TRANARHANDLEDNING - FOTBOLL LIFE KINETIK-OVNINGAR FOR LARANDE OCH FOKUS

Ovning: Life Kinetik-6vningar fér lirande och fokus

Fotbollspsykologi i praktiken:
Tema 1 — Att gbra nasta aktion med hog kvalitet.
Tema 3 — Att skapa forutsattningar for en langsiktig och hallbar karriar.

Manadens mentala fokus:
Larande och fokus.

Syfte:

Att skapa forstaelse for att nya spelmoment och spelsystem kraver repetition. Da automatiseras momentet, vilket 6kar
chanserna att det ska fungera under match. Har far spelarna ocksa kunskap om att det bildas nya synapser i hjarnan
som i sin tur underlattar larande i framtiden. Bade for till exempel skolarbete och olika fotbollsfinter. For basta resultat
ar det viktigt att vara fokuserad under utférandet.

Material och férberedelser:
e Titta pa filmklippet och bestam sjalv nagon av évningarna som du vill gora:
https://www.lifekinetik.se/om-life-kinetik/
e Jobba gidrna utomhus med detta om det gar, eller i en stor lokal.

Genomférande:
1. Beratta, eller Ias upp, for spelarna vad som hénder i hjarnan nar vi lar oss nya saker:

Nar du gor nagot nytt forsoker din hjarna hitta en effektiv [6sning. Om det dnnu inte finns nagra lampliga kopplingar
mellan hjarncellerna for att 16sa uppgiften, sa kommer din hjarna att skapa dem. Det &r vad som sker nar du lar dig nya
saker. Genom Life Kinetik-traningen, som ni ska fa testa nu, skapas alltsa nya kopplingar (synapser) mellan dina hjarn-
celler, vilket betyder att du far ett utokat neuralt ndtverk. Det &r det natverk som hjalper dig att bearbeta all informa-
tion. Det finurliga ar att du ocksa kan anvanda dessa nya kopplingar fér andra uppgifter. Fler kopplingar innebar att du
kan anvdnda en storre del av din hjarnas potential, som i sin tur leder till att du 6kar din prestationsformaga.

2. Visa 6vningen du valde for spelarna. Alternativt later du dem se pa filmklippet om du inte vill visa sjalv.
3. Lat spelarna Ova.

4. Avsluta passet genom att lasa slutsatsen nedan for spelarna och beratta igen hur liknande 6vningar paverkar presta-
tionen pa planen.

Ge spelarna i laxa att hitta ndgot som de inte beharskar eller inte har provat férut, och be dem sedan att trdna pa det
till ndsta traning. Exempelvis att spela gitarr, en ny fotbollsfint eller en tennisserve. Alternativt tranar de pa det som ni
just har gjort.

Slutsats:

Precis som att ni blev battre och battre pa denna 6vning nar ni 6vade, sa kraver nya spelmoment och spelsystem att ni
Ovar och repeterar for att 6ka chanserna att kunskaperna automatiseras och sedan fungerar pa match. Det &r ocksa sa
att nér vi 6var pa nagot vi inte kan, sa trénar vi upp var fokus- och koncentrationsférmaga och det gor det lattare att
lara sig andra saker i framtiden, bade nar det galler skolarbete och olika fotbollsfinter.
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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 mentala fokus: Larande och fokus.

Steg 1

Syftet med méanadens mentala fokus &r att ge spelarna kunskaper kring hur hjarnan alltid férséker hitta en l6sning nar
man provar nagot nytt. Om det annu inte finns nagra lampliga kopplingar mellan hjarncellerna for att I6sa uppgiften,
kommer hjarnan att skapa dem. Det har hdander nar man lar sig nya saker. Viktigt ar ocksa att trana pa att bibehalla
fokus for basta resultat under 6vningen.

Fraga spelarna om de gjort ldxan som de fick. De fick i Idxa att hitta ndgot som de inte beharskar eller inte har provat
forut, exempelvis att spela gitarr, tréna in en ny fotbollsfint eller en tennisserve. Alternativt skulle de trédna vidare pa
den Lifew kinetik-6vning de fick gora.

Aterkoppla genom att beritta att nya spelmoment och spelsystem kréver att man néter in det och repeterar for att det
ska ske automatiskt under en match. Ett annat syfte med att 6va &r att fokus- och koncentrationsférmagan tranas nar
vi lar oss nya moment, och det bildas nya synapser i hjarnan som i sin tur underlattar ldrande i framtiden, bade nar det
galler skolarbete och olika fotbollsfinter. Sa nar vi tranar in nya moment pa tréningen utvecklas du dels inom fotbollen
och din hjarna vaxer dessutom och blir battre pa att lara sig andra nya saker.

Steg 2

Starta eller avsluta traningen med att gora olika 6vningar som du hittar pa Life Kinetiks hemsida:
https://www.lifekinetik.se/om-life-kinetik/
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Varfor ar det viktigt att implementera manadens mentala fokus i
spelarnas vardag?

Malet &r 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 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 tréaningarna och
i vardagen.
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