TRANARHANDLEDNING - FOTBOLL KUNGEN — GODA BETEENDEN SMITTAR

Ovning: Kungen — goda beteenden smittar

Fotbollspsykologi i praktiken:
Tema 2 — Att gora lagkamrater battre.

Manadens mentala fokus:
Goda betenden smittar

Syfte:

Vissa har latt for att vara en positiv kraft pa planen, fér andra ar det svarare. Ibland behdver man tanka extra pa vad
man sander for signaler till sina lagkamrater runt omkring sig. Samma sak géller forstas dven hemma och i skolan.
Syftet med dagens pass ar att genom att uppmarksamma goda beteenden, till exempel med peppande kommentarer —
starka den positiva andan i laget.

Material och férberedelser:

e En kortlek sorterad i fyra farger (hjarter, kldver, ruter, spader).

e Fyrarockringar.

e En projektor for att visa filmklippet.

e Modjlighet att vara pa en stor yta for genomforande av stafetten (en idrottshall eller fotbollsplan).
Om forflyttningen till en stor dppen yta tar lite ldngre tid och du har ont om tid, kan du skicka filmklippet till spelarna
innan passet sa att de kan se det hemma.

Genomférande:

1. Las syftet hogt for spelarna:

Vissa har latt for att vara en positiv kraft pa planen, for andra ar det svarare. Ibland behéver man ténka extra pa vad
man sander for signaler till sina lagkamrater runt omkring sig. Samma sak galler férstas dven hemma och i skolan.
Syftet med dagens pass ar att genom att uppmarksamma goda beteenden, till exempel med peppande kommentarer —
stdrka den positiva andan i laget.

2. Beratta att spelarna ska fa titta pa ett filmklipp och kora en stafett. Inled med att ldsa faktarutan om relationer (pa
nasta sida) for spelarna.
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Varfor ar relationer sa viktigt och varfor prioriterar hjarnan
relationer sa mycket?

For cirka fem miljoner ar sedan gick vara forfader pa fyra ben i sédra Afrika. Trots var sarbarhet pa savan-
nen 6verlevde vi genom att utveckla sociala beteenden. En avgoérande férandring var att ga pa tva ben
istallet for fyra. Detta gav oss mojligheten att bara mat och dela med oss till andra i gruppen, vilket 6kade
vara mojligheter att 6verleva. Var formaga att samarbeta och var sociala intelligens gjorde att vi kunde
anpassa oss till forandringar i miljon och éverleva som grupp.

Hjarnan har ett starkt fokus pa sociala relationer. Forskning visar att hjarnan har ett speciellt natverk,
kallat "Default Mode Network”, som aktiveras nar vi dagdrommer. Dessa dagdrommar handlar oftast om
oss sjalva i relation till andra manniskor och syftar till att sdkerstalla var sociala tillhérighet och psykolo-
giska trygghet. Detta visar hur viktigt det ar for oss att kdnna oss som en del av en gemenskap och att
vara omgivna av manniskor som bryr sig om oss.

Nér du sitter och “dagdrommer” i klassrummet eller pa en traning sa aktiveras "Default Mode Network”
(DMN). Hjarnan fungerar da som en social radar som skannar av ens liv varje gang fokus tappas for att
sakerstalla att man ar en del av gruppen och kédnner sig trygg.

Om du har en relation som skaver, att du till exempel ar osams med nagon, sa blir du distraherad och
har svart att koncentrera dig. Relationer ar sa viktiga att man kan jamfora hjarnans satt att hantera rela-
tioner med en dators operativsystem. Om far du ett virus i operativsystemet sa fungerar inte programva-
ran. Pa samma satt prioriterar hjarnan relationer — om du har en relation som skaver s& maste du satta
fokus pa det och forsoka hitta en 16sning — det ar jatteviktigt.

3. Visa filmen fran utbildningsradions serie, Orka plugga, som handlar om krabbmentalitet (begreppet forklaras i fil-
men). Filmen &r cirka tre minuter lang. https://urplay.se/program/210694-orka-plugga-krabbmentalitet

4. Stall foljande fraga till spelarna och 1at dem parvis diskutera nagon minut:

Nu fick ni tips pd hur ni kan tanka, men vad tycker ni att vi vuxna kan bli battre pa fér att motverka krabbmenta-
liteten i en klass eller i ett lag?

Lat de som vill beratta hogt for alla vad de pratat om.

5. Ta hela laget till den plats du valt for stafetten.

Dela in dem i fyra lag.

Lagg ut fyra rockringar pa lagom avstand fran startlinjen.

Lagg ut den uppdelade kortleken sa du far en farg i varje rockring. Sprid ut korten i hela rockringen och lagg
dem med siffran nedat.

Pa startlinjen, framfér varje rockring, staller de fyra lagen upp sig och bildar da Lag Ruter, Lag Hjarter, Lag Spa-
der och Lag Kléver. (Fyra banor och fyra lag.)

Forklara att lagen ska hitta korten i nummerordning fran ess (ett), tva, tre, upp till kung (13). Det lag som forst
hittar alla i ordning och tar hem kungen vinner. Om de vdander upp “ratt” kort ska de ta det med sig kortet tillba-
ka till laget. Ar det fel siffra pa kortet ska kortet vindas igen och Idmnas kvar i rockringen.

Placera dig sjdlv bakom rockringarna sa att du kan halla koll pa att spelarna vander tillbaka korten varje géng sa
att inte siffrorna syns.

P4 startsignalen springer forste person i varje lag fram och vinder p3 ett kort. Ar det ett ess, far spelaren ta med
sig kortet tillbaka till laget.
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6. Samla gruppen och be alla att fundera i sina respektive lag hur de peppade varandra under stafetten. Be dem att
lyfta fram positiva exempel som de kommer ihag. Ge girna ett exempel som du som ledare sjalv horde.

7. Avsluta med att knyta ihop dagens pass med att dterberatta det som star i slutsatsen nedan.

Slutsats:

Vi reagerar alla olika i pressade situationer pa planen. Vissa har latt att vara en positiv kraft och andra tycker att det ar
svarare. Vi behover alla ténka pa vilka signaler vi séander till var omgivning. Inte bara pa planen utan dven hemma och i
skolan. Stall dig fragan, tyst i huvudet: Om jag var ndgon annan skulle jag da vilja bli utsatt fér mina negativa kommen-
tarer?

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 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 mentala fokus: Goda betenden smittar.

Steg 1
Paminn om att vara beteenden smittar av sig. Beratta igen att ett gott beteende och en god mentalitet, dar det &r sjalv-
klart att peppa och stétta varandra bade i med- och motgang, ar viktigt!

Be spelarna tanka tyst for sig sjalva i nagon minut pa ett tillfdlle da de horde (eller sjdlva sa) nagot som de tycker ar ett
exempel pa ett bra och positivt beteende. Nagot som antagligen smittade av sig pa ett positivt satt till ndgon i narhe-
ten. Lat dem beratta for varandra pa uppvarmningen tva och tva. (Tank pa att det &r du som trénare som bestammer
vilka par som kor tillsammans.) Om nagon vill beratta vad de diskuterat, sa |at dem géra det nar ni atersamlas.

Ge spelarna i laxa att till nasta traning iaktta och notera situationer i skolan som de uppfattar som ett snallt och schysst
beteende.

Folj upp pa nastkommande traning och |3t spelarna beréatta vad de sett och hért. Ge garna nagot eget exempel pa vad
du hort pa jobbet eller i affaren.
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Steg 2

Dela ut olika “aktivitetskort” till nagra av spelarna. (Se forslag nasta sida.) Pa korten har du som tranare skrivit vad de
ska gora eller saga till en lagkompis i passande situationer pa uppvarmningen. Till exempel att nagon ska vara extra
glad hela tiden, extra positiv vid passningar som ar ratt adresserade, extra omtanksam om nagon blir irriterad och sa
vidare. Spelarna som fatt ett aktivitetskort far inte visa de andra vad som star pa kortet.

Beratta for spelarna att vissa av dem har fatt ett aktivitetskort med ett uppdrag som hanger ihop med manadens fokus.
Ge alla i uppdrag att nar de far en positiv kommentar fran nagon i laget ska de sdga “tack”.

Knyt ihop 6vningen vid atersamlingen genom att paminna hur goda beteenden oftast skapar nya goda beteenden.
Precis pa samma satt fungerar det med negativa beteenden. Om spelarna klagar pa varandra nar de gér missar blir det
en mer otrygg stdmning, vare sig de tror det eller inte, och da blir det svarare att prestera pa topp. Poéngtera att det &r
viktigt att “peppkommentaren” kommer vid ratt tillfdlle och pa ratt satt. Och att dven ett “tack” ar viktigt for att ge den
person som peppar energi tillbaka. Ge gérna ett gott exempel pa nagot som du sjalv hérde fran uppvarmningen.

Tips:

Aven om 8vningen kan kinnas bade fjantig och pinsam, s ar det en bra och viktig process. Spelarna kommer att kom-
ma ihag évningen, och den kommer att finnas med i deras livsryggsack som en erfarenhet. For vissa kan det vara ett
helt nytt satt att tanka. De far koll pa hur man kan sédga och att det faktiskt kan gora skillnad vad de sander fér signaler.
Viktigt ar att du kdnner laget bra nar du gér denna 6vning. Da kommer spelarna férmodligen att utféra den mer seriost.

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 gér 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 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 traningarna och
i vardagen.
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Aktivitetskort

Kort 1

Idag pa uppvarmningen ska du vara extra positiv varje gang nagon slar en passning som ar ratt
adresserad. Du kan anvanda dig av ord som stralande, snygg passning, den var snygg och sa vida-
re.

Kort 2
Idag pa uppvarmningen ska du vara extra omtanksam om nagon i laget blir irriterad, frustrerad
eller bara rakar ramla. Fraga hur det gick eller ge en uppskattande klapp i ryggen.

Kort 3
Idag pa tréningen ska du vara extra glad hela tiden genom att skratta sa ofta det passar, sdga na-
gon rolig kommentar nar det passar och sa vidare.

Kort 4
Idag pa uppvarmningen ska du saga “jattebra” till allt du tycker &r just jattebra under uppvarm-
ningen.

Kort 5
Idag pa uppvarmningen ska sdga nagot positivt till nagon som du inte pratar med sa ofta.
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