TRANARHANDLEDNING - FOTBOLL TALANG ELLER TRANING?

Ovning: Talang eller trining?
0000000000000

Fotbollspsykologi i praktiken ‘
Tema 1 — Att géra nasta aktion med hog kvalitet. [

Manadens mentala fokus:

Uthallighet och dynamiskt mindset. Faghital TE' ENT DESN'T
Ll )

Syfte: "

Att tréna spelarnas uthallighet och formaga att tdnka dynamiskt. WURK HARD_ q
Y e AGECRRl (b T Y

Bara vetskapen om att man kan tréna sig till att bli battre pa
fotboll, kanske till och med att bli bland de béasta i varlden, ar

en viktig utgangspunkt for att utvecklas. Vilket forhallningssatt
man har, och férmagan att vara uthallig i sin traning kan vara helt
avgorande for resultatet.

Material och férberedelser:
e Aktiviteten utfors med fordel utomhus pa en fotbollsplan.
e Alla spelare behdver ha varsin boll och du sjalv behdver ett tidtagarur.
e Kopiera upp arbetsbladet “Talang eller tréning” (se i slutet av denna 6vning) sa att det finns ett exemplar per

grupp.

Genomférande:

1. Samla spelarna och beréatta att de ska “trixa” med fotbollen under tio minuter. Tanken &r att de ska forsoka sla sitt
eget rekord under dessa tio minuter. Fértydliga att de ska utnyttja tiden effektivt. Ge spelarna en tydlig startsignal nar
du startar tiden.

2. Stall foljande fragor till spelarna efter 6vningen:

e Hur upplevde ni tiden, gick tiden snabbt eller langsamt?

e Vad tror ni det beror pa? (Hur man upplever tiden?)
3. Dela in spelarna i grupper om tre till fyra i varje grupp. Dela ut ett arbetsblad (Talang eller traning?) per grupp. Berat-
ta att de ska diskutera och tillsammans komma fram till om en person som &r duktig pa nagot, exempelvis att sjunga, ar
det for att den har talang for det — eller for att personen har tranat sig till det.

4. Atersamla spelarna och 13t nagra grupper, de som vill, fa beratta vad de kommit fram till.

5. Léas eller aterberéatta sedan foljande information om GRIT (kimpagléd, driv och uthallighet) och mindset. Las slutli-
gen slutsatsen for spelarna.
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Dynamiskt mindset (Growth mindset)

Manniskor med ett dynamiskt mindset tror att intelligens dr ndgot som utvecklas genom hart arbete och
nya kunskaper. Detta mindset leder till en 6nskan att lara sig mer. Darfor gillar personer med ett dyna-
miskt mindset ofta utmaningar och ser anstrangningar som vagen till kunskap. Nar de moter hinder ar de
uthalliga och tar till sig av den kritik de far. Andras framgang ses som inspirationskalla. Manniskor med
dynamiskt mindset nar ofta en hogre prestation eftersom de ser larandet som livslangt.

Beslutsamhet och det som kallas “GRIT”
Alla fardigheter (som till exempel att kunna sjunga) gar att tréna sig till. Skillnaden &r att det tar olika lang tid for olika
personer. Nar det géller att na sina mal har det visat sig att det ar viktigare att ha GRIT &n talang.
De personer som har hog GRIT har bland annat foéljande gemensamt:
e Ettintresse och driv for uppgiften.
e Enformaga att 6va, anstrdnga sig och se vikten av repetition.
e Enférmaga att satta upp tydliga mal och att utvecklas med hjalp av aterkoppling.
e Enformaga att forsta syfte och mening med uppgiften.
e Ett dynamiskt forhallningssatt och en tro pa att kunna lyckas.

Mindset

Mindset betyder forhallningssatt. Alltsa vilken instéllning vi har till oss sjélva, till andra personer och olika situationer.
Vart forhallningssatt formar och styr vilka vi dr och vad vi gor. Det paverkar vara val, vart maende, vara handlingar och
var formaga att prestera. Idag skiljer man pa tva olika mindset:

Vi kan ha ett statiskt och ett dynamiskt mindset. Personer med ett statiskt mindset tror inte att man kan bli battre pa
det man inte redan kan. De anstréanger sig inte for de tror anda inte att det spelar nagon roll. Om vi istéllet har ett dy-
namiskt mindset nar vi tar oss an utmaningar i livet sa har vi lattare att se motgangar och hinder som en del i utveck-
lingen. Dessutom blir det lattare att forsta att traning ger fardighet.

Slutsats:

Att veta att man kan trdna sig till att bli battre, kanske till och med bést i varlden, pa fotboll ar en viktig utgangspunkt
for att utvecklas — och lyckas. Manga ganger handlar det mycket om ens egen instéllning och sin formaga att vara uthal-
lig. Genom att trana var beslutsamhet och hitta strategier for att tinka mer dynamiskt kan vi 6ka var uthallighet. Men
GRIT forutsatter aven att vi forstar vikten av en anstrangning och lar oss att se konsekvenser av olika beslut.
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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 fokus: Uthallighet och dynamiskt mindset.

Syftet med manadens mentala fokus ar att fa forstaelse for hur vart forhallningssatt formar och styr vilka vi ar och vad
vi gor. Vi kan ha ett statiskt eller ett dynamiskt mindset. Med ett statiskt mindset tror man att det behdvs talang for att
bli riktigt bra pa nagot. Det kan leda till att man inte anstranger sig eftersom det anda inte spelar nagon roll. Om man
istallet har ett dynamiskt mindset nar vi tar oss an utmaningar i livet sa har vi lattare att se motgangar och hinder som
en del i var utveckling. Var installning ar da att traning ger fardighet.

Steg 1
1. Paminn spelarna om skillnaden mellan dynamiskt och statiskt mindset. Podngtera fordelarna med att férsoka ha ett
dynamiskt mindset nar man ska géra nagot som kanns trakigt, jobbigt eller svart. Som till exempel intervalltraning.

2. Ge spelarna tva konkreta exempel pa hur du vill att de ska tanka pa traningen utifran dagens innehall, eller anvand
féljande exempel.

Dynamiskt mindset nar du ska kora intervaller: Istallet for att tanka att det ar jobbigt eller trakigt — “kor pa” och bestam
dig for att detta gor dig till en battre fotbollsspelare.

Dynamiskt mindset nar du ska lara dig en ny fint: Istéllet for att tanka att du alltid har svart for nya finter, tank att det
har kommer att bli en utmaning, men jag ska utnyttja tiden effektivt. Jag ska fokusera och koncentrera mig hela tiden.

Steg 2

1. Skicka ut ett filmklipp infér en traning eller match. Ett filmklipp som inspirerar spelarna till att tdnka dynamiskt. Ett
bra tillfélle kan vara om laget har en dalig period och forlorat flera matcher pa rad. Anvand till exempel nedanstaende
klipp om golfproffset Caroline Larsson som mitt i livet fick amputera benet, eller om Aron Anderson, dventyraren som
nu sitter i rullstol.

S6k pa: Caroline Larsson, spelarprofil, golfproffs eller anvind lanken: https://www.youtube.com/watch?v=J3iVKkTs3TQ
(Klippet ar ungefar 3 minuter.)

S6k pa: Aron Anderson, dventyraren som sitter i rullstol eller anvdnd lanken: https://aronanderson.se/forelasning/
(Klippet ar ungefar 5 minuter.)

2. Fraga spelarna vad de tog med sig fran klippet. Paminn dem om att det ar extra viktigt att tdnka dynamiskt nar det
kdnns som tyngst. Podngtera att de behdéver hjalpas at, peppa varandra, bita ihop och tanka pa det Iangsiktiga malet —

att spela bra fotboll och ha kul. Det kunde faktiskt ha varit mycket varre.

Genom detta hjadlper du som vuxen spelarna att fa distans till och perspektiv pa situationen. Genom att lyfta blicken
och se framat blir det lattare att kdmpa i nuet. Fér som Aron sager:

“For mig handlar inte livet om vad vi har for forutsattningar, utan vad vi faktiskt gor med vara férutsattningar.”

© Motivationslyftet by Star for Life och Skandias stiftelse Idéer for livet, 6msesidigt 2024



TRANARHANDLEDNING - FOTBOLL TALANG ELLER TRANING?

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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ARBETSBLAD TALANG ELLER TRANING

TALANG ELLER TRANING?

Hur blir man duktig pa nagot — fér att man har talang nir man féds eller for att man tranar tillrackligt mycket?
Diskutera tillsammans och satt ett kryss som visar om det ar talang eller traning som betyder mest for att bli bra pa
nedanstaende. Ett kryss i mitten pa linjen innebar att det kravs lika mycket talang som tréning for att bli bra pa...

Talang . Tréining
...att kunna sjunga...
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