TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR VARFOR BEHOVER DU TRANA DIN HJARNA?
UPPSTARTSOVNING

Foljande 6vning &r en introduktion till Motivationslyftet for unga idrottare
ATT PRESTERA OCH SAMTIDIGT MA BRA — NU OCH | FRAMTIDEN

Ovning: Varfor behover du trina din hjirna?

BRAN
Manadens mentala fokus: TRANNG §

Behalla fokus pa ratt sak.

Syfte:
Denna 6vning med tillhérande introduktionsfilm syftar till att hjalpa ungdomarna att férsta varfor de behover tréna sin
hjarna kontinuerligt. Ovningen ar kopplad till att ha fokus ndr man ska prestera.

Material och férberedelser:
e  Tillgang till att visa ett filmklipp.
e Papper och penna till alla deltagare.
e Mojlighet till tidtagning (mobilen eller med hjalp av en klocka med sekundvisare).

Genomférande:
1. Las nedanstaende hogt, eller aterberatta innehallet:

Genom arbetet med Motivationslyftet for unga idrottare far ni trdna ert sjalvledarskap. Under tre ar kommer ni bland
annat att fa mer kunskap kring halsa och tréning, och ni kommer att fa verktyg for att hantera motgangar och vara bast
nar det galler. Allt syftar till att 6ka era chanser att prestera, bade i och utanfér idrotten, och samtidigt ma bra — nu och
i framtiden.

2. Visa filmen: “Varfor behover vi trana var hjarna?” : https://vimeo.com/595763031
Se till att alla gér 6évningen (med foten och pekfingret) som presenteras i filmen. Ni behover inte pausa utan kan gora

o6vningen medan filmen spelas.

3. Dela ut ett vitt Ad-papper till var och en. Alla placerar pappret liggande och drar en linje mitt pa pappret, fran kortsi-
da till kortsida — pa bada sidorna av pappret. (Se bild pa nasta sida.)

4. Genomfdr dvningen pa nésta sida. Ovningen bestér av tva delar. Férklara och genomfor Del 1 forst, darefter forklaras
och genomfors Del 2.

© Motivationslyftet by Star for Life och Skandias stiftelse Idéer for livet, 6msesidigt 2024
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Jag fixar multitasking — Del 1:

Alla ska skriva ”Jag fixar multitasking” ovanfor linjen och talen 1-20 under linjen. (Se bild nedan.) Antingen far de ta
tid pa sig sjalva eller sa tar du tid och nar racker upp handen och ar klara. Du sager tiden varje gang nagon racker upp
handen och varje person antecknar sin tid i hornet pa sitt papper.

Jag fixar multitasking

123456789101112..181920

Jag fixar multitasking — Del 2:

Alla i gruppen vander pa pappret.

Pa andra sidan pappret ska de skriva samma sak som i Del 1. Men skillnaden &r att de nu ska skriva varannan bokstav
och varannan siffra. De kommer alltsa att skriva J,1, a, 2, g, 3 — och sa vidare tills det star som pa bilden ovan (och som
de skrev i Del 1). Ta tid pa samma satt som i Del 1.

5. Utvardera genom att stélla féljande fragor till alla i gruppen:
e  Vilket tog langst tid?
e Vilket krdvde mest fokus? Del 1 eller Del 2? Varfor?

6. Berédtta att de som INTE brukar multitaska oftast lyckas bast i detta test. Detta test kraver namligen fullt fokus. Nar
man multitaskar, till exempel haller pa med mobilen samtidigt som man pluggar eller kollar pa en serie, sa skiftar man
hela tiden fokus. Om man multitaskar mycket sa blir man samre pa att rikta sitt fokus mot en sak, vilket man behover
kunna for att vara snabb i Del 2.

7. Be dem att prata nagon minut med kompisen bredvid kring fragestallningen: Nar hander det att ni multitaskar? |
vilka situationer, i skolan, hemma eller pa traningar gor ni flera saker samtidigt?
Ga sedan laget runt sa att alla far beratta hur de tanker.

Slutsats:
Sammanfatta dagens pass med att beratta varfor vi alla behdver tréana var hjarna. For att vi ska kunna prestera pa

match eller tavling maste vi ma bra dven nér vi inte tavlar eller spelar match.

Ungdomar som lar sig om hur hjarnan fungerar, som lyssnar pa hur andra tanker och far kunskap kring psykisk och
mental hélsa, mar battre enligt forskning fran Folkhdlsomyndigheten.
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Traningsimplementering — Hjarnkoll pa traningen

Att aterkoppla till manadens mentala fokus pa ordianrie tréning ar avgorande for effekten av den mentala tréaningen.
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 idrottarna har gjort pa det avsatta mentala tranings-
passet. Da blir det lattare att anpassa implementeringen pa basta satt till gruppen du trénar.
e  Fundera pa nar Steg 1 och Steg 2 passar bast in i traningen.
e Paminn gérna idrottarna om varfor traningsimplementeringen &r viktig — det ar lattare att behalla drivkraften
nar det kdnns meningsfullt. Se faktarutan efter instruktionerna nedan.

Manadens mentala fokus: Behalla fokus pa ratt sak.

Steg 1
Paminn idrottarna om manadens fokus pa en traning — precis fore ett moment som kraver extra mycket fokus.

Repetera att forskare kommit fram till att man inte kan multitaska. Hjarnan kan bara fokusera pa en sak i taget. Nar

vi tror att vi multitaskar skiftar vi egentligen fokus mellan tva eller fler aktiviteter. Det galler ocksa tankarna. Sa forsok
att inte tdnka pa annat nar ni far en instruktion — bara lyssna pa den. Det innebér att ni inte bara ska vara pa traningen
rent fysiskt utan dven mentalt. Slapp alla tankar kring prov i skolan, jobbiga foraldrar eller kommande matcher eller
tavlingar och fokusera enbart pa traningen. Det 6kar mojligheterna att prestera battre framover.

Fortsatt gdrna att aterkoppla till mdnadens fokus pa fler traningar.

Steg 2
GOr denna dvning i inledningen av traningen.

Berétta for idrottarna att du kommer att sdga ett telefonnummer som de ska férséka komma ihag samtidigt som de
kommer att fa andra instruktioner som de ocksa ska komma ihag.

e  Starta med att sdga ett telefonnummer, exempelvis: 072-461 83 95. Upprepa det tva ganger.

e  Fortsatt med foljande instruktion, ta paus mellan varje "minus tre”: Vad blir ett hundra minus tre, minus tre,
minus tre, minus tre?

e Direkt nar du ar klar fragar du vilka som kommer ihag telefonnumret. Be de som minns att racka upp handen
och den som racker upp forst, far saga det hogt.

e  Fortsatt med att fraga vilket svar de fick pa utrakningen. (Svaret ar 88.)

Avsluta med att de tyst for sig sjalva far uppskatta hur ltt eller svart de tyckte det var att fokusera bade pa att komma
ihdg telefonnumret OCH rdkna ut talet. Beratta for dem det som star i steg 1 som avslutning innan ni drar igang da-
gens traning.

BRAN
TRANNG
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Varfor ar det viktigt att implementera manadens mentala fokus i
idrottarens 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 grupp.

Syftet med traningsimplementeringen ar att knyta de teoretiska kunskaperna till ett praktiskt samman-
hang. Detta steg ar ytterst viktigt och avgérande for att idrottarna ska forsta pa vilket satt de har nytta av
kunskaperna, bade pa och utanfor idrottsarenan. Nar ungdomarna 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 ordinarie tréning ar avgoérande for effekten av den menta-
la traningen. Idrottarna 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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