TRANARHANDLEDNING - FOTBOLL OM SA-PLANER

Ovning: OM SA-planer

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

Manadens mentala fokus:
Skapa handlingsplaner for olika situationer.

Syfte:

Att automatiskt ha ett beteende som bidrar till ett positivt klimat och ett konstruktivt bemétande i konflikter. Genom
att reflektera éver hur man beter sig i olika situationer, och diskutera OM SA-planer, kan laget tillsammans hitta strate-
gier for hur spelarna kan hjalpa varandra att agera pa det satt som gynnar bade dem sjalva och laget. Detta kan sedan
anvandas i skarpt lage, till exempel nar det ar match och man agerar impulsivt utan att hinna tanka.

Material och férberedelser:
e  Kopiera upp fragestallningarna.
e Pennor till alla.
e Post it-lappar i tva farger.

Genomférande:

1. Berétta for spelarna att de ska fa jobba med att hitta I6sningar och handlingsplaner for de situationer dar de blir
arga, irriterade eller frustrerade pa planen. Det kan vara ett domslut eller nagot som en motspelare gor eller séger.
Deras handlingsplan (OM SA-plan) ska hjilpa dem att hantera deras forsta reaktion, den som sker utan att man hinner
tanka.

2. Las eller berétta innehallet i faktarutan pa nésta sida.
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Hur var urdldriga hjirna reagerar pA moderna hot — OM SA-planer

Var hjarna ar skapad for att upptéacka hot for att sakra var éverlevnad. Ett hot for manniskan i urtiden
kunde vara att bli jagad av ett lejon eller att uteslutas ur gruppen — ensam var inte stark pa savannen.
Hjarnan sag automatiskt till att kroppens muskler spandes for att kunna fly.

Trots att det gatt flera tusen ar sa har vi fortfarande en hjarna som fokuserar pa faror och vi reagerar
fortfarande med spanda muskler och hog puls nar vi upplever en fara. Men dagens faror innebar inte
att behova springa ifran ett lejon, utan var uraldriga hjarna kan tolka att misslyckas med en straff, for-
lora en match eller att utsattas for obehag fran en motstandare som en fara och gora kroppen redo att
reagera.

Idag hittar vi oftast I6sningen pa problemet (hotet) genom att vi anvander var hjarna — inte var kropp —
sa hjarnans reaktion som fungerade bra forr i tiden staller idag till det for oss.

Det som hander i hjarnan nar du blir arg &r att del i hjarnan som kallas amygdala aktiveras. Amygdala
skickar en signal till kroppens sympatiska nervsystem som goér oss redo for strid eller flykt. Det sympa-
tiska nervsystemet paverkar kroppen pa foljande satt:

e Nivan av stresshormonerna adrenalin och noradrenalin 6kar.

e  Pulsen okar och hjartat pumpar kraftigare.

Allt detta dar normalt, det &r alltsa inte konstigt att du reagerar pa detta satt nar du kdnner dig utsatt
pa nagot satt. Det var de manniskor som hade en fungerande amygdala som 6verlevde forr i tiden och
som gor att vi ar har idag, som attlingar till de som 6verlevde (de andra blev till exempel kanske uppat-
na av farliga djur).

Utifran att vi vet hur var hjarna fungerar kan vi trdna in en enkel handlingsplan, som fungerar for var
och en av oss. Om du har en plan sa 6kar chanserna att du féljer den nar det “brinner till av ilska” ute
pa planen. Nar du i vanliga fall skulle ha agerat i affekt — alltsa automatiskt gjort eller sagt nagot som du
angrar efterat — kan du nu istillet folja din handlingsplan, din OM SA-plan, som du trénat in.
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3. Be spelarna att sprida ut sig och tyst fundera pa hur det kdnns i kroppen och hur de agerar i nedanstaende situatio-
ner. Las en situation i taget med en stunds tystnad for reflektion emellan. Se till att alla spelare &r tysta.

e Hur kdnns det i kroppen och vad gor du nar ett domslut gar emot dig? Reagerar du med en svordom (hogt eller
tyst inom dig)? Kanns det fysiskt i kroppen? Var i sa fall?

e Hur agerar du nar du blir utsatt for en ful tackling av en motstandare?

e Kan du forklara kdnslan i din kropp nar du blir arg ute pa planen? Hur kdnns det?
4. Dela ut tva post it-lappar i tva olika farger (i beskrivningen nedan gul och rosa) till alla spelare. P4 den gula lappen
ska de skriva ett exempel pa en situation som kan géra dem upprérda pa fotbollsplanen. De ska starta meningen med
OM — fljt av sin situation — och avsluta meningen med ordet SA... (De avslutar alltsa inte “SA”- meningen i detta steg.)

Ge dem foljande exempel sa att de forstar:

OM en motstandare flinar mot mig efter att jag férlorat en narkamp SA ...
OM jag blir irriterad p3 en lagkompis som inte gor sitt bésta pa en trining SA...

5. Dela in spelarna i grupper om tre till fyra stycken. De ska nu tillsammans titta pa gruppens situationer och hjalpas at

att hitta bra handlingsplaner, OM SA-planer. Planerna ska forhoppningsvis bidra till att de agerar p3 ett satt som hjalper
dem nasta gang de blir arga eller frustrerade pa fotbollsplanen.

OM... SA...

oV ¥ ¥
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Alla i gruppen laser upp sina pastaenden. Till varje gul lapp ska nu fistas en rosa lapp med en SA-plan pa. Till varje
situation ska gruppen alltsa hitta en eller flera forslag pa hur man kan tanka och géra for att reagera pa ett satt som
ar brailangden. Be dem att satta ihop alla gula lappar med ratt rosa lapp sa att “svaret” hor ihop med rétt situation.
Samla in alla lappar.

6. Avsluta med att visa bilden pa Isberget nedan. Forklara att det som sker under ytan styr det som hander ovanfor
ytan. Vi kan reagera helt olika pa samma situation, ibland bli otroligt arga fér nastan ingenting och nasta vecka rycka pa
axlarna i en liknande situation.

Las slutsatsen nedan hogt for spelarna.

Slutsats:

Det ar bra for oss alla om vi kan ha beteenden som bidrar till ett positivt klimat. Att vi kan bemota konflikter pa ett
konstruktivt satt som hjélper oss alla. Idag har vi reflekterat 6ver hur vi beter sig i olika situationer, och diskuterat OM
SA-planer. Vi har nu hittat strategier for hur vi kan hjalpa varandra att agera pa ett sitt som gynnar bade er sjilva och
laget. Behall dessa planer i huvudet och trana pa dem pa traningar sa att ni kan anvanda dem i skarpt lage, till exempel
nar det ar match och man agerar impulsivt utan att hinna tanka.

Beteenden

V&'ra/erinjar

DrivkraiZe
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Traningsimplementering — Hjarnkoll pa traningen

Att aterkoppla till manadens mentala fokus pa en fotbollstréaning dr avgorande for effekten av den mentala traningen.
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 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 garna spelarna om varfor traningsimplementeringen ar viktig — det ar lattare att behalla drivkraften nar
det kdnns meningsfullt. Se faktarutan efter instruktionerna nedan.

Manadens mentala fokus: Skapa handlingsplaner for olika situationer.

Steg 1

Borja med att pAminna spelarna om att tanka tillbaka pa passet med OM SA-planer. Vad hade de fér situationer dar
de kan bli arga och vad hade de fér OM SA-planer for dessa situationer? Spelarna far prata tva och tva i en minut och
sedan beratta om en situation och en bra handlingsplan kopplat till den situationen. Be dem halla dessa planer i bak-
huvudet under dagens pass.

Fraga spelarna om de kan anvinda sig av en OM SA-plan &ven i situationer utanfor planen. Be dem ge exempel i
vardagen, hemma och i skolan dar de behdver en OM SA-plan och hur den skulle kunna se ut. Till exempel: OM nagon
hemma tjatar p& mig om att jag maste bérja ldsa laxorna, SA ska jag inte bli arg utan svara “Jag &r trétt och maste vila
en stund, men s&g garna till mig om 20 minuter sa ska jag borja plugga”.

Steg 2
Aterkoppla och pdminn spelarna regelbundet om deras OM SA-planer, se steg 1. Be dem, efter en till tva veckor, att
skatta sin egen handlingsplan pa en skala 1-10. Las upp féljande och be dem att halla upp det antal fingrar som beskri-
ver hur bra deras plan fungerar for dem.

e Ett finger i luften motsvarar: Den har inte fungerat alls.

e Tio fingrar i luften motsvarar: Det &r en jattebra plan som gor att jag inte sdger eller gor saker som gor andra

ledsna.

Fraga ocksa i vilka andra situationer dar det kan vara bra att ha en OM SA-plan. Diskutera i stor grupp hur man kan géra
OM jag blir arg p& mamma, klasskompisar eller min ldrare. OM det... hander, SA ska jag séga, agera eller gora sa har...

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 avgoérande 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 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 fotbollstraning ar avgérande for effekten av den men-
tala traningen. Spelarna far da:

e Trdna pa att starka sitt sjalvledarskap pa traningarna och i vardagen.

e  Koppla kunskapen om vad som paverkar maendet och halsan till sitt beteende pa tréningarna och

i vardagen.
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