar till sjéilva uppgiften. rdckligt med energi for att I6sa uppgiften.
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Genomférande:
1. Las texten (eller berdtta om innehallet) i faktarutan pa foregdende sida och visa energistaplarna.

2. Be spelarna att halla upp sa manga fingrar i luften som motsvarar deras energistapel nar de ska kora ett I6ppass pa
en mil. De som har latt att komma ivag (de kdnner inget motstand innan) haller upp ett finger i luften. Ju fler fingrar
desto jobbigare har man att komma ivag pa ett [6ppass — och har alltsd mindre energi kvar till sjalva |6ppasset.

3. Dela ut pennor och arbetsblad till spelarna. Be dem att komma pa ett eget exempel pa nagot som de har latt eller
svart for att komma igang med. De funderar tyst for sig sjalva och skriver ner sitt egna exempel pa den sista raden i sin
tabell.

4. Spelarna gar runt och intervjuar varandra. Kompisen som intervjuas ska uppskatta hur svart den har att komma
igang med aktiviteten. En “etta” star for att det i princip inte kravs nagon anstrangning alls fér att komma igang med
det som ska goras. Siffran tio star for att det ar supersvart att motivera sig att satta sig med att till exempel plugga infor
ett prov. Forklara att de skriver den siffra som kompisen svarar. Om de hinner intervjua fem stycken lagkamrater ser det
exempelvis ut s har:

Aktivitet Hur mycket energi gar at for | Vad kan man géra for att
att komma igang? komma igang lattare?
Skala 1-10:

1 = Jag har latt att komma igang och
ldagger 100 procent av min energi pa sjalva
uppgiften.

Energiniva

10 = Jag har jattesvart att komma igang
och har inte mycket energi kvar till sjalva
uppgiften.

Plugga infor ett prov. 12.9 4.1

5. Bryt nar du tycker att det verkar som att spelarna ar klara. De tittar pa sina svar och gér en uppskattning av vad de
flesta tyckte var svarast att komma igang med (flest hoga siffror) och vad som var lattast (flest laga siffror).

6. Dela in spelarna i grupper utifran hur de star, tva till tre stycken i varje grupp. De ska tillsammans titta pa de situa-
tioner med manga hoga siffror och ge forslag pa vad man kan goéra foér att komma igang med dessa utan att det tar sa
mycket energi. De skriver sina forslag i den tredje kolumnen.

e L3t spelarna ha tipsen i faktarutan pa nasta sida som utgangspunkt for sina diskussioner.

7. 0m nagon grupp vill beratta sina svar sa later du dem gora det. Las upp (eller berdtta om) slutsatsen nedan.

Slutsats:

Om vi lagger for mycket tid pa att tdnka pa det vi inte vill géra, det som vi tycker ar trakigt, men som vi anda maste géra
— till exempel att plugga till ett prov om nagra dagar — sa tar det onddigt mycket energi fran oss. Vi far da mindre energi
kvar till att gora sjalva uppgiften och far svarare att lyssna koncentrerat pa tranaren, eller svarare att trana fokuserat pa
en ny taktik som till exempel fasta situationer.

Forsok att ta tag i det du behdver gora, till exempel plugga lite varje dag istéllet for att skjuta upp allt till sista dagen,

sa kdnner du att du har laget under kontroll — resultatet blir battre och du mar battre. Anvand de tips du fatt fran dina
lagkamrater idag!
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Hur kan du tanka for att ge dig sjdlv en knuff i ratt riktning?
Paverka ditt, eller andras, beteendet i en positiv riktning genom att géra det enklare att valja ratt.
Har ar nagra tips:

e Skapa nya rutiner: Stang till exempel av notiser pa mobilen sa att du inte lockas till att titta pa
mobilen sa ofta.

e Anvand positivt grupptryck: Umgas med personer som redan gor bra val eller be en véan att pa-
minna dig om ditt mal.

e  GOr det lattare att valja ratt: Gor sma forandringar, ett steg i taget. Anvand dig av paminnelser, ha
till exempel traningskladerna redo eller stall fram nyttig mat i kylen.

e  GOr det svarare att valja fel: Lagg till exempel undan mobilen i ett annat rum nér du behéver
fokusera.

“Nudging” som ovanstaende handlar om, ar beteendeekonomen Richard Thalers och juridikprofessorn
Cass Sunsteins teori om hur vi alla kan bli battre manniskor och fatta klokare beslut om vi bara far en
knuff i ratt riktning. Richard Thaler belénades med Ekonomipriset till Alfred Nobles minne 2017, bland
annat for sina teorier om nudging.
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Traningsimplementering — Hjarnkoll pa traningen

Att aterkoppla till manadens mentala fokus pa en fotbollstraning 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 nar Steg 1 och Steg 2 passar bast in i traningen.
e Paminn gérna spelarna om varfor traningsimplementeringen ar viktig — det ar lattare att behalla drivkraften nar
det kdnns meningsfullt. Se faktarutan efter instruktionerna nedan.

Manadens mentala fokus: Sjalvdisciplin.

Energiniva Energiniva
| g—— S
Kims energistapel infor Alex energistapel infor
ett I6ptraningspass. ett |6ptraningspass.
-— | —

Steg 1

| borjan av traningen:

Visa bilden pa batterierna och be spelarna att tyst fundera p& hur mycket energi de har infér dagens trining. Ar batte-
riet fulladdat eller ar det ganska tomt? Kor igang traningen.

| slutet av traningen:

Stall fragorna nedan. Spelarna ska inte prata med varandra, bara tyst fundera for sig sjalva.
1. Hur gick det for dig idag utifran hur mycket energi du hade fran bérjan?

2. Hur vill du forbereda dig infor nasta traning:

e Var batteriet ganska tomt? Vad var anledningen till det? Kanske behover du planera laxlasningen béttre, sova
mer eller dta nagot mellanmal innan traningen? Fundera pa varfor ditt batteri var urladdat och bestdm vad du
behover andra pa infér nasta traning.

e Var batteriet fulladdat? Vad hade du gjort som var bra? Vad ska du ténka pa att fortsatta att gora?

Avsluta med att ldsa nedanstaende:

Hur mycket energi har vi i utgangslaget?

Hjarnan behover glukos (socker) for att fungera. Vi fyller pa var energi genom vila och mat. Om vi inte har sovit eller
atit ordentligt har vi for lite energi for att kunna prestera. Nar vi har anstrangt oss mycket, mental eller fysiskt, behodver
vi fylla pd med energi igen innan vi fortsatter.

Steg 2

GOr enligt steg 1, men lagg till att spelarna far ge varandra tips pa hur de gér/kan gora for att optimera energin pa
traningarna. Paminn dem om att de har gett varandra tips pa hur de kan ge sig sjdlva en knuff (nudge) i ratt riktning.
Ge exempel fran faktarutan med rubriken “Hur kan du tanka for att ge dig sjalv en knuff i ratt riktning?” innan spelarna
inleder uppvarmningen.
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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 avgorande for att spelarna ska forsta pa vilket satt de har nytta av
kunskaperna, bade pa och utanfor fotbollsplanen. Nar spelarna 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 en fotbollstréaning ar avgérande for effekten av den men-
tala traningen. Spelarna 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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. Hur mycket energi gar Vad kan man gora for att
Aktivitet at for att komma igang?| komma igang littare?
Skala 1-10:

1 = Jag har latt att komma igang och
lagger 100 procent av min energi pa
sjalva uppgiften.

10 = Jag har jattesvart att komma
igang och har inte mycket energi
kvar till sjalva uppgiften.

Plugga infor ett prov.

Ta mig till traningen.

Ga upp och ta mig till
skolan.

Stada mitt rum.

Hora av mig till en
kompis.

Valja vilka klader
jag ska ha pa mig i
skolan.




