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INLEDNING

Innehallsférteckning

Vad ar Motivationslyftet for unga idrottare?
Inledning — Tranarhandledningens upplagg
Ovningar:

o Ovning: Varfér behdver du trdna din hjarna?

e Ovning: Spelregler och férhallningssatt

e Ovning: Skattkistan — Vad kan jag paverka?

e Qvning: Sjélvkinsla och sjalvfértroende

e Ovning: Normer och varderingar — HBTQIA+

e Ovning: Talang eller traning?

e Ovning: Vara drivkrafter — Dopamin

e Ovning: Inspiration som drivkraft

e QOvning: Tidslinjen — hitta din drivkraft

e Ovning: Fokus under press — ir ni bast i test?

e Ovning: Grupptryck med Salomon Asch

e Ovning: Vara olika roller i laget — motsatspar

o Ovning: Sjalvdisciplin — f& koll pa din insats

e Ovning: OM SA-planer

e Ovning: Kungen — goda beteenden smittar

e Qvning: En idrottares livspussel

e Ovning: Life Kinetik-6vningar fér Idrande och fokus

e Ovning: Kroka pa nya rutiner pa gamla vanor

o Ovning: Att prata kénslor — hur farligt 4r det?

e Ovning: 3-4-5-metoden — ett stressverktyg

Vad ar Motivationslyftet for unga idrottare?

Motivationslyftet ar ett forebyggande och framjande utbildningsprogram for att ge idrottsforeningar en majlighet att
pa ett strukturerat satt arbeta med motivation, varderingar och sjédlvliedarskap. Det utgar fran Riksidrottsférbundets
riktlinjer, Barnkonventionen och FN:s globala hallbarhetsmal.

Genom arbetet med Motivationslyftet far alla idrottare, utifran sina
forutsattningar, en maojlighet att trana formagor som dels ar viktiga
for att de ska kunna prestera, men ocksa for att de ska ma bra—nu
och i framtiden. Idrottarna far starka sitt sjalvledarskap och forsta
andra i sin omgivning for att de tillsammans ska kunna arbeta for en
hallbar och sund prestationsmiljo.

Fokus ligger i forsta hand pa att skapa en trygg féreningsmiljo och
att starka ungdomarnas sjalvbild — en sjalvbild som innebar bade
en stark sjalvkansla och ett gott sjalvfortroende. Idrottarna far dven
konkreta verktyg som de har nytta av hela livet.

Att méangfaldiga innehallet i detta utbildningsmaterial, helt eller delvis, utan medgivande av bade Motivationslyftet by Star for Life och Livférsakringsbolaget Skandia, 6msesidigt, &r férbjudet enligt lagen
(1960:729) om upphovsrétt till litterdra och konstnarliga verk. Férbudet galler varje form av mangfaldigande, sdsom tryckning, kopiering, bandinspelning etc.



TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR INLEDNING

Inledning — Tranarhandledningens upplagg

Sjalvledarskap och social hallbarhet — hjarnkoll pa trining!

Hur far vi vara unga att kunna bade prestera och ma bra?

N&r vi tranar vara mentala formagor lar vi oss att forsta oss sjalva och lagkamraterna béattre. Genom att lyssna och
diskutera livets stora och sma fragor tillsammans med ledning av en vuxen, skapas forhoppningsvis en battre sam-
manhallning och en storre trygghet i foreningen. Idrottare som kanner tillit till varandra och sin omgivning har i storre
utstrackning lattare att prestera och samtidigt ma bra bade pa tavling, traning och utanfor idrottsarenan.

Motivationslyftet for unga idrottare

Programmet stracker sig 6ver tre ar. Genom att félja Motivationslyftets metod far idrottarna kontinuerligt tréna sin
férmaga att bland annat ta kloka beslut, hantera stress och fa koll pa sina varderingar. Enligt Motivationslyftets kon-
cept inkluderas tranare, 6vriga ledare och idrottsutévare. | forlangningen skapas ett gemensamt forhallningssatt som
genomsyrar hela foreningen.

Formagarna som tranas under utbildningen

Varderingar
och malbilder

Kommunikation
och hallbar
utveckling

Motivation

I och drivkraft
O

Halsa Vilja

och larande och beslut

Varderingar och malbilder:

Idrottarna kommer att arbeta med varderingar och forhallningssatt, och vilka mal och drommar de har. De far fundera
kring vad de sjalva kan gora for att lyckas med det som de vill uppna och ocksa vem/vilka de behover hjalp av. De far
se situationer ur olika perspektiv for att fa en 6kad forstaelse for andras asikter

Motivation och drivkraft:

Idrottarna far tips pa hur de kan tanka kring motivationen nar de stoter pa problem som skadeperioder, motgangar
pa traning eller tufft i skolan. Att hitta inspiration som fungerar vid ratt tillfdlle och hitta drivet att bita ihop och vara
uthallig dven nar det gar tungt ar viktiga pusselbitar i ungdomars liv.

Vilja och beslut:

Att kunna utrycka sin vilja och ta medvetna beslut ar viktigt, och lika viktigt &r det att kunna lyssna pa vad andra séger,
tanker och tycker. De far lara sig varfor det ar sa latt att paverkas av kompisar och varfor det kan vara sa svart att sta
emot grupptryck, dataspel och mobiler.

Halsa och larande:
Att fa koll pa sitt livspussel med tréning, skola och kompisar ar viktigt for att ma bra bade kortsiktigt och langsiktigt. De

far ocksa kunskap kring ldrande och hur hjarnan fungerar.

Kommunkation och hallbar utveckling:
Idrottarna far kunskaper kring varfoér det ar viktigt att samarbeta for ett hallbart liv, bade pa och utanfor idrottsarenan.
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TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR INLEDNING

Till dig som kommer att arbeta med materialet

Metoden inkluderar bade avsatt tid for mental tréaning, implementering pa vanliga traningar samt sjalvreflektion.
Materialet ar uppbyggt sa att du som ledare helt kan félja tranarhandledningen, men sjalvklart har du all frihet att
andra 6vningar och anpassa efter din grupp och din egen kunskap i amnet. Materialet ar tankt som inspiration och
beskriver ett av manga satt att trdna de mentala férmagorna.

Tank pa att inte ha for stora krav eller forvantingar pa att allt ska bli perfekt. Det ar béttre att skala av och gora lite an
att inte gora nagot alls.

e Den avsatta mentala traningstiden — sker cirka en gang i manaden.

e Traningsimplementering — manadens mentala fokus i ordinarie traningspass

e  Sjalvreflektion —idrottarna gor detta i samband med steg 1 och 2 i traningsimplementeringen samt under det
avsatta passet.

Den avsatta mentala traningstiden

Den avsatta traningstiden ar schemalagd en gang i manaden. Detta pass kan genomféras en halvtimme fore ordinarie
tréning, i samband med bussresor till bortamatcher eller vid lagerverksamhet. Varje forening anpassar sa att det passar
just den foreningen.

Traningsimplementering

Ordinarie tréanare (kan vara samma som genomfor det mentala tréaningspasset med idrottarna, beroende pa organisa-
tionen i féreningen) foljer instruktionerna i Steg 1 och Steg 2. Steg 1 och Steg 2 sker pa ordinarie tréning och innehallet
ar alltid kopplat till innehallet pa det mentala traningspasset. Instruktionerna till Steg 1 och Steg 2 finns i slutet av varje
Ovning. Ett minimum &r att genomféra Steg 1, men basta effekt nds om bada stegen genomfors.

Syftet med Steg 1 och Steg 2 ar att knyta ihop de teoretiska kunskaperna och trdna de olika formagorna och tankarna
praktiskt pa ordinarie traning. Detta steg ar ytterst viktigt och avgérande for att idrottarna ska forsta pa vilket satt de
har nytta av kunskaperna, bade pa och utanfér idrottsarenan.

Steg 1

Sker pa samlingen, under uppvarmningen eller mitt under traningspasset.

Steg 1 inleds med en kort sammanfattning av det senaste mentala traningspasset, sa att idrottarna kommer ihag vad
de gjort. Gor garna detta genom ett kort konkret exempel fran genomférandet eller syftet med det mentala tranings-
passet. | tranarhandledningen finns handfasta instruktioner att folja utifran de férmagor som ska tranas.

Steg 2

Aven i Steg 2 implementeras fdrm&gan som ska trinas. Detta steg ar oftast lite mer omfattande &n Steg 1. Detta steg
passar bra pa det vanliga traningspasset under veckan precis som Steg 1, men gar dven bra att spara och lagga in under
exempelvis ett tréaningslager eller pa en gemensam bussresa.

Tips infor genomforandet av Steg 1 och Steg 2:
e Lasigenom innehallet for det mentala traningspasset och titta pa eventuella filmklipp. D3 &r det lattare att
forsta syftet med Steg 1 och Steg 2.
e Fundera kring nar pa traningen Steg 1/Steg 2 passar bast.
e Tank igenom hur Steg 1/Steg 2 ska genomforas. Anpassa instruktionerna sa att de passar dig som tranare, och
de aktiva idrottarna i ditt lag eller din grupp pa basta satt.

Sjalvreflektion

Sjalvreflektionen innebar att idrottarna reflekterar tyst for sig sjalva eller i en diskussion tillsammans med sina kam-
rater eller med en vuxen hemma. Sjélvreflektionen sker pa den avsatta mentala traningstiden, pa tréningarna eller
hemma i form av en laxa idrottarna kan gora sjalva eller tillsammans med sin vardnadshavare. De har ocksa mojlighet
att anvanda sig av Reflektionsboken dar de skriftligen kan utvardera och reflektera. Reflektionsboken hittar du pa
intranatet. Den gar ocksa att kopa i tryckt form.
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TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR INLEDNING

Spelregler

Det ar viktigt att tydliggdra vad som férvantas av ungdomarna under arbetet med Motivationslyftet.

Genom 6vningen “Spelregler och férhallningssatt” kommer ni att satta de spelregler som galler for er i er grupp.
Det kan exempelvis vara:

e Att alla lyssnar med respekt utan att avbryta eller kritisera.
e Det vi tycker och séger géller enbart just nu, alla har ratt att andra asikt under tidens gang.

e Det finns alltid en mojlighet att sdga “pass” for den som vill avsta att uttrycka sin asikt i en dvning.

Tillsammans starker vi ungdomars sjalvledarskap for en battre och hallbar framtid!

Lycka till!
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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.
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TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR VARFOR BEHOVER DU TRANA DIN HJARNA?
UPPSTARTSOVNING

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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TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR VARFOR BEHOVER DU TRANA DIN HJARNA?
UPPSTARTSOVNING

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

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



TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR VARFOR BEHOVER DU TRANA DIN HJARNA?
UPPSTARTSOVNING

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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TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR SPELREGLER OCH FORHALLNINGSSATT

Ovning: Spelregler och foérhallningssitt

Manadens mentala fokus:
Uppmarksamma goda och schyssta beteenden. Tanka pa férhallningssattet
i gruppen.

X4

U

Syfte:
Att ta fram gemensamma spelregler och forhallningssatt i gruppen, sa att alla kdnner sig trygga och respekterade.

Material och férberedelser:
e Kopiera upp arbetsbladet (se i slutet av 6vningen) och se till att det finns pennor till hands.

Genomférande:

1. Introducera 6vningen med ordet respekt. Lds upp foljande definition for idrottarna:

“Respekt handlar om hur vi beméter och behandlar andra méanniskor, men ocksa om var instéallning till oss sjalva. Det
handlar om manniskors lika varde och att alla manniskor ar varda respekt. Respekt innebar att tro att alla manniskors
erfarenheter och egenskaper gor vart samhélle rikare.”

2. Delain idrottarna i par eller i sma grupper om tre till fyra i varje. Las upp en fraga i taget (se nedan) och lat dem
diskutera en kort stund i sina grupper. Ge ordet fritt efter varje fragestéalining sa att nagon grupp far beratta vad de
kommit fram till efter varje fraga.

e Vadér en regel?

e Nar behovs regler? Varfor har vi regler?

e Kan vi ha fér manga regler? Kan vi ha for fa?

e Kan vispela en fotbollsmatch utan regler? Hur skulle det vara?

e  Finns det regler i samhéllet som inte ar nedskrivna, men som alla dnda kanner till — det vi kallar normer?

Summera diskussionen med att vad vi tycker eller tanker kring regler och normer beror pa vilka varderingar vi har med
oss sedan forut.

3. Visa filmen “Mansnormen och jag” fran Sveriges Utbildningsradio. https://urplay.se/program/199395-normer-i-fo-
kus-mansnormen-och-jag (Cirka 8 minuter.)

Be alla att tyst fundera 6ver vad det kan vara for skillnad pa normer i ett flicklag respektive i ett pojklag. De behover
inte dela med sig av sina tankar, bara fundera en stund tyst for sig sjalva.

Be dem sedan att daven fundera en kort stund 6ver vad de tycker ar viktigt for att just de ska trivas i gruppen och vad de
behover for att utvecklas som idrottsutdvare.

4. Nu ska ungdomarna fa diskutera igen, samma grupper som i punkt 2 ovan. De ska komma fram till gruppens spel-

regler och forhallningssatt utifran fragorna pa arbetsbladet ”Spelregler och forhallningssatt”. (Finns i slutet av denna
ovning.)
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TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR SPELREGLER OCH FORHALLNINGSSATT

5. Samla in arbetsbladen och sammanstall ndgra gemensamma spelregler pa ett A3-papper med rubriken "Spelregler
och forhallningssatt”. Satt garna upp detta pa lampligt stélle, till exempel i omkladningsrummet. Maila dven spelregler-
na till alla idrottare och deras vardnadshavare, samt till alla ledare som ar knutna till laget eller gruppen.

6. Avsluta med att ldsa eller beratta slutsatsen nedan.

Slutsats:
Det ar bra att komma fram till ett gemensamt forhallningssatt, som betyder samma sak for alla i gruppen eller laget
och som alla foljer for att alla ska trivas och ma bra.

Extramaterial:

Filmen "Tigrar”, som handlar om Martins Bengtssons (spelare i Inter) liv. Det finns arbetsmaterial till filmen:
https://www.filminstitutet.se/globalassets/2.-fa-kunskap-om-film/filmpedagogik/filmhandledningar/filmhandledning-
ar-pdfer/tigrar.pdf

Traningsimplementering — Hjarnkoll pa traningen

Att aterkoppla till manadens mentala fokus pa ordianrie tréning ar avgorande for effekten av den mentala traningen.
Genom att anvdnda 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 infor genomférandet av manadens mentala fokus pa en traning:
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 tranar
e Fundera pa nar Steg 1 och Steg 2 passar bast in i tréaningen.
e Paminn gdrna idrottarna om varfor traningsimplementeringen ar viktig — det ar lattare att behalla drivkraften
nar det kdnns meningsfullt. Se faktarutan efter instruktionerna nedan.

Manadens mentala fokus: Uppmarksamma goda och schyssta beteenden. Tanka pa forhallningssattet i gruppen.

Steg 1
Lds som en paminnelse upp gruppens spelregler och forhallningssatt i inledningen av en traning.

Steg 2
Skicka en match eller en tavling till alla idrottare i gruppen som de ska titta pa fér att uppméarksamma goda och schyss-
ta beteenden. Aterkoppla sedan pa triningen efter och It dem beritta vad de sett.

Exempel pa mail att skicka ut om det &r en match de ska titta pa:

Hej!

Denna manad har vi fokus pa att uppmarksamma goda och schyssta beteenden. Titta pa matchen i x antal minuter och
leta efter de schyssta och goda beteenden som du ser hos spelarna pa planen eller i publiken. Notera genom att skriva
ner vad du ser och ta med dig dina anteckningar till nésta tréning.

Halsar,
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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 avgdrande 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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Spelregler och forhallningssatt

Vad &r viktigt for att alla ska trivas i gruppen? Hur ska vi vara och forhalla oss till varandra?
Ge exempel pa tre forhallningssatt som ni tycker ar viktiga att alla tanker pa i gruppen.

Hur ska vi vara mot varandra pa sociala medier? Ar det okej att skriva vad som helst? Kan man tdnka pd samma sitt
dven mot klasskamrater och andra personer?
Ge tre exempel pa vad ni tycker ar viktigt att man tanker pa i sociala medier och andra forum pa natet.

Enligt vad som séags i filmklippet (Mansnormen och jag) s& har vuxenvarlden ett stort ansvar. Ge tre exempel pa vad
ni tycker ar viktigt att vuxna som befinner sig runt er (vardnadshavare, tranare och ledare) tanker pa under traningar,
tavlingar eller matcher.



TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR SKATTKISTAN — VAD KAN JAG PAVERKA?

Ovning: Skattkistan — Vad kan jag paverka?

Manadens mentala fokus:
Lagga fokus pa det du kan paverka genom ett dynamiskt mindset.

Syfte:
Skapa en forstaelse hos idrottarna for vad de sjalva kan paverka i en situation, och vad de behdver acceptera och lagga
at sidan. Syftet ar dven att trdna pa att hitta konstruktiva l6sningar pa sina problem — att tdnka mer dynamiskt.

Material och forberedelser:
e  Tillgang till projektor for att visa filmklipp.
e Kopiera upp arbetsbladet och se till att det finns pennor till hands.
e  Postit-lappar med situationer pa, se punkt 2.

Genomférande:
1. Las texten i faktarutan hogt for hela gruppen. Eller aterberatta dess innehall med hjalp av en bild pa Skattkistan.

Skattkistan

Vad ar rikedom?

Tank dig en skattkista full med pengar. Det &r kanske en av vara tydligaste symboler for rikedom. Varfor
onskar da manga av oss att vi vore rika? Jo, helt enkelt for att kunna paverka vara liv at det hall vi vill.
Kanslan av att vi kan paverka vara liv far oss att ma bra

Nar det galler hur vi mar ar just kdnslan av att kunna paverka var situation valdigt viktig. Om vi upplever
att alla beslut tas av nagon annan och att det inte spelar nagon roll vad vi gér, dd mar vi samre. Om vi
daremot sjalva far vara med och bestamma och paverka, 6kar var sjdlvkansla och tilltro till oss sjalva.
Detta ar darfor det viktigaste vi har i var skattkista, till och med viktigare an pengar. Skattkistan ar ett
verktyg som hjalper oss att skilja mellan det vi KAN PAVERKA och det vi INTE KAN PAVERKA. N&r vi
klarar det, kan vi lagga vart fokus och energi pa det vi kan gora nagonting at, i stéllet for att sl6sa energi i
onddan.

Acceptans — lamna det du inte kan gora nagot at

Att acceptera det som inte gar att dndra pa ar inte latt, men om du lyckas sa hjalper det dig att ma battre
och du orkar det som &r jobbigt. Ett daligt provresultat, en diagnos som glutenintolerant eller ett mis-
stag kan kannas tufft och gora dig ledsen. | slutdndan tjanar du dock pa att Idgga din energi pa det som
gar att forandra, till exempel att valja din instéllning till situationen. Nar du har accepterat hur det ar, kan
du dra slutsatser och bestamma dig for hur du vill gora i framtiden. Kom ihag att acceptans inte betyder
att du maste gilla att nagot ar pa ett visst satt.
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2. Ta fram en skattkista (en fysisk lada eller en plansch pa Skattkistan) med ett antal post it-lappar dar du skrivit upp
olika exempel: En person som du har svart for, uppgifterna i ett matteprov, ditt humoér pa morgonen, var du ar fodd,
vilket lag du hejar pa, vem som ar din mamma och pappa, vem som styr Sverige.

3. Satt upp lapparna pa tavlan. Ta en lapp i taget och fraga om du ska satta lappen i Skattkistan (paverkbart) eller om
lappen ska vara utanfor Skattkistan (gar inte att paverka). Det ar diskussionen som &r viktigast, inte om lappen hamnar
"ratt” eller inte.

4. Be idrottarna att parvis diskutera och komma fram till nagot som de KAN paverka, och nagot som de INTE kan paver-
ka pa foljande platser:

e P3 traning/tavling/match

e | hemmet

e |skolan

Om nagra vill berdtta om sina exempel hogt for de andra, sa lat dem gora det.

5. Dela ut arbetsbladet sa att alla far var sitt. Nu ska de utga fran en match eller tavlingssituation och dra streck fran
olika meningar, antingen till Skattkistan (=det du kan paverka) eller till post it-lappen (= det du behover lara dig att
acceptera). Nar de ar klara kan de jamfora med kompisen bredvid, samt diskutera fragorna langst ner pa arbetsbladet.

6. Visa filmklippet Developing a Growth Mindset in Sport (Klippet &r 2 minuter.) https://www.youtube.com/
watch?v=TR_2qAAPJgA.

7. Sammanfatta klippet och berétta att:

Mindset betyder forhallningssatt. Férhallningsséatt ar hur vi tanker om en viss sak, om oss sjalva eller om nagon annan
person eller situation. Vart forhallningssatt formar och styr vilka vi ar och vad vi gor. Carol Dweck, forskare i USA, men-
ar att vi kan ha ett statiskt mindset, eller ett mer dynamiskt mindset, eller kanske bade och beroende pa situation.

Personer som har statiskt mindset tror att intelligens och personlighet &r nagot medfétt, som inte gar att forandra sa
mycket. De tror visserligen att de kan lara sig nya saker, men inte att de kan dndra sin intelligens. Om vi tror att intelli-
gens ar nagot som inte kan forandras (statiskt), och vill uppfattas som smarta, blir det latt att vi valjer den latta vagen
och undviker utmaningar. Vi gor sadant vi redan kan, eftersom en utmaning faktiskt innebar att vi riskerar att misslyck-
as. Vi anstranger oss inte, eftersom vi tror att det inte spelar nagon roll.

Om vi istéllet tror att bade intelligens och personlighet kan utvecklas (dynamiskt) ser vi vara motgangar och hinder som
en del av var utveckling. De utmaningar vi méter och vara misstag i sig blir ndgot nagot positivt, och dessutom forstar
vi att traning ger fardighet.

Slutsats:

Att acceptera det som inte gar att paverka ar inte 1att, men de manniskor som lyckas med detta mar battre och nar sina
mal och drommar i hogre utstrackning, enligt stressforskningen. Att acceptera nagot som inte gar att paverka betyder
inte att vi maste tycka om det. Det viktigaste &r att vi lar oss att rikta vart fokus och engagemang pa det som vi kan
paverka och dven valja var attityd och installning till det som vi inte kan paverka. Detta starker var utveckling i positiv
riktning.
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Traningsimplementering — Hjarnkoll pa traningen

Att aterkoppla till manadens mentala fokus pa ordinarie tréning ar avgorande for effekten av den mentala traningen.
Genom att anvdnda 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 genomforandet 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:
Lagga fokus pa det du kan paverka genom ett dynamiskt mindset.

Skapa en forstaelse for vad vi sjalva kan péaverka och vad vi behdver acceptera och lagga at sidan, samt trdna pa att
hitta konstruktiva I6sningar pa sina problem. Detta genom att ha ett dynamiskt mindset. Kika pa 6vningen och ha girna
med bilden pa Skattkistan for att paminna.

Steg 1

Vid tillfalle, exempelvis i omkladningsrummet mellan halvlekar, periodpauser eller andra pauser i en tavling kan du
som tranare paminna idrottaren eller gruppen om vad de KAN PAVERKA framat. | bollsporter, om ni ligger under i
halvtid och spelarna upplever att det ar domarens fel eller att motstandarlaget spelar fult, kan det vara lage att tanka
pa Skattkistan. Vad kan vi paverka? Kan vi paverka vad vi gjorde i férsta halvlek/period? Kan vi paverka motstandarna?
Kan vi paverka hur domaren démer?

Hur ska vi agera i andra halvlek/nasta period for att fokusera pa det vi kan gora nagot at? Vad har vi vart fokus pa?

Pa individuella tavlingar dar idrottarna laddar om mellan momenten kan man padminna dem om att tanka pa Skattkis-
tan med liknande fragestéllningar: Vad kan jag paverka i ndsta hopp, kast eller anstranging? Kan jag paverka motstan-
darna? Kan jag paverka domarens beslut eller poangstallningen? Vad ska jag ha fokus pa i ndsta moment, att det ska
vara kul, att sla mitt eget rekord...?

Steg 2
Under uppvarmningen far gruppen fundera pa vad de KAN paverka och INTE kan paverka i sitt liv just nu. Ha med post
it-lappar och en bild av Skattkistan.

1. Be idrottarna fundera (tyst for sig sjalva) pa féljande under forsta delen av uppvarmningen:
e Kom pa nagot som du ar riktigt irriterad pa just nu i ditt liv.

2. Nar de kommer tillbaka skriver de ner det som irriterar dem pa en post it-lapp. De satter sedan lappen:
e Utanfor Skattkistan — om det ar nagot de INTE kan paverka utan maste acceptera.
e | Skattkistan — om de till viss del KAN paverka det som irriterar dem.

3. Slutligen tar de en joggingrunda dar de parvis far berétta fér varandra vad de irriterar sig pa just nu och vad de i sa
fall kan paverka, och vad de inte kan paverka utan maste acceptera. Ge dem féljande tre instruktioner:
e  Beratta for varandra vad som irriterar er just nu.
e FOrsok att tillsammans se vad som gar att gora at situationen.
e Diskutera hur man kan tanka (mer dynamiskt) kring det som inte gar att paverka, sa att det inte fortsatter att
stjdla energi.
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Skattkistan — Vad kan jag paverka?

Tank dig att du spelar en match eller &r pa tavling. Vad kan du paverka och vad kan du inte paverka?
Dra streck fran de olika meningarna nedan till post-it lappen eller till Skattkistan.

Dina motstandares attityd.
Vilken trénare du har.
Ditt engagemang pa planen eller under tavlingen.
Din teknik.
Din attityd.
Misstag du gor under matchen eller tavlingen.

Domaren som domer.

Post it-lappen Skattkistan
Detta kan jag INTE paverka. Detta KAN jag paverka.
OM jag kan acceptera detta sa sparar jag pa min energi. Jag ska ténka/go6ra sa har...

Jag far acceptera:

Fundera nu pa det som hamnade pa post it-lappen:
Hur kan du tanka for att gora det basta av situationen?

Det som hamnade i Skattkistan:
Vad gor eller sdger du for att paverka det till det battre?



TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR SJALVKANSLA OCH SJALVFORTROENDE

Ovning: Sjilvkinsla och sjilvfortroende

Manadens mentala fokus:

Starka sjalvkanslan.

Syfte:

Att idrottaren ska forsta skillnaden mellan sjalvkénsla och sjalvfortroende och inse vikten att att starka bada. Vi
manniskor ar oftast bast pa att bekrafta varandra utifran det som starker sjalvfértroendet sa i denna 6vning ligger fokus
pa hur vi kan starka var egen och andras sjalvkansla.

Material och férberedelser:

o Tillgdng till att visa filmklipp.

e Kopiera upp arbetsbladet (i slutet av 6vningen) sa att alla far var sitt exemplar. Alternativt visar du det pa stor-
bild, och later dem rita pa vita A4-papper.

e Kuvert dér du lagger alla tips i slutet av passet.

Genomférande:
1. Skriv upp begreppen nedan pa tavlan, med tillhérande forklaring, sa att alla i gruppen kan se dem under passet.

e  Sjdlvkansla — det vi ar.
e  Sjalvfortroende — det vi gor.

2. Forklara begreppen innan ni ser filmklippet:

Sjalvkansla:

Ar hur man ser pa sig sjalv. Hur man definierar sig sjilv som person och dven sitt inre virde som méanniska. En stark
sjdlvkansla innebar att du vet att du har ett varde som manniska, dven om du misslyckas med saker ibland. Du vet att
du ar vardefull precis som du ar. Med en stark sjalvkansla kan du lattare strunta i negativa kommentarer fran andra.
Du blir inte sarskilt paverkad av det. Ens sjalvkénsla kan starkas av att man kdnner att andra accepterar en som kompis
eller lagkamrat, trots att man inte presterar sa bra just den dagen eller tréaningen.

Sjalvfortroende:

Handlar om den tilltro du har till dig sjalv nar det galler att klara ndgot. Nar man har ett bra sjalvfértroende infor en
prestation sa tror man pa sig sjdlv och kdnner att man kan klara av det som ska goras. Sjalvfortroendet starks nar man
far hora att man har gjort nagot bra, klarat nagot svart.

Man maste tdnka pa att starka sitt, och andras, sjalvfortroende och sin sjdlvkansla hela livet for att dessa tva egenska-
per ska fortsatta att vara starka. Nar vi har en bra balans mellan sjalvkédnsla och sjalvfortroende klarar vi att hantera
negativ kritik, konflikter och andra motgangar i livet.
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3. Visa klippet som ger en enkel férklaring pa vad sjdlvkansla innebér. Be alla att ha foljande fraga i fokus nar de ser
filmen: Hur kan din sjdlvkdnsla som idrottare starkas?

Filmklippet fran BRIS &r cirka tre minuter:

https://www.bris.se/for-barn-och-unga/bris-play/viktiga-amnen/om-sjalvkansla/

4. Sammanfatta tipsen fran filmklippet:

e Jamfor dig inte med andra. Paminn dig om att alla ar bra pa olika saker. Andra manniskor har ocksa radslor,
problem och jobbiga saker i sina liv dven om det inte alltid syns utat.

e Forsok att vardera det du gor utifran den insats du lagt ned, istallet for resultatet i sig.

e Var lika snall mot dig sjdlv som mot andra. Var din inre “kompisrést” nar nagot gar emot dig.

5. Ge ungdomarna i uppgift att skriva tips till nagon de kdnner som behdver boosta sin sjdlvkansla. De skriver sina tan-
kar och tips i bubblorna pa arbetsbladet “Sjalvkédnsla — sjalvfértroende” som finns i slutet av 6évningen.

6. Sammanfatta passet med att beratta slutsatsen nedan.

Slutsats:

Alla behover “jobba pa” sin sjalvkédnsla hela livet precis pa samma satt som man behover ata varje dag for att verleva,
och trana regelbundet for att behalla eller férbattra konditionen.

Som idrottsutdvare kan det vara latt att enbart fokusera pa prestationer och resultat, alltsa det som ar kopplat till
sjdlvfortroendet. Men om det gar daligt en period sa kan sjalvfortroendet sjunka — och da galler det att ha en stark
sjdlvkansla att kompensera med, sa att man inte “blir sin prestation”. Det vill sdga, om det gar daligt pa tavling eller
match kan sjélvfortroendet sjunka — om man da ocksa tycker att man &r en dalig och vardel6s méanniska sa sjunker dven
sjdlvkanslan. Med en stark sjdlvkansla kan man lattare peppa sig sjélv i perioder da man inte presterar pa en tillrackligt
bra niva.

Las gdrna upp tipsen igen som en paminnelse for att starka sjalvkansla:
e Jamfor dig inte med andra. Paminn dig om att alla ar bra pa olika saker. Andra manniskor har ocksa radslor,
problem och jobbiga saker i sina liv, aven om det inte alltid syns utat.

e  Forsok att vardera det du gor utifran den insats du lagt ned, istéllet for resultatet i sig.
e Var lika snall mot dig sjdlv som mot andra. Var din inre “kompisrost” nar det ar kampigt.

Skapa en hallbar balans mellan sjdlvkansla och sjilvfortroende

Vi behover alla kdnna oss betydelsefulla. Nar vi far bekraftelse 6kar vara forutsattningar for att ma bra.
Vi behover bekraftelse bade for den vi ar och for det vi astadkommer.

Bekraftelse for den vi ar som person starker var inneboende sjalvkédnsla och grundtrygghet. Positiv ater-
koppling kring vara prestationer 6kar vart sjalvfortroende.

Nar vi har en bra balans mellan sjalvkansla och sjalvfértroende klarar vi dven av att hantera negativ kri-
tik, konflikter och andra motgangar i livet.
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Traningsimplementering — Hjarnkoll pa traningen

Att aterkoppla till manadens mentala fokus pa ordinarie 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: Starka sjalvkanslan.

Steg 1

Syftet med manadens mentala fokus &r att fokusera extra pa att ungdomarna ska “boosta” sin sjalvkdnsla. Paminn dem
under nagra traningar att de ska ténka extra pa att peppa sig sjdlva pa samma satt som de skulle peppa en kompis.

De skulle till exempel inte saga till en lagkompis, “Du suger som mittfaltare.” eller “Du &r ju samst nar det galler pa
tavling.”, utan férmodligen ngot i stil med “Ah, det gér inget, alla har daliga dagar, kom igen nu!”. Ge girna exempel pd
vad du sjalv tanker nar du behover peppa dig sjalv eller nagot du sager nar du vill peppa nagon i din narhet.

Fraga garna i slutet av traningspasset om det var nagon som har ett exempel pa “pepp-tanke” som de vill dela med sig
av.

Steg 2
Starta traningen med att paminna alla i gruppen om vad som éar skillnaden mellan sjdlvfértroende och sjalvkansla.

e  Sjalvkdnsla — det vi ar.
e Sjalvfortroende — det vi gor.

Stall fragan: Vad berémmer vi varandra mest for nar vi tranar, tavlar eller spelar match?
Vanliga svar ar “Bra volt”, “Snyggt mal” och sa vidare. Detta ar exempel pa kommentarer som starker sjalvfortroendet.

Sag till ungdomarna att du nu vill att de fokuserar pa att beromma och boosta sjalvkdnslan hos varandra. Be dem att,
tva och tva pa uppvarmningen, komma pa forslag pa vad man kan saga. Se till att det &r du som delar in dem i par.

Ge girna egna exempel innan, till exempel: “Ah, det gér inget, alla har daliga dagar, ndsta gang gar det bittre, kom igen
nul”.

Tanka pa som tranare:

OBS! Denna 6vning kan vara svar och bygger pa att man kdnner sin grupp bra. Det &r viktigt att bemota negativa kom-
mentarer, till exempel genom att sdga “Stopp, sadant vill jag inte héra.” Och eventuellt f6lja upp med enskilda idrottare
i efterhand om de har sagt olampliga kommentarer. Men det finns ocksa en vinning i att skratta tillsammans nar de
kommer pa lite kndppa ideér. Det gor att de kommer ihag 6vningen eftersom den var sa “"konstlad” eller till och med
kanske lite pinsam.
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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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Sjalvkansla — sjdlvfortroende

e Jamfor dig inte med andra. Paminn dig om att alla ar bra pa olika saker. Andra
manniskor har ocksa radslor, problem och jobbiga saker i sina liv, dven om det inte : .
alltid syns utat.

e  Forsok att vardera det du gor utifran den insats du lagt ned, istillet for resultatet i sig.

e Var lika snall mot dig sjalv som mot andra. Var din inre “kompisrost” nar nagot gar
emot dig.

Mina tips for att stdrka sjalvkanslan:

Sjalvkinsla — det VI AR.
Sjalvfértroende — det VI GOR.

SJALVKANSLA | ©

2
S5



TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR NORMER OCH VARDERINGAR —HBTQIA+

Ovning: Normer och virderingar — HBTQIA+

Manadens mentala fokus:
Varderingar — acceptans kring olikheter.

Syfte:

Att 6ka acceptansen hos idrottarna for att alla far vara den man vill, och alska vem
man vill. Som lag eller grupp ar det viktigt att skapa forutsattningar for att alla kan
vara sig sjalva. En trygg "arbetsmilj6” skapar trygga idrottare, vilket i sin tur ofta leder till battre prestationer pa tavling
eller match.

Material och forberedelser:
e  Tillgang till att visa ett filmklipp.
e Delain demigrupper om tva. Tank pa vilka du parar ihop med varandra, sa att det blir givande diskussioner.
e Kopiera upp arbetsbladet sa att alla par far ett exemplar.
e  Kolla upp en stracka som passar att g3, cirka 10-20 minuter, beroende pa hur mycket tid ni har.
e  Viktigt att idrottarna har klader efter vader.

Genomférande:

1. Starta inomhus med att fraga idrottarna vad normer ar. Summera med att beskriva definitionen for normer:
“Normer ar oskrivna regler i samhallet som vi har att forhalla oss till. De satter ramar och &r en forutsattning for att vi
ska fungera tillsammans.”

Las upp foljande, eller aterberatta med egna ord:

I manga fall kan normer ha en positiv effekt, till exempel genom att skapa ordning nér vi féljer den oskrivna regeln och

till exempel stéller oss sist i kon till kassan i mataffaren. Andra normer som till exempel rér utseende, sprak eller sexua-
litet kan ibland ha en negativ effekt. Nagon kanske mots av daligt beteende eller diskrimineras for att de inte passar in i
normen. Detta kan bade ske medvetet och omedvetet. | manga fall ar det omedvetet.

2. Visa filmklippet om Albin Ekdal. S6k pa Albin Ekdal — om bristen pa 6ppet homosexuella man inom idrotten, eller
anvand lanken. Klippet ar cirka tva minuter. https://www.aftonbladet.se/sportbladet/fotboll/a/OpmoXqg/ekdal-vi-har-
mycket-att-lara-av-damfotbollen

3. Forflytta er utomhus och dela in gruppen i de par du har forberett. De ska sta tva och tva pa ett led, med ett rejalt
mellanrum pa cirka fyra till fem meter mellan varje par i ledet.

4. Dela ut ett arbetsblad (HBTQIA+-fragor) per par. Beratta att ni ska ga en runda pa cirka tio minuter och att ungdo-
marna ska diskutera fragestallningarna under tiden. Du kommer att ga férst under hela samtalsrundan. Alla foljer bara
efter dig.

5. Nar ni kommer tillbaka, ge ordet fritt och 1at de som vill beratta vad de pratat om. Var uppmarksam pa kommentarer
och hjalp till att styra upp asikter som pa nagot satt kan vara nedséattande eller oacceptabla.

6. Hur kan vi ha nytta av dagens pass i var sport? Sammanfatta sen dagens pass med hjalp av slutsatsen nedan.

Slutsats:

For oss som grupp ar det viktigt att skapa forutsattningar och visa att alla far vara den man vill och tycka om vem man
vill. En trygg milj6 hjalper oss att kdnna oss trygga i oss sjalva, och det i sin tur framjar prestationen pa tavling eller
match.
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TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR NORMER OCH VARDERINGAR —HBTQIA+

Traningsimplementering — Hjarnkoll pa traningen

Att aterkoppla till manadens mentala fokus pa ordinarie tréaning 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 tranar.
e  Fundera pa nér Steg 1 och Steg 2 passar bast in i traningen.
e Paminn gérna idrottarna om varfor traningsimplementeringen ar viktig — det ar lattare att behalla drivkraften
nar det kdnns meningsfullt. Se faktarutan efter instruktionerna nedan.

Manadens mentala fokus: Virderingar — acceptans kring olikheter.

Steg 1
Paminn om att det ar viktigt att alla kdnner att de far vara den de vill. Be ungdomarna att ténka extra pa vad de sager
och gor kommande vecka, eller till nasta traning.

Be dem att vara uppmarksamma pa om nagon i deras narhet sager nagot dar de féljer en norm som motverkar accep-
tansen kring att alla ska fa vara den de vill vara. Det kan vara nagon i skolan, nagon okand ute pa stan eller nagon av
motstandarna under en match eller pa en tavling.

Ge dem ett exempel pa ndgot som du sjalv sett eller hort, eller ge féljande exempel: “Jag horde att nagon sa “fijolla” ill
sin kompis nér jag stod i kon pd mataffaren igar. Han menade kanske inget illa men det ar sddana kommentarer som

sker omedvetet som ftill slut blir de normer som férandrar samhallet negativt.

Aterkoppla vid nasta traningstillfille genom att fraga vad de noterat under veckans gang.
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TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR NORMER OCH VARDERINGAR —HBTQIA+

Steg 2
Syftet med denna uppgift ar att 6ka acceptansen for att alla ska fa vara den de vill vara, och att ungdomarna ska fa lara
kdanna varandra lite battre, som de personer de ar utanfor sin idrott.

Nagra dagar innan en tréning skickar du filmklippet nedan till hela gruppen med instruktionen att de ska titta pa det
hemma tillsammans med nagon vuxen. Klippet handlar om att belysa allt det som vi har gemensamt, men som inte
syns pa utsidan.

Sok pa, TV2 All that we share, eller anvand denna lank (Klippet &ar cirka tva minuter langt.): https://www.youtube.com/
watch?v=jD8tjhVO1Tc

Beréatta sedan pa foljande traning att de under dagens uppvarmning kommer att fa i uppdrag att parvis hitta tre likheter
de har gemensamt. Du som trdnare delar in dem i [dmpliga par. Det kan vara vad som helst, att bada har en mamma
fran Varmland, att de gillar sushi eller att de kan tala tre sprak.

Vid atersamlingen ber du alla att hogt berétta dessa tre likheter for resten av gruppen.

Tips och rad till dig som trdnare:
Hall koll pa kommentarer som pa nagot satt kan vara nedlatande och bemot dem, till exempel genom att sdga att det
dér var ett exempel pa en kommentar som jag inte vill hora.

“Normer ar oskrivna regler i samhallet som vi har att forhalla oss till. De satter ramar och ar en forutsattning for att vi
ska fungera tillsammans.”

I manga fall kan normer ha en positiv effekt, till exempel genom att skapa ordning nér vi féljer den oskrivna regeln och
staller oss sist i kon till kassan i mataffaren. Andra normer som till exempel rér utseende, sprak eller sexualitet kan
ibland ha en negativ effekt. Nagon kanske mots av daligt beteende eller diskrimineras for att de inte passar in i nor-
men. Detta kan bade ske medvetet och omedvetet. | manga fall 4r det omedvetet.

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 avgorande 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 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 ordinarie tréning dr avgorande for effekten av den menta-
la traningen. Idrottarna far da:
e Trédna 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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ARBETSBLAD HBTQIA+ FRAGOR

HBTQIA+-fragor

1. Vad innebar normer for dig? Nar &ar det bra, och nar &r det daligt, att det finns normer?

2. Ta ett exempel fran forra fragan och fundera pa tillsammans vad som hander om man bryter mot den? Hur reagerar
folk runt omkring da?

3. Vad finns det for normer att vara kille? Vad finns det for normer att vara tjej? Vilka problem kan dessa normer ska-
pa? Finns det ndgot positivt med att det finns normer att vara kille respektive tjej.

4. Ge exempel pa saker vi sager och gor som kan bidra till att ndgon inte vagar vara 6ppen med vem de gillar.

5. Pa vilket satt kan vi skapa en mer inkluderande och 6ppen miljé inom var idrott, sa att alla vagar vara den man vill,
pa riktigt?

Vad ar skillnaden mellan kén och genus?

Biologiskt kon handlar om kroppen — kénsorgan, gener och hormoner. Baserat pa bland annat vart yttre
konsorgan tilldelas vi ett juridiskt kén néar vi fods.

Genus ar en social och kulturell konstruktion som traditionellt delar upp manskligheten i “kvinnor” res-
pektive “méan”. Det finns dock betydligt fler konsidentiteter. Du kan till exempel vara ickebinar, agender
eller genderfluid.

Vad star bokstidverna i begreppet HBTQIA+ for?

Homosexuell
En person som blir sexuellt och/eller kdnslomassigt attraherad av nagon av samma kén.

Bisexuell
En person som blir sexuellt och/eller kdnslomassigt attraherad av nagon oavsett kon.

Transperson
En person vars konsidentitet inte stammer éverens med det juridiska kon hen tilldelades efter foédseln.

Queer

Anvéands ofta som ett paraplybegrepp for alla som inte ar heterosexuella eller cispersoner. Historiskt har
ordet queer anvéants nedsattande om hbtgia+-personer, men pa senare tid har begreppet atererdvrats.
Queer anvands ocksa ofta som ett 6vergripande begrepp for att slippa géra ndrmare distinktioner avse-
ende genus och sexuell laggning.

Intersex
En person vars medfédda fysiska, hormonella eller genetiska egenskaper inte passar in i den traditionella
definitionen av man eller kvinna.

Asexuell

En person som inte kdnner nagon eller endast lite sexuell attraktion till andra. Asexualitet ar ett vitt
begrepp och vissa asexuella personer kan kdnna andra typer av attraktion, till exempel romantisk eller
kdnslomassig.

+Plusset i begreppet star for andra identiteter och laggningar.



TRANARHANDLEDNING - IDROTTSFORENINGAR TALANG ELLER TRANING?
Ovning: Talang eller trining?

Manadens mentala fokus:
Uthallighet och dynamiskt mindset.

Syfte: :
Att tréna idrottarens mentala uthallighet och férmaga att tinka VRSeS| !
dynamiskt. Bara vetskapen om att man kan trana sig till att bli TALENT DESN T
battre i sin idrott, kanske till och med att bli bland de basta i *
vérlden, &r en viktig utgangspunkt for att utvecklas. Vilket forhall- WURK HARD_ "‘
ningssatt man har, och formagan att vara uthallig i sin traning kan A
vara helt avgérande for resultatet.

Material och férberedelser:

e Aktiviteten utfors med fordel utomhus pa en stor yta eller omrade som passar.

e Allaigruppen behdver ha varsin typ av boll och kanske ett racket beroende pa vad du som trénare har for
tillgang till material. En basketboll, en handboll, en volleyboll eller ett tennisracket och tennisboll. Du sjalv
behdver ett tidtagarur.

e Kopiera upp arbetsbladet “Talang eller tréaning” (se i slutet av denna 6vning) sa att det finns ett exemplar per
grupp.

Genomférande:

1. Samla idrottarna och beritta att de ska trixa eller studsa bollen under tio minuter. Ar du utomhus kan du sitta upp
koner i en bana som de ska folja eller naturliga hinder i naturen som de ska ga runt. Har du tillgang till en idrottshall
kan du anvanda material dar du ska ta dig 6ver och under beroende pa alder och niva. Tanken &r att de ska forsoka sla
sitt eget rekord under dessa tio minuter. Fortydliga att de ska utnyttja tiden effektivt. Ge gruppen en tydlig startsignal
nar du startar tiden.

2. Stall foljande fragor till gruppen efter 6vningen:

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

e Vad tror ni det beror pa? (Hur man upplever tiden?)
3. Delain dem i grupper om tre till fyra i varje. Dela ut ett arbetsblad (Talang eller traning?) per grupp. Berétta 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 alla och 13t nagra grupper, de som vill, f beratta vad de kommit fram ftill.

5. Las eller aterberatta sedan foljande information om GRIT (kimpaglod, driv och uthallighet) och mindset. Las slutli-
gen slutsatsen.
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TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR TALANG ELLER TRANING?

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 sin sport &r en viktig utgangspunkt
for att utvecklas — och lyckas. Manga ganger handlar det mycket om ens egen instéllning och sin formaga att vara uthal-
lig och inte ge upp vid motgéng. Genom att tréna var beslutsamhet och hitta strategier for att tanka mer dynamiskt kan
vi 6ka var uthallighet. Men GRIT forutsatter dven att vi forstar vikten av en anstrangning och lar oss att se konsekvenser
av olika beslut.
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TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR TALANG ELLER TRANING?

Traningsimplementering — Hjarnkoll pa traningen

Att aterkoppla till manadens mentala fokus pa ordinarie tréaning 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 tranar.
e  Fundera pa nér Steg 1 och Steg 2 passar bast in i traningen.
e Paminn gérna idrottarna 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 gruppen om skillnaden mellan dynamiskt och statiskt mindset. Poangtera férdelarna med att forsoka ha ett
dynamiskt mindset nar man ska géra nagot som kanns trakigt, jobbigt eller svart. Som till exempel intervalltraning.

2. Ge dem tva konkreta exempel pa hur du vill att de ska tanka pa traningen utifran dagens innehall, eller anvand fol-
jande 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 idrottare.

Dynamiskt mindset nar du ska lara dig nagot nytt: Istallet for att tdnka att du alltid har svart for nya moment, tank att
det hdar 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 infor en tréning eller match. Ett filmklipp som inspirerar till att tdnka dynamiskt. Ett bra tillfélle
kan vara om gruppen har en dalig period och forlorat flera matcher eller tavlingar pa rad. Anvand till exempel nedan-
stdende klipp om golfproffset Caroline Larsson som mitt i livet fick amputera benet, eller om Aron Anderson, dventyra-
ren som nu sitter i rullstol.
e SQk pa: Caroline Larsson, spelarprofil, golfproffs eller anvand lanken: https://www.youtube.com/watch?v=J3iV-
KkTs3TQ (Klippet &r ungefar 3 minuter.)
e Sok pa: Aron Anderson, dventyraren som sitter i rullstol eller anvand lanken: https://aronanderson.se/forelas-
ning/ (Klippet &r ungefar 5 minuter.)

2. Fraga hela gruppen vad de tog med sig fran klippet. PAminn dem om att det &r extra viktigt att tdnka dynamiskt nar
det kdnns som tyngst. Podngtera att de behdver hjalpas at, peppa varandra, bita ihop och tanka pa det langsiktiga ma-

let — att trana bra och ha kul. Det kunde faktiskt ha varit mycket vérre.

Genom detta hjalper du som vuxen ungdomarna att fa distans till och perspektiv pa situationen. Genom att lyfta blick-
en och se framat blir det lattare att kimpa i nuet. For som Aron sager:

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

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



TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR TALANG ELLER TRANING?

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 avgdrande 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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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...

>
y

...att kunna rakna matte...

VN
A 4

...att kunna spela fotboll...

VN
v

...att kunna spela dataspel...

PN
v

...att kunna simma...

PN
v

...att kunna lasa...

VN
v

..att kunna rida...

PN
v

...att kunna snickra...

P N

v

...att kunna prata ett annat sprak...

PN
v

- e
Ly o
e

DOES
URR HARL



TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR VARA DRIVKRAFTER — DOPAMIN

Ovning: Vara drivkrafter — dopamin

) ‘4
Manadens mentala fokus: E‘ ‘
Vara drivkrafter — dopamin

Hur fyller vi smartast pa med dopamin?

Var hjarna har inte forandrats sd mycket pa 40 000 ar — det har ddremot samhallet gjort. Hjarnan har
storst fokus pa att vi ska dverleva, inte att vi ska vara glada och néjda. For 40 000 ar sedan behovde vi
hela tiden gora saker for att 6ka vara chanser till 6verlevnad, som att hitta mat eller bygga skydd mot
farliga djur. Det var anstrangande fér manniskan och som beléning hojdes halten av signalsubstansen
dopamin i hjarnan. Sa ar det fortfarande. Nar du gor saker som du har nytta av i ett langre perspektiv sa
hojs halten av dopamin i vara hjarnor. Det gor att vi mar bra och vi far driv att fortsatta att kaimpa.

Hjarnan behover dopamin och ser till att fa det. Idag kan vi “tanka” dopamin pa tva olika satt:
e Det gamla sattet, att vi gor nagot som ar bra for oss genom att “producera”. Till exempel lar oss
nagot nytt i skolan, utvecklas i ett fritidsintresse eller att vi tar en joggingrunda.
e Det nya sattet som ar mycket bekvamare, genom att “konsumera”. Till exempel att titta pa klipp i
mobilen, se pa serier eller dta godis.

Nar vi producerar, anstranger oss for att na ett mal (samarbetar, |ar oss nya saker) — hoéjs dopaminet
langsamt — en starkare och starkare kansla av stimulans ju narmare malet vi kommer. Nar vi kimpar for
att fa beloningen kommer den goa kanslan och drivkraften att halla i sig langre — och vi kommer dessut-
om att lara oss nya saker under vagen. Vi jamfor med snabba och langsamma kolhydrater — det tar lite
langre tid att 4ta lagad mat jamfoért med att dricka en lask, men du haller dig matt langre.

Nar vi konsumerar kravs ingen anstrangning alls — vi tittar pa mobilen, kdper nya saker, tittar pa serier —
efter en kort stund far vi snabbt héga nivder av dopamin och mar bra. Lika snabbt som nivaerna gar upp
rasar de ner igen, och du hamnar pa en niva under den du hade innan du tittade pa det roliga klippet. Du
vill ma bra igen och tittar pa ett nytt klipp. Nivan gar upp — men inte lika hogt eftersom du startade fran
en lagre niva. Strax efter rasar dopaminnivan igen annu djupare — som en berg- och dalbana. Vi jamfor
med snabba kolhydrater — du &ter godis och blir snabbt pigg, men strax vill du ha mer. Godisbit tva ger
inte samma goa kdnsla som den férsta, och du tar snabbt en tredje.

Om vi bara tankar (fyller pa med) dopamin genom att konsumera kommer var hjarna att fungera samre
och samre nar det galler att ge oss den dar “ma bra-kanslan” och att ge oss driv framat. Vi riskerar ocksa
att fastna i konsumtionen (kan till exempel vara spelande) och nér vi slutar har vi en kansla av ledsamhet
— allt kdnns trakigt och vi orkar inte ta tag i nagot.

Om vi ddremot kdampar for att fa beloningen kommer det tvartom att ge oss ett battre valmaende i lang-
den, och vi kommer dessutom samtidigt att [dra oss nya saker.

Vi ska sjalvklart unna oss att ata en glass och titta pa serier, men i lagom méangd. Det &r viktigt att forsta

vad dagens “dopaminsamhalle” gér med oss — vi lockas till att ta den latta vagen, men mar mycket battre
av att bygga upp halterna av dopamin langsamt, genom att anstranga oss.
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TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR VARA DRIVKRAFTER — DOPAMIN

Syfte:

Att idrottarna ska fa storre forstaelse for hur var uraldriga hjarna kan stélla till det for oss i dagens samhalle med stor
tillgang till aktiviteter som ger snabb pafylining av dopamin. Syftet ar ocksa att idrottarna utifran denna kunskap ska
kunna ta fler medvetna beslut som paverkar deras maende och drivkraft i positiv riktning.

Material och férberedelser:
e Lasigenom faktarutan pa foregaende sida.
e Projektor att visa filmklippet pa och whiteboard att rita pa.

Genomférande:
1. Las upp det som star i faktarutan pa foregaende sida. Alternativt berattar du budskapet med egna ord. lllustrera vad
som hander med dopaminnivan i hjarnan nar vi fyller pa utan att anstrénga oss.

Dopaminniva fran bérjan

Dopaminnivan efter tittande pa manga klipp.

2. Titta pa avsnittet Grymt fett, en filmserie om Tonarshjarnan — avsnitt 3. Kickar och beléningar.
Klippet &r cirka 7 minuter. https://www.youtube.com/watch?v=GlimR-FP2SU

3. Para ihop dem tva och tva. Dela ut arbetsbladet dar de kan fylla i vad de far for olika dopaminkickar i sin vardag, uti-
fran de exemplen som finns. Men be dem lagga till egna exempel pa aktiviteter som dr exempel pa langsam eller snabb
pafylining av dopamin.

4. Lat alla som vill lyfta sina forslag hogt i gruppen, och diskutera tillsammans om det &r exempel pa langsam eller
snabb pafylining av dopamin.

5. Aterkoppla till det du berdttade i inledningen, att vart samhalle som det ser ut idag lockar till aktiviteter som ger oss
snabba dopaminkickar utan anstrangning. Stall fragan till hela gruppen vad mannsiskor gjorde forr (fér 30 till 100 ar
sedan) som gav naturligt langsam pafyllning av dopamin. Exempelvis att klippa graset, ta hand om djuren i stallet och
sa vidare.

6. Ta upp dataspel som ett exempel som latt kan utvecklas till ett beroende. Beratta att Folkhdlsomyndigheten har
rekommendationer kring hur mycket tid man bor tillbringa framfor en skdarm. For ungdomar mellan 13 till 18 ar ar
rekommendationen max tva till tre timmar per dag. Att spela mycket dataspel i ung alder kan ocksa leda till svarigheter
att begrdnsa sitt spelande nar man blir dldre. Eftersom hjarnan tenderar att bli imun mot dopaminet nar det frisatts
hela tiden finns risken att man blandar in spel om pengar for att fa nya kickar av dopamin. Fraga gruppen vad de tanker
kring foljande fraga: Hur kan man veta nar det gatt for langt — att ens spelande &r en risk for en sjalv?

Beratta att sedan 2018 har beroende av dator-, tv- eller onlinespel rdknats som en diagnos i WHO:s klassificeringssys-
tem — sa kallat dataspelsberoende. Beratta vidare att ni inte ska diskutera detta nu utan att du just nu vill att de ska ha
kunskap om detta. Om du har méjlighet, projicera upp punkterna pa néasta sida pa storbild sa att alla kan se samtidgt

som du laser hogt.

Las daven upp slutsatsen, efter punktlistan pa nasta sida.
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TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR VARA DRIVKRAFTER — DOPAMIN

Spelberoende
For att uppfylla diagnosen om spelberoende ska fyra eller fler av beskrivningarna stimma in. Du kan ha problem med
ditt spelande daven om du uppfyller farre én fyra av dessa kriterier. Da har du en 6kad risk att utveckla ett spelberoen-
de.
e Du tanker standigt pa spel: Tidigare spelupplevelser, nasta spel eller funderar pa hur du ska skaffa pengar till
nasta spel.
e For att behalla spanningen kravs det allt storre summor att spela for.
e Du har misslyckats flera ganger med att begransa spelandet eller att sluta spela.
e Du blir rastl6s eller irriterad nar du forsoker begransa eller sluta ditt spelande.
e Du spelar for att slippa tanka pa problem eller for att komma ifran angest eller nedstamdhet.
e Du atervander till spel nar du har forlorat pengar. Du vill ta revansch for forlusten.
e Du ljuger for att dolja hur mycket du spelar, oavsett vem som fragar.
e Du harriskerat att forlora eller férlorat en viktig personlig relation, anstallning, maéjlighet till utbildning eller
karriar pa grund av spelandet.
e  Du forlitar dig pa att andra ska ordna fram pengar for att 16sa en ekonomisk kris som uppstatt pa grund av spe-
landet.

Slutsats:

Nar det géller vart biologiska beléningssystem har inget fordndrats pa flera tusen ar, men det har daremot var varld
gjort. Det ar lattare att valja ratt om man har kunskap om varfor hjarnan hellre valjer den latta vagen. Ett bra satt att
testa sig sjalv kring om man har skapat ett beroende ar att inte dgna sig at den aktiviteten under tva veckor.

Om du anvédnder beroendeframkallande @mnen, aktiviteter eller beteenden ofta anpassar sig hjarnan. Det leder till att
samma mangd inte langre ger den positiva kdnsla som du har fatt tidigare. Du har blivit beroende och behdéver nu en
storre mangd av substansen eller beteendet for att kinna dig ndjd. Det som forst var en liten stig i hjarnan har efter
mycket spelande, eller annat som ger snabb pafylining av dopamin, under lang tid vaxt till en motorvag i hjarnan.

Men eftersom hjarnan &r plastisk kan den ocksa omformas. Det innebar att om du star emot, till exempel ett spelsug,
sa starks den del av hjarnan som med viljekraft klarar av att avsta fran ett beroende, och da véxer just den delen av
hjarnan. En alternativ vig skapas i hjarnan, en vag som smaningom kan bli en ny motorvag, sa att du lattare kan motsta
nasta gang du hamnar i samma situation.

Om detta vi pratat om idag vacker tankar hos dig sa finns olika stodlinjer och organsiationer som du kan kontakta om

du eller nagon annan behover stod och rad. Bland annat Beroendecenter 020-81 91 00. Dit gar det ocksa att chatta
eller maila. Du kan ocksa komma till mig som ledare sa kan jag hjalpa till att fomedla vidare till ratt kontakt
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TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR VARA DRIVKRAFTER — DOPAMIN

Traningsimplementering — Hjarnkoll pa traningen

Att aterkoppla till manadens mentala fokus pa ordinarie 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: Vara drivkrafter - dopamin

Syftet med manadens mentala fokus &r att paverka idrottarnas beteende och handlingar sa att de stravar efter att gora
mer av det som ger dem langsam pafyllning av dopamin i deras vardag. Detta beteende hjalper dem bade att ma batt-
re och att prestera béttre i sin idrott.

Steg 1

Paminn gruppen pa en traning innan match eller tavling att de funderar pa hur de ska ladda fysiskt och psykiskt
timmarna innan samling. Vad kan de gora istéallet for att till exempel hamna i sdngen och slotitta pa mobilen? Vilka ak-
tiviteter &r bra for att skapa sa mycket ma bra-kénsla och driv som majligt till matchen/tavlingen? Ga gérna laget runt
sa att far ge egna exempel eller repetera de exempel de fick med sig fran passet om hur man langsamt kan fylla pa med
dopamin.

Steg 2
Fundera pa om det finns tid och mgjlighet att gora en gemensam aktivitet utanfor traningen som ger langsam pafyll-
ning av dopamin. Laga mat tillsammans eller ga en vandring i skogen och goéra upp en eld eller liknande.

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

Syftet med traningsimplementeringen ar att knyta de teoretiska kunskaperna till ett praktiskt samman-
hang. Detta steg ar ytterst viktigt och avgdrande 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 gér och hur du mar paverkar din vardag.

Att aterkoppla till manadens mentala fokus pa ordinarie tréning ar avgorande 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 halsan till sitt beteende pa tréaningarna och
i vardagen..
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ARBETSBLAD VARA DRIVKRAFTER — DOPAMIN

Hur fyller du pa dopamin?

Exempel pa aktiviteter som ger dig en snabb pafyllning av dopamin. Ringa in det som du brukar gora.
e Skrolla pa sociala medier.

e Seserier.

o Ata godis.

e Spela pa mobilen.

e  Gejma med kompisar.

Vad gor du mer som du tror kan vara exempel pa nagot som ger dig en snabb pafylining av dopamin? Skriv ner
dina exempel:

Exempel pa aktiviteter som ger dig en langsam pafyllning av dopamin. Ringa in det som du brukar géra.
e Gaen promenad med hunden.

e Hjalpa en kompis med léxorna.

e Laga middag till familjen.

e Joggingtur i skogen.

e Aka skidor.

Vad gér du mer som du tror kan vara exempel pa nagot som ger en langsam pafylining av dopamin? Skriv ner
dina exempel:




TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR INSPIRATION SOM DRIVKRAFT

Ovning: Inspiration som drivkraft

Manadens mentala fokus:
Inspiration som drivkraft — bade i medgang och motgang.

Syfte: T S S

Att tanka inspiration handlar om att 6ka sitt dopaminpaslag. For att lyckas forverkliga sina drommar &r den inre driv-
kraften avgoérande. Annars forblir en drém bara just en drom. | denna 6vning far idrottarna fundera 6ver vilka forebil-
der, personer i sin omgivning, handelser eller musik som kan bidra till att ge dem inspiration och att hitta drivkraften
att fortsatta kdmpa mot sina langsiktiga mal.

{

Material och férberedelser:
Kopiera upp foljande (som du hittar i slutet av 6vningen) sa att det finns en uppsattning per grupp:
e Korten med pastaenden.
e  Viarderingslinjen dar det star “Stammer bra” och “Stammer inte sa bra”.
e Inspirationssolen, eller ta med vita papper och pennor sa att de kan rita solen sjalva.
e Skriv upp fragestéllningarna i punkt 3 pa tavlan, eller projicera upp med projektorn.

OBS! Detta pass kan behova lite mer tid, cirka 30-45 minuter.

Genomférande:
1. Valj en av féljande tva filmer och se den tillsammans eller maila ut den sa att alla kan se den innan passet.

e Alterantiv 1: Marcus Rashford Sok pa: Marcus Rashford explains why he wants a u-turn over ending free school
meals eller anvand lanken: https://www.youtube.com/watch?v=tNPdrvNOUfQ (Klippet &r ungefar sex minuter.)
Klippet handlar om Marcus Rashford och varfor han tycker att det &r sa viktigt att skolorna fortsatter att servera
gratis mat till eleverna.

e Alterantiv 2: Simone Biles. S6k pa Simone Biles” heartfelt mission to change foster kids’ lives https://www.
youtube.com/watch?v=1FMJCdBNA4-Y. Klippet &r drygt sex minuter och handlar om hennes arbete fér barn som
vaxer upp i fosterhem eftersom hon sjalv gjorde det.

2. Fortydliga for idrottarna att Marcus Rashford och Simone Bailes handlingar gor dem till goda forebilder. De utnyttjar
sitt kandisskap for att hjalpa manniskor som inte har samma forutsattningar. Att ge och bidra till andras valmaende ar

dessutom nagot som visat sig betyda mycket dven for sitt eget vdlmaende. S3 att hjalpa andra kan dven hjalpa en sjalv.

3. Dela in gruppen i par. Be dem diskutera fragorna nedan, en i taget. Ge ordet fritt sa att nagra far beratta vilka tankar
som kom upp. Podngtera att det inte finns nagra felaktiga svar.

e  Vilket ansvar har till exempel en dldre atlet i er foérening eller spelare i A-laget? De ar forebilder vare sig de vill
eller inte, och vilket ansvar tycker ni féljer med kdndisskapet? Ge exempel.

e Kan en lagspelare eller idrottare i samma grupp vara en forebild for sina kamrater? Pa vilket satt? Hur skiljer det
sig fran att vara en kand forebild?
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TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR INSPIRATION SOM DRIVKRAFT

4. Sla ihop paren sa de blir fyra i varje grupp. Lagg ut korten med pastaenden (finns i slutet av 6vningen) och pappret
med varderingslinjen. Utse en i varje grupp som laser upp vad det star, ett kort i taget. Uppmana dem att se till att alla
far saga sin asikt nar de diskuterar budskapet i pastaendet. Nar de har gatt igenom alla korten ska de placera dem langs
varderingslinjen sa att alla blir sa néjda som majligt utifran vad de tycker stammer bra eller inte stammer sa bra.

5. Resonera gdrna kring kortens budskap i hela gruppen och be de som vill att beratta hur diskussionen gick. Varje
grupp plockar ut det kort som de tycker passar bra och ldser upp det hogt. Rosta fram “Lagets/gruppens ordsprak” och
satt upp det i omkladningsrummet om det ar majligt.

6. Dela ut en bild pa Inspirationsolen, eller be alla i gruppen att rita en sol sjdlva. Beratta att de ska fa gora sin egen
Inspirationssol. Las upp nedanstaende exempel sa att de férstar hur de kan tanka.

Vilka/vad inspirerar dig?

e Personer — allt fran kdnda personer till en néra aldre slakting.

e Handelser — till exempel ett mal de gjort sjalva eller ett personligt rekord pa tavling.
e Musik — olika artister eller musikstilar som ger dem energi.

e  Fina handlingar — till exempel nar nagon vagat sta upp for sina kompisar.

7. ldrottarna skriver vid varje solstrale vad de blir inspirerade av. De kan ta med sig sina solar hem och satta upp dem
nagonstans sa att de ser dem nar de behover bli peppade.

8. Knyt ihop dagens pass med att aterberatta det som star i slutsatsen nedan.

Slutsats:

Las eller beratta for gruppen att veckans film handlade om en forebild, i det héar fallet Marcus Rashford eller Simone Bi-
les, och hur de tar sig tid att engagera sig for att hjalpa andra manniskor som inte har samma forutsattningar som dem
sjdlva. Att ge och bidra till andras valmaende ar nagot som visat sig betyda mycket for det egna valmaende. Att ta hjalp
av forebilder kan ocksa bidra till att du sjalv hittar din inre drivkraft att kimpa vidare mot dina mal.

Ibland kan det vara sa enkelt som att lyssna pa ratt musik innan en tavling eller match, lasa ett traffsdkert citat eller att
umgas med ratt person som gor att du kan hamta kraft till nasta tréning. Hitta ditt verktyg och anpassa det utifran vad
som inspirerar dig i den situation du befinner dig i.

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



”It’s hard to beat somebody that
never gives up.”

Megan Rapinoe

"A champion is simply someone who
did not give up when they could
have.”

Lionel Messi

"Titta aldrig ner nar du tar nasta
steg. Bara den som hojer blicken och
fokuserar pa horisonten hittar ratta
vagen.”

Dag Hammarskjold

“It is our choices, that show what we
truly are, far more than our abilities.”

J.K Rowling

.

To be a better football player than
you’'ve ever been, you have to do
something you’ve never done.

B

If you believe it you can do it.

Trana mest da du vill det minst for
det &r da du behover det bast!

“I' used to walk down the street like

| was a super star... | want people to
walk around delusional about how
great they can be — and then to fight
so hard for it every day that the lie
becomes the truth.”

Lady Gaga

Livet &r lite som fotboll — man far inte
ge upp forran det ar over!

O—9
@

\




Stammer bra

Stammer inte sa bra






TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR INSPIRATION SOM DRIVKRAFT

Traningsimplementering — Hjarnkoll pa traningen

Att aterkoppla till manadens mentala fokus pa ordinarie traning ar avgérande for effekten av den mentala traning-
en. 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 idrottarna har gjort pa det avsatta mentala tra-
ningspasset. Da blir det lattare att anpassa implementeringen pa basta satt till gruppen du tranar.
e  Fundera pa nér Steg 1 och Steg 2 passar bast in i traningen.
e Paminn garna idrottarna om varfor traningsimplementeringen ar viktig — det ar lattare att behalla drivkraften
nar det kdnns meningsfullt. Se faktarutan efter instruktionerna nedan.

Manadens mentala fokus: Inspiration som drivkraft — bade i medgang och motgang.
Syftet med manadens mentala fokus &r att hitta inspiration och drivkraft for att orka fortsatta mot sina mal dven nar
man stoter pa motstand eller ar trétt och omotiverad.

Steg 1
1. Las upp ett citat som du gillar och som passar in pa innehallet pa traningen. Alternativ valjer du att lasa upp nagot av
citaten i slutet av 6vningen.

2. Koppla citatet till mdnadens mentala fokus, da blir citatet mer kraftfullt eftersom ungdomarna ser kopplingen mellan
ovningen pa sjalvledarskapspasset och kommande traningspass. Paminn ocksa om syftet — att de ska forsoka hitta
inspiration for att na sina kortsiktiga och langsiktiga mal.

Steg 2

1. Ge spelarna i laxa att leta fram ett personligt citat som de ska beratta vid nasta traning. Folj upp laxan pa kommande
traning. Inled garna med att du sager ditt eller ett nytt citat. Anpassa sedan genomférandet till tryggheten i gruppen.
Lat antingen spelarna fa sdga sitt citat enbart till dig som trénare i samband med nagot moment i uppvarmningen, eller
Iat de som vill saga sitt citat hogt for hela laget. Beratta att de som inte hittat ett citat dnnu far saga pass.

2. Gor en gemensam spellista med pepplatar som laget kan ha pa uppvarmningar, i omkladningsrummet innan match/
tavling eller pa traningar.

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 avgdrande 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 traningen inte ar 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 &r avgérande for effekten av den menta-
la tréningen. Idrottarna far da:
e Trdna pa att starka sitt sjdlvledarskap pa traningarna och i vardagen.
e  Koppla kunskapen om vad som paverkar maendet och halsan till sitt beteende pa tréaningarna och
i vardagen.
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TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR TIDSLINJEN — HITTA DIN DRIVKRAFT

Ovning: Tidslinjen — hitta din drivkraft

Tidslinjen
Verktyget hjalper oss att se
och lara av tidigare erfarenhet-
er och att anvanda den erfaren-
heten i nya situationer.

Manadens mentala fokus:
Att hitta drivkraft genom tidigare erfarenheter.

Syfte:

| de allra flesta fall &r uthallighet och kampaglod viktigast for att lyckas na sina
mal. Vi behéver dock flera olika verktyg for att hitta drivkraften igen efter ett miss-
lyckande eller under en tuff period, sa att vi orkar fortsatta att kimpa mot vara
mal. Ett satt &r att hamta kraft ur tidigare liknande situationer dar man

lyckades bra och kande sig nojd. Syftet med denna 6vning ar dels att

idrottarna ska starka sitt sjalvfortroende — kunde jag da sa kan jag nu

— men ocksa att anvanda sig av sina tidigare erfarenheter for att kunna géra
likadant denna gang. Pa sa satt ar det lattare att hitta drivkraften att fortsatta att
kdmpa och tréna — dven vid motgangar.

Material och férberedelser:
e Ha en projektor dér du kan visa filmklippet nedan.
e Kopiera upp arbetsbladet (pa nasta sida) sa att det finns ett exemplar till var.
e Tafram pennor —garna fargpennor.

Genomférande:
1. Dela ut arbetsbladet sa att alla far var sitt. Be alla att langst till vanster pa pappret, vid tidslinjens borjan, skriva det
datum de foddes. Langst till hoger skriver de dagens datum.

2. Visa filmklippet.
SOk pa: Grit — Talang ar inte allt, eller anvéand lanken: https://www.youtube.com/watch?v=Jzm2jlOblUw (Klippet ar
ungefar tre minuter.)

3. Be idrottarna att fundera pa en situation eller hindelse dar de var uthalliga, kimpade och anstréangde sig extra myck-
et for att na dit de ville — och sedan lyckades. Det kan vara vilken situation som helst i livet, i skolan, pa match, tavling
eller under en semester med familjen. Véanta en liten stund och Iat alla ténka tyst. Om de har svart att komma igang,
hjalp dem med nagot forslag, exempelvis nar de fick tillbaka ett prov som gick bra.
e |drottarna satter ett kryss pa tidslinjen ungefar vid det ar som handelsen intraffade, och beskriver kort handel-
sen.
e Be dem att fortsatta att lagga till fler hdndelser som de ar stolta 6ver i sina liv. De satter ett kryss pa tidslinjen
vid den tidpunkt det hdande och skriver eller ritar en bild som beskriver handelsen.
e Slutligen fyller de pa med viktiga, positiva handelser fran att de féddes fram till dagens datum. Det kan handla
om att familjen kopte ett efterlangtat husdjur eller att de larde sig att surfa eller spela gitarr.

4. Knyt ihop dagens pass med att aterberatta det som star i slutsatsen nedan.

Slutsats:

Precis pa samma satt som du behover tréna din styrka regelbundet, sa behover du aven tréna din hjarna att bli battre
pa att fokusera pa ratt saker. Genom att fokusera pa det som gatt bra pa en match, tavling eller traning ékar du chan-
serna att lyckas battre vid nasta tillfalle. Ett satt att hitta drivkraften nar du upplever motgang kan vara att ta hjalp av

tidigare erfarenheter. Att hamta kraft fran tidigare situationer dar du inte gav upp, eller fran handelser som fyller dig

med en bra kédnsla och pa sa satt ger dig ett nytt driv.
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Tidslinjen — hitta din drivkraft Tidslinjen

Verktyget hjalper oss att se
1. Tank pa en hdndelse som du &r stolt 6ver. Dar du inte gav upp utan fortsatte och lara av tidigare erfarenhet-
att kdmpa for att till slut lyckas. Det behover inte vara stora saker, men nagot er och att anvanda den erfaren-
du har kdmpat for att klara. heten i nya situationer.

e  Sitt ett kryss pa tidslinjen ungefar vid det ar som handelsen intraffade,
och beskriv handelsen.
e  Fortsatt och lagg till fler handelser som du ar stolt 6ver i ditt liv.

2. Tank pa alla andra viktiga hdndelser i ditt liv som har gjort dig glad.
e Fyll pad med viktiga, positiva handelser fran att du foddes fram till da-
gens datum. Det kan vara sma saker, men som gjorde dig glad just vid
det tillfallet.




TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR TIDSLINJEN — HITTA DIN DRIVKRAFT

Traningsimplementering — Hjarnkoll pa traningen

Att aterkoppla till manadens mentala fokus pa ordinarie tréaning 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 tranar.
e  Fundera pa nér Steg 1 och Steg 2 passar bast in i traningen.
e Paminn gérna idrottarna om varfor traningsimplementeringen ar viktig — det ar lattare att behalla drivkraften
nar det kdnns meningsfullt. Se faktarutan efter instruktionerna nedan.

Manadens fokus: Att hitta drivkraft genom tidigare erfarenheter.
Syftet med manadens mentala fokus &r att fokusera pa det som gatt bra pa en match, tavling eller tréning. Ett satt att
hitta drivkraften nar idrottarna upplever motgang kan vara att ta hjalp av erfarenheter bakat i tiden.

Steg 1

Foljande moment kan med fordel goras innan match eller tavling.

Samla alla och paminn dem om tidslinjedvningen de gjort pa sjalvledarskapspasset. Uppmana alla att ténka tillbaka
pa ett tillfdlle da de lyckades bra pa match eller tavling senast. Be dem att spela upp sekvensen i huvudet. Att fokuse-
ra pa den kdnslan som hiandelsen ger dem och ta med sig den kénslan. Se till att alla ar tysta i 30 sekunder sa att de
har majlighet att hitta en bra kénsla.

Steg 2
Foljande moment passar att géra pa samlingen i omkladningsrummet innan traning eller pa en bussresa.
Ta med papper och penna och be idrottaren att rita upp en tidslinje.
e Alla ska skriva upp exempel pa situationer, eller korta 6gonblick, fran traningar, tavlingar eller matcher dar de
varit nojda. Det kan vara allt ifrdn ett mal eller en perfekt volt pa trampetten.
e Narde ar klara far de Iamna in exemplen till dig. Spara och ta fram nar de behdvs. Las garna igenom, da far du
en uppfattning om hur alla i gruppen tanker.

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 traningen inte ar 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 avgorande for effekten av den menta-
la traningen. Idrottarna far da:
e Trdna pa att starka sitt sjdlvledarskap pa traningarna och i vardagen.
e  Koppla kunskapen om vad som paverkar maendet och halsan till sitt beteende pa tréaningarna och
i vardagen.
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Ovning: Fokus under press — ir ni bist i test?

Manadens mentala fokus:
Bibehalla fokus under press.

Syfte:

Vetskapen om hur man agerar i pressade situationer har stor betydelse for hur man kan hantera press pa match eller
tavling. Syftet ar att trana idrottarens formaga att bibehalla fokus genom att utsatta sig for olika situationer som kan
skapa stress bade pa och utanfor idrottens arena.

Material och férberedelser:
Denna 6vning kan genomfdras bade utomhus och inomhus. Forbered genom att:
e Skriva upp din mailadress pa tavlan. Gruppen ska maila sin basta omgang och hur langt de kom i uppdraget vid
atersamlingen.
e Kopiera upp arbetsbladet (finns i slutet av 6vningen) sa att det finns ett exemplar per grupp.
e  Forbered flera olika stallen dar alla grupper kan vara i fred och tréna och filma. Valj platser sa att de olika grup-
perna inte kan se varandra.
e Delainungdomarna i grupper om cirka fem till sex stycken i varje.

Genomférande:
1. Berétta for alla att de ska utféra ett uppdrag pa tid. Dela in dem i de grupper som du har férberett. Beratta var de
olika grupperna ska halla till under uppdraget.

2. Utse en lagkapten i varje grupp. Lagkaptenen gor inte sjdlva 6vningen utan har som uppgift att lasa instruktionerna
for sin grupp och filma.

3. Berétta att de har sju minuter pa sig att klara uppdraget. De hinner sa langt de hinner, helst till niva fyra. Férlang
tiden pa uppdraget om du anser att de behdéver mer tid.

4. Skicka ivag alla grupper samtidigt med en tydlig startsignal: Er tid borjar NU!

5. Hall koll pa tiden och meddela garna spelarna nar halva tiden har gatt for att skapa lite extra stress. Ge dem sedan
en tydlig signal nar tiden ar ute och be dem atersamlas. Lagkaptenen delar filmen med dig fran den hégsta nivan som
de klarade.

Beratta att du kommer att utse en vinnare till nasta tillfalle. (Om du vill kan du valja att visa filmerna i samband med att
du berattar vilket lag som vann. Titta igenom filmerna forst sa att du vet att det inte uppstar en obekvam situation for
nagon av idrottarna. | annat fall meddelar du bara att du tittat pa filmerna och berattar vilket lag som vann.)

6. Beratta for gruppen att detta var en 6vning som bland annat tranade deras férmaga att bibehalla fokus under press.
Fraga vilken eller vilka framgangsfaktorer de hade i sina respektive grupper. Knyt ihop dagens pass genom att aterbe-
ratta det som star i slutsatsen nedan.

Slutsats:

Om man lyckas behalla fokus vid en pressad situation under en match eller pa tavling 6kar chanserna att na det resul-
tat man 6nskar. Det &r ocksa viktigt att tanka pa hur man sjalv agerar i situationer nér laget eller gruppen ska prestera

i en match, pa en tavling eller under traning. Att vara medveten om vad man séger, och att forséka peppa sin kamrater
oavsett resultat har stor betydelse for hur gruppen lyckas prestera — vid det tillfallet eller vid nasta tillfalle.
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Traningsimplementering — Hjarnkoll pa traningen

Att aterkoppla till manadens mentala fokus pa ordinarie tréaning 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 tranar.
e  Fundera pa nér Steg 1 och Steg 2 passar bast in i traningen.
e Paminn gérna idrottarna om varfor traningsimplementeringen ar viktig — det ar lattare att behalla drivkraften
nar det kdnns meningsfullt. Se faktarutan efter instruktionerna nedan.

Manadens fokus: Bibehalla fokus under press.

Steg 1
Starta dagens traning med fokusdvningen: “Allsvenskan”.

1. Stall upp koner pa en lang linje med minst en meters mellanrum. Halften sa manga koner som idrottare, ar ni tjugo
personer i gruppen sa staller du ut tio koner.

2. Placera ut dem tva och tva mittemot varandra pa varsin sida av varje kon. De ska sitta pa huk med vanster arm pa
ryggen och hoger hand hiangande rakt ned. Paren ska sitta sa pass nara konen att de kan greppa den nar de stracker ut
armen.

3.l ena anden av raden ar Allsvenskan, konen precis bredvid representerar Superettan, darefter division 1, division
2 och sa vidare. Slumpen avgor vilket par som startar i den hogsta serien, Allsvenskan. Malet for alla ar att ta sig till
Allsvenskan. Alla tavlar individuellt.

4. Pa din signal ska de forsoka ta konen. Den som far tag i konen forst vinner och forflyttar sig en division uppat, forlo-
raren flyttar en division ner. Ar det ojamnt antal s& placerar du den personen ensam i lagsta divisionen. Den personen
far komma in i spelet efter férsta matchen och byter da plats med den som forlorade i divisionen ovan.

5. Avbryt 6vningen nar det passar. Tala om for gruppen nér det ar tre omgangar kvar.

Steg 2

Testa att gora foljande 6vning med hela gruppen som avslutning pa en tréning. Den tar cirka tva till tre minuter. Forbe-
red dig genom att titta pa foljande filmklipp innan tréaningen och trana garna hemma forst sa du ar sdker pa hur du ska
gbra och instruera.

Klipp: S8k pa “Jump in jump out” eller anvind ldnken: https://www.youtube.com/watch?v=k6bHItjlYzE (Ovningen
borjar cirka 1.30 minuter in i klippet.)

Alla star i en ring och haller varandra i handerna.

e Borja med att saga att alla ska géra som du séager och sdaga som du sager. Sa nar du sager “hoppa hoger” sa ska
de saga “hoppa hoger” och samtidigt hoppa at hoger.

e Naér ni gjort det och alla klarar att hoppa at ratt hall s byter du och sager “hoppa vénster”. Sen fortsatter du
med att “hoppa framat” och till sist “hoppa bakat”. Se i filmklippet hur det gar till.

e Ge gruppen berém och beratta att nu blir det svarare. Beratta att de ska sdga som du sdger, men gora tvartom.
Sa om du sager “hoppa hoger” sa ska de saga “hoppa hoger”, men de ska istéllet hoppa at vanster. Sager du
“hoppa framat” sa ska de saga “hoppa framat”, men hoppa bakat.
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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 avgdrande 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 tréaningen 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 tréaning ar avgorande 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 halsan till sitt beteende pa tréaningarna och
i vardagen.
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FOKUS UNDER PRESS — AR NI BAST | TEST?
1till 13

Ni har totalt sju minuter pa er att komma sa langt som méjligt — nar ni hela vagen till niva 4?

Niva 1
Folj instruktionerna nedan och gor niva 1 tills ni klarat den felfritt!
Las hogt:
e Stéllerienring.
e Niska tillsammans rdkna upp 13, ett tal per person i tur och ordning.
e Varje gang du sager ett udda tal gér du en kn&bdj, nar du sager ett jamnt tal sa ska du gora ett hopp.
e Nar ni klarat att ta er till 13 pa niva 1 sa gor ni niva 2.

Niva 2
Folj instruktionerna nedan och gor niva 2 tills ni klarat den felfritt!
Las hogt:
e Nuadderar vi en regel.
e Samma regler som i férsta nivan, men nu ska man ocksa snurra ett varv varje gang man sager ett tal som
innehaller bokstaven T.
e Nar ni klarat att ta er till 13 pa niva 2 sa gor ni niva 3.

Niva 3
Folj instruktionerna nedan och gor niva 3 tills ni klarat den felfritt!
Las hogt:
e Nu adderar vi en regel till:
e Samma regler som ovan, men nu ska man uttala varje udda tal fel. Till exempel med en annan dialekt sa att
sju later “sjoou”.
e Naér niklarat att ta er till 13 pa niva 3 sa gor ni niva 4.

Niva 4
Folj instruktionerna nedan och gor niva 4 tills ni klarat den felfritt!
Las hogt:
e Nu adderar vi en regel till:
e Samma regler som ovan, men nu ska man gora en honnor till lagkaptenen varje gang man sager ett tal som
innehaller bokstaven E.




TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR GRUPPTRYCK MED SALOMON ASCH

Ovning: Grupptryck med Salomon Asch r ‘

Manadens mentala fokus:
Hur grupptryck paverkar din vardag.

Syfte:

Vi manniskor har ett starkt behov av att kanna grupptillhorighet.
Grupptryck paverkar oss hela livet men framforallt i tondren. Syftet med passet ar att hjalpa idrottarna att bli medvet-
na om hur stor paverkan var omgivning har pa vara beteenden och att vara beslut.

Grupptryck

Pa samma satt som vara beslut paverkar manniskor i var omgivning, paverkar var omgivning oss och vara
beslut. Grupptryck finns 6verallt, i familjen, kompisgéanget, klassen och i vart gemensamma samhaille.

Vi har ett behov av att kdnna tillhorighet och trygghet. Det finns en kraft i att vara en del av en grupp,

ett sammanhang, som kan backa upp och stétta oss nar vi behover det. Att trivas pa lang sikt i en grupp
bygger pa att vi delar varderingar och drivkrafter. Radslan att bli utstott fran gruppen kan fa oss att agera
mot vara varderingar, ndgot som vi i langden inte mar bra av. Sjalvledarskapstraning starker formagan att
granska den egna viljan och det egna samvetet, vilket ger oss battre férutsattningar att sta emot negativt

grupptryck.

Viktigt om grupptryck:
e Vifaller latt for grupptryck om vi kdnner oss osakra pa oss sjalva eller om vi inte vill utsatta oss for
obehaget att sta emot gruppens vilja.
e  Vihar lattare att sta for var asikt i mindre grupper jamfort med storre.
e Om det finns ndgon i gruppen som uttrycker en annan asikt sa har vi lattare att ocksa sta for var
asikt, jamfort om vi ar helt ensamma/forst med att ha en annan asikt.
e Personer som &r viktiga for oss paverkar oss mer.
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Material och férberedelser:
e Tillgang till projektor for att visa filmklippen.

Genomférande:
1. Bérja med att beratta att ni ska prata om grupptryck och hur det paverkar handlingar och beslut man tar, hela livet,
men framforallt under tonaren. Las innantill eller berdtta om experimenten nedan.

Pa 1950-talet genomforde psykologen och forskaren Salomon Asch ett antal experiment for att undersdka hur vi paver-
kas av grupptryck. | ett experiment skulle en grupp manniskor ta stéllning till en enkel fraga. Férsoksledaren visade upp
olika kort med linjer och uppgiften var att tala om vilken av de tre linjerna 1-3 som var lika lang som linjen pa kortet till
vanster. | nedanstaende exempel &r linje 3 lika lang som linjen pa det vanstra kortet.

Det var dock endast en av personerna i gruppen som var férsdksperson. Ovriga var skddespelare som levererade in6-
vade svar. Experimentet gick ut pa att se om férsokspersonen anpassade sitt svar till de 6vriga svaren, dven om det var
uppenbart att dessa svar var fel. Experimentet genomfdrdes flera ganger med olika forsdkspersoner och totalt sett var
det endast en fjardedel av forsokspersonerna som lyckades std emot det grupptryck som de utsattes for. Denna fjar-
dedel svarade ratt, trots att alla 6vriga gruppmedlemmar levererade felaktiga svar. En annan fjardedel foljde hela tiden
gruppen och den sista halften svarade ibland som gruppen och ibland enligt sin egen uppfattning.

En annan forskare som undersokt hur vi paverkas av grupptryck ar Gregory Burns, amerikansk forskare inom neuro-
vetenskap, som med hjalp av fMRI-kameror registrerat vilka delar av hjarnan som aktiveras beroende pa om vi féljer
gruppens asikt eller gar emot den. Det visade sig att nar vi gar emot gruppens asikt aktiveras hjarnans delar som han-
terar kénslor. Det paverkar oss alltsa kanslomadssigt att sta emot grupptryck, dven om vi vet att vi har rétt.

Den kanske viktigaste kunskapen om grupptryck som Asch och hans kollegor kommit fram till 4r att om en enda person
(utover forsokspersonen) bryter monstret och svarar nagot annat an évriga skadespelare, sa blev det valdigt mycket
lattare for forsokspersonen att félja sin egen 6vertygelse. Det hade ingen betydelse om den andra personen svarade
"ratt”. Monstret var brutet, och det banade vag for att vaga saga sin egen asikt.

2. Visa klippet (lank nedan) om grupptryck: Salomon Asch — grupptryck. Beratta innan att klippet ar valdigt gammalt
men att hjarnan fortfarande fungerar likadant nar det géller grupptryck. Man kan ocksa behova pausa och 6versatta
eftersom klippet ar pa engelska.

https://www.youtube.com/watch?v=TYIh4MkcfJA

3. Stall foljande tre fragor, en i taget, till gruppen och be dem diskutera varje fraga tva och tva. Lat sedan de som vill ge
exempel pa vad de pratade om och beratta det hogt for alla.

e | vilka situationer faller du/ni latt for grupptryck?

e | vilka situationer kan du/ni sta emot grupptryck?
e |vilka situationer ar det bra med grupptryck?
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4. Visa sedan filmklippet fran Londons tunnelbanestation dar gruppen far ta del av ett experiment fran verkligheten.
Efter klippet far de diskutera vad som hande och hur de olika individerna i klippet betedde sig. De far ocksa fundera
pa orsaken till de olika reaktionerna hos individerna i klippet. De diskuterar forst tva och tva och darefter sammanfat-
tar hela gruppen tillsammans.

https://www.youtube.com/watch?v=z4S1LLrSzVE - The bystander effect
Klippet &r sju minuter langt klipp, spola fram till 2.30 eller se hela klippet.

5. Knyt ihop dagens pass genom att aterberatta det som star i slutsatsen nedan.

Slutsats:

For att sta emot negativt grupptryck maste man ha koll pa sin egen asikt och kanna sig trygg med den. Varfor faller
man da s3 latt for grupptryck framfor allt i tonaren? Orsaken bakom &r att vi méanniskor har ett starkt behov av att kan-
na grupptillhérighet. Det var sa vi 6verlevde en gang i tiden, med hjalp av gruppen. Under tonaren utvecklas denna
kdnsla av grupptillhorighet extra mycket. Sa vad kompisar och de runt omkring oss sager, gér och tycker blir dirmed
extra viktigt i tonaren, fast vi inte riktigt tanker pa det.

Att fa 6kad kunskap om sina egna radslor, styrkor och kanslor ar betydelsefullt for att kunna ta kloka beslut och gora
sunda val bade pa och utanfér planen.

Traningsimplementering — Hjarnkoll pa traningen

Att aterkoppla till manadens mentala fokus pa ordinarie traning ar avgérande for effekten av den mentala tréaningen.
Genom att anvdnda 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 tranar
e Fundera pa nér Steg 1 och Steg 2 passar bast in i traningen.
e Paminn garna idrottarna om varfor traningsimplementeringen ar viktig — det ar lattare att behalla drivkraften
nar det kdnns meningsfullt. Se faktarutan efter instruktionerna nedan.

Manadens mentala fokus: Hur grupptryck paverkar din vardag.

Syftet med manadens fokus ar att fa forstaelse for varfor vi manniskor har ett starkt behov av att kdnna grupptillhérig-
het. Grupptryck paverkar oss hela livet men framférallt under tonaren. Syftet ar att bli medveten om hur stor paverkan
var omgivning har pa vart beteende och vara beslut.

Steg 1
Aterkoppla till arbetet de gjorde pa senaste passet och kunskapen de fatt om grupptryck. Paminn dem till exempel om
experimentet de sdg med Salomon Asch.

Koppla grupptryck till nagot som kan utmana gruppen pa kommande traning. Det kanske till exempel &r daligt vader
just denna dag och da kan detta vara ett exempel. Alla tycker sdkert att det ar lattare och roligare att trana i fint vader,
och om nagon visar bade med sitt kroppssprak och genom att gnalla 6ver hur tungt och trist det att trana i regn, sa
bidrar det till att fler far samma fokus och hamnar i samma kéansla. Detta “gnéllande” sker ibland omedvetet, bade av
den som ar forst med att gnalla (en roll man har hamnat i) och av de som hakar pa. De som faller in i “gnéllet” gor det
utifran att vi alla sa starkt vill vara en del av gruppen och inte “sticka ut” — till exempel genom att vara for positiv. Vi
paverkas hela livet av gruppen och ibland ar grupptrycket positivt och ibland negativt.

Uppmana gruppen att flytta fokus fran dagens daliga vader (eller den utmaning du har valt som exempel) och istéllet
tanka pa sitt kroppssprak och pa vad de sager under hela traningen — sa att det blir en positiv stamning.
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Steg 2

Fraga om de tankt nagot pa hur grupptryck paverkar dem i vardagen efter att de sett experimentet med Salomon Asch.
Oavsett om de kommer pa nagra exempel eller inte sa ge dem i laxa att observera och vara uppmarksamma pa situa-
tioner dar de sjalva eller nagon i deras omgivning paverkas av grupptryck. PAminn om att det finns bade positivt och
negativt grupptryck sa att de letar efter bada.

Aterkoppla under uppvarmningen pa nasta traning och I3t de som vill beratta fér varandra vad de sett och om de tyckte
att det var ett negativt eller positivt grupptryck. Forbered girna ett eget exempel som du kan berétta for gruppen.

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 avgoérande 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 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 ordinarie tréning ar avgorande 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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Ovning: Vara olika roller i gruppen — motsatspar

Manadens mentala fokus:
Att bli medveten hur olika roller paverkar gruppen.

Syfte: / :
Att idrottarna ska forsta att de alla har olika roller, inte bara pa traning utan dven som gruppmedlem eller lagmedlem.
Syftet ar dven att de ska forsta att om alla i gruppen kan kdnna sig bekvama i sina roller, sa ar det lattare att na ett
effektivt samarbete och pa sa satt lyckas battre pa match eller tavling.

Material och férberedelser:
Utomhusaktivitet:
e Ettrep/snore till varje grupp. Repet ska vara sa langt s3 att alla i gruppen kan halla i repet.
e Kopiera upp tabellen med “Motsatspar” eller skriv upp dem pa tavlan. Alternativt far gruppen ett papper och
penna och for att sjalva skriva upp dem pa.

Genomférande:
1. Beratta att de ska gora en gruppuppgift som de ska gora sa kreativt som mojligt. Las eller aterberatta nedanstaende
och sdg att de ska ha detta i bakhuvudet nar de |6ser uppgiften.

Olika roller och gruppdynamik

Alla grupper utvecklas olika, men det ar vanligt att det i varje grupp finns ndgon som pratar mycket med-
an nagon annan inte pratar alls. Samma person som ar valdigt tyst i en grupp kan vara valdigt pratsam

i en annan. En orsak till att vissa pratar mycket kan vara att dessa personer ar valdigt tydliga med sina
asikter, och att de berattar med stark 6vertygelse att “sa har ar det”. Det kan gora att andra i gruppen blir
tysta och kanske kanner sig osakra pa sina egna kunskaper i dmnet.

Att nagon ar extra tydlig med sin asikt kan ocksa leda till att nagra i gruppen byter asikt eftersom “Gver-
levnadshjarnan” kopplas pa. Om vi inte goér eller tycker som de andra riskerar vi att férlora var plats i
gruppen och kommer kanske till och med bli ensamma. Detta tolkar var primitiva del av hjarnan som
livsfarligt. Det obehag vi kdnner infor risken att inte vara omtyckta, eller kanske till och med bli utstotta
ut gruppen, ar sa stor att vi struntar i vara egna varderingar.

Allt detta gor att den som talar forst ofta far gruppen med sig, oavsett om det leder till det basta resulta-
tet eller inte. Detta kallas for en kaskadeffekt.
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2. Delain alla i grupper om tre till fyra stycken i varje. Ge en i gruppen ansvaret for att ha koll pa tiden.

3. Forklara att de har tio minuter pa sig att samla ihop tva foremal per motsatspar. Fortydliga genom att ge foljande ex-
empel: Ett “varmt” foremal kan vara ett rott 16v och ett “kallt” féremal en svart sten. (Sa lange man kan ge en godkand
motivering, som till exempel varma och kalla farger, sa fungerar det.) Beratta att de kommer att fa motivera sina val av
foremal efterdt, och att den mest kreativa och idérika férklaringen “vinner”.

Motsatspar
Ert uppdrag ar att hitta totalt 18 stycken foremal som symboliserar nagot som ar:

Varmt Kallt
Stort Smatt
Morkt Ljust
Blott Torrt
Brett Smalt
Dyrt Billigt
Levande Dott
Langt Kort
Ungt Gammalt

4. Dela ut tabellen med motsatsparen (eller be en i varje grupp att skriva upp dem pa sitt papper). Innan de springer
ivag ar det bra att paminna om att de inte far “réra eller forstéra” nagot. (Och kanske avgransa ett omrade dér de far
vara, beroende pa var ni ar.)

5. Nar de kommer tillbaka:
e Be alla grupper att enas om sitt basta motsatspar. Det som de tycker ar mest kreativt.
e  Galaget runt sa att varje grupp far beratta hur de ténkte nér de valde just dessa tva féremal.
e Om det kdnns motiverat sa utse en vinnare.

6. Be gruppen att satta sig pa golvet eller lagga sig ner och blunda medan du laser foljande fragestallningar. Alla ska
vara helt kndpptysta. Pausa mellan varje fragestallning sa att de hinner fundera lite. Anpassa tiden efter gruppen.

e  Fokuserade ni pa snabba l6sningar eller kluriga och ovanliga? (Paus cirka 10 sekunder)
e Hur fungerade samarbetet? Lyssnade ni pa allas idéer? (Paus cirka 10 sekunder)

e Hade du den rollen i gruppen som du ville ha? (Paus cirka 10 sekunder)

e Tror du att de andra hade den rollen de ville ha? (Paus cirka 10 sekunder)

e Har du samma roll pa skolan som i den héar gruppen? (Paus cirka 10 sekunder)

7. Be dem Oppna 6gonen och avsluta med att sdga det som star i slutsatsen nedan.

Slutsats:

I var grupp har vi en roll som idrottsutdvare pa match eller tavling men vi har ocksa en roll som gruppmedlem. Ibland
har vi sjélva valt var roll och ibland har vi hamnat i en roll, mer eller mindre omedvetet. Ibland &r vi n6jda med den roll
vi har och ibland inte. Om vi kan fa till s att sa manga som mojligt i gruppen ar néjda med sina roller, sa underlattar
det for ett effektivt samarbete — och med ett effektivt samarbete lyckas alla i gruppen langsiktigt mycket battre.
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Traningsimplementering — Hjarnkoll pa traningen

Att aterkoppla till manadens mentala fokus pa ordinarie tréning ar avgorande for effekten av den mentala tréningen.
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 infér genomférandet 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 tranar.
e  Fundera pa nér 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: Bli medveten hur olika roller paverkar gruppen.

Steg 1

Denna 6vning passar bast under en traning med fokus pa aterhdamtning eller under en lugnare period. Paminn gruppen
om att det alltid finns olika roller i en grupp. Samma person kan ha en roll i den har gruppen och en annan roll i skolan

eller hemma. Det &r helt normalt att ha olika roller i olika sammanhang — det &r sa livet ser ut. Men ibland kan man ha

fatt en patvingad roll, en roll som man inte riktigt vill ha, men som man inte kan ta sig ur.

Be alla att fundera (tyst for sig sjdlva) under dagens traning pa hur de sjalva skulle agera om de var tranare till ett lag
eller en grupp med barn i tioarsaldern. Vad skulle de sdga eller géra om de sag att nagra barn fatt roller som de inte
verkar ma bra av? Tydliga roller kan till exempel vara clownen, den negativa, den tysta och sa vidare.

Aterkoppla i slutet av traningen och be dem som vill att beratta vad de tankt pa.

Ge hela gruppen i uppgift att till nasta gang fundera kring féljande fragestallningar:
e Har duden roll du vill ha i gruppen?
e Om inte, vad kan du gora for att ta ett steg mot den roll du skulle vilja ha?

Steg 2

Paminn gruppen om att det alltid finns olika roller i en grupp. Samma person kan ha en roll i den har gruppen och en
annan roll i skolan eller hemma. Det &r helt normalt att ha olika roller i olika sammanhang — det ar sa livet ser ut. Men
ibland kan man ha fatt en patvingad roll, en roll som man inte riktigt vill ha, men som man inte kan ta sig ur.

Forbered (innan tréaning) sma kort dar det star olika roller som de ska ha under en del av trdningen. Det kan std samma
roll pa flera lappar. Se exempel i tabellen pa nasta sida, fyll pa med egna exempel.

Du kan vilja att hitta pa roller till alla i gruppen eller bara till ndgra stycken. Ovningen fungerar bast om du ténker ut vil-
ken av personerna i gruppen du tror klarar just den rollen pa ett bra satt. Om de kan kdnna sig bekvama med att “spela
ut sin roll tydligt” bidrar det till att syftet uppnas. De andra fir inte veta kamraternas roller. Ovningen blir oftast &nnu
roligare om du lyckas ga runt i hemlighet och berétta rollerna utan att de andra vet om det.

Samla alla i slutet och sammanfatta vad som hande pa planen. Syftet med 6vningen ar att uppmarksamma olika
roller och om rollerna paverkar gruppen och individen positivt eller negativt. Avsluta med en paminnelse om att bade
kroppssprak och det de sager paverkar hela gruppen.
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Du ska vara hogljudd och pa daligt humor.

Du ska vara glad och 6verdrivet positiv mot alla
andra.

Du ska visa tydligt med kroppsspraket (du far
ej prata) vad du tycker om allt som hander pa
traningen.

Du ska klaga pa dig sjalv ofta, till exempel efter
en ovning.

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 avgorande 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 avgorande 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.

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




TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR SJALVDISCIPLIN — FA KOLL PA DIN INSATS

Ovning: Sjalvdisciplin — fa koll pa din insats TMNOT
T on>>> | B4

Mé&nadens mentala fokus: €NErgy-saving | e
Sjalvdisciplin. MODE —

Syfte:

I denna 6vning kommer idrottarna hjdlpas at att identifiera sa kallade energitjuvar i vardagen. De far kartlagga vilka
vardagssysslor som tar energi fran dem i onédan. Energi som de behover ha for att fa saker gjorda. De kommer se hur
de kan trdna sin sjalvdisciplin for att ta tag i saker och till exempel plugga lite varje dag istallet for att skjuta det framfor
sig. Med mer sjalvdisciplin far vi mer gjort och vi kdnner att vi har kontroll, vilket vi mar bra av.

Material och férberedelser:
e Pennor och papper till alla.
e Mojlighet att visa faktarutan nedan pa storbild. (Alternativt skriver du ut faktarutan och visar medan du berat-
tar eller laser innantill. Du kan ocksa rita energistaplarna pa tavlan fore passet.

Fa koll pa din insats!
Vi upplever alla olika stort motstand infor olika aktiviteter och férbrukar darfor olika mycket energi pa
sjdlvdisciplin.

Exempel:

Kim tycker att [6pning ar ganska roligt. Det kravs ndstan ingen energi alls for att knyta pa sig skorna och
ge sig ut och springa. Alex daremot vet att I6ptraningen ar viktig, men tycker att det ar det trakigaste
som finns. Eftersom det kravs ganska lite energi av Kim for att komma igang med I6ptraningen, kommer
Kim igang tidigt pa sdsongen och har lang tid pa sig att forbattra tempo och kondition. Alex daremot bor-
jar ganska sent pa sdasongen, hoppar 6ver vissa pass och far inte lika bra resultat, vilket i sin tur férstarker
kanslan av att det inte ar sa roligt att springa.

Energiniva Energiniva
Kims energistapel infor Alex energistapel infor
ett [6ptraningspass. ett [6ptraningspass.
Den férsta stapeln visar s@dant vi tycker dr en- Den andra stapeln visar sddant som vi far anstrdnga
kelt att komma igdng med. Vi behéver inte ldg- oss lite mer for att komma igdng med. Det krdver mer
ga ndgon energi pd att komma igdng, utan har energi av oss att ta tag i dessa saker, men vi har till-
i princip all var energi kvar till sjéilva uppgiften. rdckligt med energi for att I6sa uppgiften.
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Genomférande:
1. Las texten (eller berdtta om innehallet) i faktarutan pa foregdende sida och visa energistaplarna.

2. Be allai gruppen att halla upp sa manga fingrar i luften som motsvarar deras energistapel nar de ska kora ett |6ppass
pa en mil. De som har latt att komma ivag (de kdnner inget motstand innan) haller upp ett finger i luften. Ju fler fingrar
desto jobbigare har man att komma ivag pa ett [6ppass — och har alltsd mindre energi kvar till sjalva |6ppasset.

3. Dela ut pennor och arbetsblad till alla. Be dem att komma pa ett eget exempel pa nagot som de har latt eller svart
for att komma igang med. De funderar tyst for sig sjalva och skriver ner sitt egna exempel pa den sista raden i sin tabell.

4. Nu far alla i gruppen ga runt och intervjua varandra. Kompisen som intervjuas ska uppskatta hur svart den har att
komma igang med aktiviteten. En “etta” star for att det i princip inte krdvs nagon anstrangning alls fér att komma igang
med det som ska goras. Siffran tio star for att det ar supersvart att motivera sig att satta sig med att till exempel plugga
infor ett prov. Forklara att de skriver den siffra som kompisen svarar. Om de hinner intervjua fem stycken lagkamrater
ser det exempelvis ut sa har:

Aktivitet Hur mycket energi gar at for | Vad kan man géra for att
att komma igang? komma igang lattare?
Skala 1-10:

1 = Jag har latt att komma igang och
ldagger 100 procent av min energi pa sjalva
uppgiften.

Energiniva

10 = Jag har jattesvart att komma igang
och har inte mycket energi kvar till sjalva
uppgiften.

Plugga infor ett prov. 12.9 4.1

5. Bryt nar du tycker att det verkar som att de flesta ar klara. De tittar pa sina svar och gor en uppskattning av vad de
flesta tyckte var svarast att komma igang med (flest hoga siffror) och vad som var lattast (flest laga siffror).

6. Dela in idrottarna i grupper utifran hur de star, tva till tre stycken i varje grupp. De ska tillsammans titta pa de situa-
tioner med manga hoga siffror och ge forslag pa vad man kan goéra foér att komma igang med dessa utan att det tar sa
mycket energi. De skriver sina forslag i den tredje kolumnen.

e L3t grupperna ha tipsen i faktarutan pa nasta sida som utgangspunkt for sina diskussioner.

7. 0m nagon grupp vill beratta sina svar sa later du dem gora det. Las upp (eller berdtta om) slutsatsen nedan.

Slutsats:

Om vi lagger for mycket tid pa att tanka pa det vi inte vill gora, det som vi tycker ar trakigt, men som vi anda maste
gora — till exempel att plugga till ett prov om nagra dagar — sa tar det onddigt mycket energi fran oss. Vi far da mindre
energi kvar till att gora sjéalva uppgiften och far svarare att lyssna koncentrerat pa tranaren, eller svarare att tréana foku-
serat pa ett nytt moment.

Forsok att ta tag i det du behdver gora, till exempel plugga lite varje dag istéllet for att skjuta upp allt till sista dagen,
sa kdnner du att du har laget under kontroll — resultatet blir battre och du mar battre. Anvand de tips du fatt fran dina
kompisar idag!
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Hur kan du tanka for att ge dig sjdlv en knuff i ratt riktning?
Paverka ditt, eller andras, beteendet i en positiv riktning genom att géra det enklare att valja ratt.
Har ar nagra tips:

e Skapa nya rutiner: Stang till exempel av notiser pa mobilen sa att du inte lockas till att titta pa
mobilen sa ofta.

e Anvand positivt grupptryck: Umgas med personer som redan gor bra val eller be en véan att pa-
minna dig om ditt mal.

e  GOr det lattare att valja ratt: Gor sma forandringar, ett steg i taget. Anvand dig av paminnelser, ha
till exempel traningskladerna redo eller stall fram nyttig mat i kylen.

e  GOr det svarare att valja fel: Lagg till exempel undan mobilen i ett annat rum nér du behéver
fokusera.

“Nudging” som ovanstaende handlar om, ar beteendeekonomen Richard Thalers och juridikprofessorn
Cass Sunsteins teori om hur vi alla kan bli battre manniskor och fatta klokare beslut om vi bara far en
knuff i ratt riktning. Richard Thaler belonades med Ekonomipriset till Alfred Nobles minne 2017, bland
annat for sina teorier om nudging.
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Traningsimplementering — Hjarnkoll pa traningen

Att aterkoppla till manadens mentala fokus pa ordinarie 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: Sjalvdisciplin.

Energiniva Energiniva
| g—— S
Kims energistapel infor Alex energistapel infor
ett I6ptraningspass. ett |6ptraningspass.
-— | —

Steg 1

| borjan av traningen:

Visa bilden pa batterierna och be alla att tyst fundera pd hur mycket energi de har infér dagens trining. Ar batteriet
fulladdat eller &r det ganska tomt? Kér igdng traningen.

| slutet av traningen:

Stall fragorna nedan. De ska inte prata med varandra, bara tyst fundera for sig sjalva.
1. Hur gick det for dig idag utifran hur mycket energi du hade fran bérjan?

2. Hur vill du forbereda dig infor nasta traning:

e Var batteriet ganska tomt? Vad var anledningen till det? Kanske behover du planera laxlasningen béttre, sova
mer eller dta nagot mellanmal innan traningen? Fundera pa varfor ditt batteri var urladdat och bestdm vad du
behover andra pa infér nasta traning.

e Var batteriet fulladdat? Vad hade du gjort som var bra? Vad ska du ténka pa att fortsatta att gora?

Avsluta med att ldsa nedanstaende:

Hur mycket energi har vi i utgangslaget?

Hjarnan behover glukos (socker) for att fungera. Vi fyller pa var energi genom vila och mat. Om vi inte har sovit eller
atit ordentligt har vi for lite energi for att kunna prestera. Nar vi har anstrangt oss mycket, mental eller fysiskt, behodver
vi fylla pd med energi igen innan vi fortsatter.

Steg 2

Gor enligt steg 1, men lagg till att alla i gruppen far ge varandra tips pa hur de gor/kan gora for att optimera energin pa
traningarna. Paminn dem om att de har gett varandra tips pa hur de kan ge sig sjalva en knuff (nudge) i ratt riktning. Ge
exempel fran faktarutan med rubriken “Hur kan du tanka for att ge dig sjalv en knuff i ratt riktning?” innan de borjar
med uppvarmningen.
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TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR SJALVDISCIPLIN — FA KOLL PA DIN INSATS

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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. Hur mycket energi gar Vad kan man gora for att
Aktivitet at for att komma igang?| komma igang littare?
Skala 1-10:

1 = Jag har latt att komma igang och
lagger 100 procent av min energi pa
sjalva uppgiften.

10 = Jag har jattesvart att komma
igang och har inte mycket energi
kvar till sjalva uppgiften.

Plugga infor ett prov.

Ta mig till traningen.

Ga upp och ta mig till
skolan.

Stada mitt rum.

Hora av mig till en
kompis.

Valja vilka klader
jag ska ha pa mig i
skolan.




TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR OM SA-PLANER

Ovning: OM SA-planer

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 6ver hur man beter sig i olika situationer, och diskutera OM SA-planer, kan gruppen tillsammans hitta
strategier for hur de kan hjélpa varandra att agera pa det satt som gynnar bade dem sjdlva och gruppen som helhet.
Detta kan sedan anvandas i skarpt lage, till exempel nar det ar match eller tavling och man agerar impulsivt utan att
hinna tanka.

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

Genomférande:

1. Berétta att de ska fa jobba med att hitta I6sningar och handlingsplaner for de situationer dar de blir arga, irriterade
eller frustrerade pa match eller pa tavling. Det kan vara ett domslut, ett misslyckande eller ndgot som en motspelare/
annan tavlande gor eller siger. 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.

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



TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR OM SA-PLANER

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 du riskerar att “brinna till av
ilska”. 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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TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR OM SA-PLANER

3. Be gruppen 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 &r tysta.

e Hur kénns det i kroppen och vad gor du nar ett resultat eller 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 kommentar eller en hanfull blick av en motstanadare?

e Kan du forklara kdnslan i din kropp nar du blir arg pa tavling eller pa match? Hur kdnns det?
4. Dela ut tva post it-lappar i tva olika farger (i beskrivningen nedan gul och rosa) till alla i gruppen. Pa den gula lappen
ska de skriva ett exempel pa en situation som kan géra dem upprérda pa match eller pa tavling. De ska starta mening-
en 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 pa en kompis som inte gor sitt bista pa en trining SA...

5. Dela in dem 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 férhoppningsvis bidra till att de agerar pa ett satt som hjalper
dem nasta gang de blir arga eller frustrerade.

OM... SA...
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TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR OM SA-PLANER

Alla i gruppen laser upp sina pastdenden. Till varje gul lapp ska nu fistas en rosa lapp med en SA-plan pa. Till varje situ-
ation ska gruppen alltsa hitta en eller flera forslag pa hur man kan tanka och gora for att reagera pa ett satt som ar bra

i langden. Be dem att satta ihop alla gula lappar med rétt rosa lapp sa att “svaret” hor ihop med réatt 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 alla.

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
gruppen som helhet. Behall dessa planer i huvudet och tréna pa dem pa traningar sa att ni kan anvanda dem i skarpt
lage, till exempel nér det ar match eller tévling och man agerar impulsivt utan att hinna ténka.

Beteenden

V&'ra/erinjar

DrivkraiZe
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TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR OM SA-PLANER

Traningsimplementering — Hjarnkoll pa traningen

Att aterkoppla till manadens mentala fokus pa ordinarie tréning ar avgérande for effekten av den mentala tréaningen.
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 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 tranar.
e  Fundera pa nér Steg 1 och Steg 2 passar bast in i traningen.
e Paminn garna idrottarna om varfor traningsimplementeringen &r 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 be ungdomarna ténka tillbaka pa passet med OM SA-planer. Vad hade de for situationer dar de riskerar
att bli arga och vad hade de fér OM SA-planer for dessa situationer? Gruppen far prata tva och tva i en minut och se-
dan beratta om en situation och en bra handlingsplan kopplat till den situationen. Be dem halla dessa planer i bakhu-
vudet under dagens pass.

Fraga gruppen om de kan anvinda sig av en OM SA-plan dven i situationer utanfér idrotten. 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 gruppen 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
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 avgorande 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 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 dterkoppla till manadens mentala fokus pa ordinarie tréning &r avgorande for effekten av den menta-
la traningen. Idrottarna far da:
e Trdna 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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TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR KUNGEN — GODA BETEENDEN SMITTAR

Ovning: Kungen — goda beteenden smittar

Manadens mentala fokus:
Goda betenden smittar.

Syfte:

Vissa har latt for att vara en positiv kraft pa traning, match eller tavling, for andra ar det svarare. Ibland behéver man
tanka extra pa vad man sander for signaler till sina kamrater runt omkring sig. Samma sak galler forstas dven hemma
och i skolan. Syftet med dagens pass ar att genom att uppmarksamma varandras goda beteende, till exempel med en
peppande kommentar — starka den positiva andan i gruppen.

Material och forberedelser:

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

e Fyrarockringar.

e En projektor for att visa filmklippet.

e Modjlighet att vara pa en stor yta for genomférande av stafetten (en idrottshall eller fotbollsplan).
Om forflyttningen till en stor 6ppen yta tar lite langre tid och du har ont om tid, kan du skicka filmklippet till alla i grup-
pen innan passet sa att de kan se det hemma.

Genomférande:

1. Las syftet hogt for hela gruppen:

Vissa har latt for att vara en positiv kraft pa tréaning, match eller tavling, for andra ar det svarare. Ibland behdver man
tdnka extra pa vad man sander for signaler till sina kamrater runt omkring sig. Samma sak géller forstas dven hemma
och i skolan. Syftet med dagens pass ar att genom att uppmarksamma varandras goda beteende, till exempel med en
peppande kommentar — starka den positiva andan i gruppen.

2. Berétta att alla ska fa titta pa ett filmklipp och kéra en stafett. Inled med att ldsa upp det som star om relationer, i
faktarutan (pa nasta sida).
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TRANARHANDLEDNING - IDROTTSFORENINGAR KUNGEN — GODA BETEENDEN SMITTAR

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 gruppen och lat 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 grupp eller i ett lag?

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

5. Ta hela gruppen 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 sjalv bakom rockringarna sa att du kan halla koll pa att de vdnder tillbaka korten varje gang sa att
inte siffrorna syns.

P4 startsignalen springer forste person i varje lag fram och vinder pa ett kort. Ar det ett ess, fir personen ta
med sig kortet tillbaka till laget.
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TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR KUNGEN — GODA BETEENDEN SMITTAR

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 match eller tavling. Vissa har latt att vara en positiv kraft och andra tyck-
er att det ar svarare. Vi behover alla tanka pa vilka signaler vi sander till var omgivning. Inte bara i var grupp hér, utan
dven hemma och i skolan. Stall dig fragan, tyst i huvudet: Om jag var nagon annan skulle jag da vilja bli utsatt fér mina
negativa kommentarer?

Traningsimplementering — Hjarnkoll pa traningen

Att aterkoppla till manadens mentala fokus pa ordinarie 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 tranar
e  Fundera pa nér Steg 1 och Steg 2 passar bast in i traningen.
e Paminn gérna idrottarna 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 alla ténka tyst for sig sjdlva i ndgon minut pa ett tillfélle da de horde (eller sjalva sa) nagot som de tycker ar ett ex-

empel pa ett bra och positivt beteende. Nagot som antagligen smittade av sig pa ett positivt satt till nagon i narheten.
Lat dem beratta for varandra pa uppvarmningen tva och tva. (Tank pa att det 4r du som tranare som bestammer vilka
par som kor tillsammans.) Om nagon vill beratta vad de diskuterat, sa |at dem g6ra det nar ni atersamlas.

Ge gruppen i laxa att till ndsta traning iaktta och notera situationer i skolan som de uppfattar som ett snéllt och schysst
beteende.

Folj upp pa nastkommande traning och 13t de som vill beratta vad de sett och hort. Ge gérna 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 idrottarna. (Se forslag nésta sida.) Pa korten har du som trénare skrivit vad de
ska gora eller saga till en kompis 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.
De idrottare som fatt ett aktivitetskort far inte visa de andra vad som star pa kortet.

Beratta for gruppen 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 gruppen 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 6vningen kan kidnnas bade fiantig och pinsam, s ar det en bra och viktig process. Ungdomarna kommer att
komma ihdg 6vningen, och den kommer att finnas med i deras livsryggsack som en erfarenhet. For vissa kan det vara
ett helt nytt satt att tdnka. De far koll pa hur man kan saga och att det faktiskt kan gora skillnad vad de sander for signa-
ler. Viktigt ar att du kdnner laget eller gruppen bra nar du gor denna 6vning. Da kommer alla férmodligen att utfora den
mer seriost.

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 avgdrande 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 gér och hur du mar paverkar din vardag.

Att aterkoppla till manadens mentala fokus pa ordinarie tréaning ar avgorande for effekten av den menta-
la traningen. Idrottarna far da:
e Tréna 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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TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR KUNGEN — GODA BETEENDEN SMITTAR

Aktivitetskort

Kort 1
Idag pa uppvarmningen ska du vara extra positiv varje gang nagon lyckas bra med sin 6évning. Du
kan anvanda dig av ord som stralande, den var snygg och sa vidare.

Kort 2
Idag pa uppvarmningen ska du vara extra omtanksam om nagon i gruppen blir irriterad, frustre-
rad 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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TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR EN IDROTTARES LIVSPUSSEL

Ovning: En idrottares livspussel

Ay

-
/ JI— / Aktiviteter \\

[ ocnbiam wtanfr idrotten
|

| |

\

Manadens mentala fokus: \\ YA \\
Halsa och vdlmaende — balans i vardagen med fokus pa aterhamtning. \( \
Syfte:

Att idrottarna far skapa en 6verblick kring sin mentala halsa och identifiera var de aktivt behéver gora en forandring for
att fa balans i sin vardag.

Material och férberedelser:
e Gruppen behover veta att de ska ha med sina mobiler.
e Du behover sjalv gora testet innan sa att du vet hur det gar till. Titta i appen, sa att du vet vad idrottarna kan
lasa sig till.
e Kopiera arbetsbladet, Idrottarens livspussel, till alla i gruppen och se till att du har pennor till hands.

Genomférande:

1. Inled dagens pass med att lasa, eller beratta, om vikten av aterhamtning: For att orka trana och prestera under en
lang period behdver man fa till sin dterhamtning, bade fysiskt och mentalt. Ha balans i sin vardag. Den fysiska ater-
hamtningen kan oftast vara lattare att uppmarksamma och utvardera, medan den mentala aterhamtningen kan vara
lite klurigare. | dagens samhalle ar det latt att 6verskoljas av manga intryck, oavsett var man ar och vilken tid pa dygnet
det &r. Darfoér behover ni, var och en, bli proffs pa vad som ar aterhamtning for just dig, sa att du skapar en balans i din
vardag — och kan fortséatta att prestera langsiktigt.

2. Be alla ladda ned appen “Det syns inte”.

3. Alla gor testet och laser i appen vad det star i varje del. Ge dem gott om tid, s att de hinner ldsa de konkreta tipsen
i appen.

4. Dela ut arbetsbladet och Iat alla individuellt fylla i vad de redan gor och vad de behover géra mer av. De kan ta hjalp
av spindeldiagrammet i appen nar de fyller i.

5. Avsluta passet med att fraga om nagon av dem har nagot bra férslag pa hur man kan fa till sin mentala dterhdmtning
for att fa balans i vardagen. Las slutligen upp slutsatsen nedan.

Slutsats:

Idrottarens livspussel ger en konkret bild av alla delar i livet. Har finns nu det som ni redan ar bra pa att gora och det
som ni behdver bli battre pa att prioritera eller forandra, for att skapa en balans i vardagen. Det ar inte latt att gora
forandringar direkt, men ett steg ar att inleda processen och det har vi gjort nu. Nu har ni kunskap och ideér kring vad
ni kan gora for att aterhdmta er — och fa balans i er vardag — vilket ar viktigt for att orka prestera langsiktigt.
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ARBETSBLAD EN IDROTTARES LIVSPUSSEL

EN IDROTTARES LIVSPUSSEL

1. Fyll i vad du redan gor kring varje rubrik.
2. Vilka omraden behover du bli battre pa? Fyll i vad ska du borja gora.

Tréning

Aterhamtning
och hjarnvila

Aktiviteter
utanfor idrotten

Relationer Chilltid



TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR EN IDROTTARES LIVSPUSSEL

Traningsimplementering — Hjarnkoll pa traningen

Att aterkoppla till manadens mentala fokus pa ordinarie 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 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 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 tranar
e Fundera pa nér Steg 1 och Steg 2 passar bast in i traningen.
e Paminn garna idrottarna om varfor traningsimplementeringen &r viktig — det ar lattare att behalla drivkraften
nar det kanns meningsfullt. Se faktarutan efter instruktionerna nedan.

Manadens mentala fokus: Halsa och valmdende — balans i vardagen med fokus pa aterhamtning.

Steg 1

Syftet med manadens mentala fokus &r att idrottarna ska uppmarksamma sin dterhdmtning och skapa balans i varda-
gen, bade fysiskt och mentalt. Den fysiska aterhamtningen kan oftast vara lattare att uppméarksamma och utvardera,
medan det kan vara svarare med den mentala aterhamtningen. | dagens samhalle ar det latt att 6verskoljas av manga
intryck, oavsett var man &r och vilken tid pa dygnet det ar. Idrottarna behover bli proffs pa vad som ar aterhamtning for
deras egen del, sa att alla pusselbitar ar pa ratt plats i just deras liv. Da far de battre balans i vardagen och kan fortsatta
att prestera langsiktigt.

Ett grundldggande steg for aterhamtning &r att sova tillrdckligt varje natt. Hur manga timmar man bor sova varierar,
men de flesta tonaringar behover sova atta till nio timmar.

Ta en runda dér hela gruppen far checka in med en siffra utifran hur bra de sovit denna vecka, eller foregaende natt.
Berétta att de ska betygsatta sin somn pa en skala fran ett till tio. Beratta vad ett och tio star for:

1 = Jag har sovit daligt, alldeles for fa timmar.

10 = Jag har sovit perfekt. Jag kdnner mig stark och utvilad.

Paminn garna om att nar man sover aterhamtar man sig bade fysiskt och mentalt, och att det ar viktigt for att kunna
prestera.

Steg 2

Gor garna liknande incheckningar nagra traningar framover utifran olika viktiga delar i idrottarens vardag: Kost, om de
lagt tillrackligt med tid pa skolarbetet, fatt nagon vardagsmotion senaste veckan eller hur de mar allmént infér dagens
traning.
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TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR

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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TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR LIFE KINETIK — FOR LARANDE OCH FOKUS

Ovning: Life Kinetik-6vningar fér lirande och fokus

Manadens mentala fokus:
Larande och fokus.

Syfte:

Att skapa forstaelse for att nya spelmoment eller teknikspecifika tavlingsmoment kréaver repetition. D3 automatiseras
rérelsen och tekniken, vilket 6kar chanserna att det ska fungera béattre under match eller tévling. Har far de aktiva
idrottarna 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 sporter. For basta resultat ar det viktigt att vara fokuserad under utférandet.

Material och forberedelser:
e Titta pa filmklippet och bestam sjalv nagon av 6vningarna 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 idrottarna vad som hander i hjarnan nar vi lar oss nya saker:

N&r du gor nagot nytt forsoker din hjarna hitta en effektiv 16sning. Om det dnnu inte finns nagra lampliga kopplingar
mellan hjarncellerna for att 16sa uppgiften, sd 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 natverk. Det ar 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 innebér att du
kan anvanda en storre del av din hjarnas potential, som i sin tur leder till att du 6kar din prestationsférmaga.

2. Visa 6vningen du valde for gruppen. Alternativt later du dem se pa filmklippet om du inte vill visa sjalv.
3. Lat alla 6va under sa lang tid som du anser lampligt.

4. Avsluta passet genom att ldsa slutsatsen nedan for alla och berétta igen hur liknande 6vningar paverkar prestationen
pa match eller tavling.

Ge gruppen i laxa att hitta nagot som de inte behérskar eller inte har provat férut, och be dem sedan att trdna pa det
till nasta 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 eller teknikspecifika
tavlingsmoment att ni évar och repeterar for att 6ka chanserna att kunskaperna automatiseras och sedan fungerar pa
match eller tavling. Det ar ocksa sa att nar vi 6var pa nagot vi inte kan, sa tréanar vi upp var fokus- och koncentrations-
férmaga och det gor det lattare att lara sig andra saker i framtiden, bade nar det géller skolarbete och olika sporter.
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TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR LIFE KINETIK — FOR LARANDE OCH FOKUS

Traningsimplementering — Hjarnkoll pa traningen

Att aterkoppla till manadens mentala fokus pa ordinarie tréaning 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 tranar
e  Fundera pa nér Steg 1 och Steg 2 passar bast in i traningen.
e Paminn gérna idrottarna 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 idrottarna kunskaper kring hur hjarnan alltid forsoker hitta en 16sning 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 gruppen om de gjort laxan som de fick. Laxan var att hitta nagot som de inte behérskar eller inte har provat férut,
exempelvis att spela gitarr, tréna in en ny fotbollsfint eller en tennisserve. Alternativt skulle de tréana vidare pa den Life
kinetik-6vning de fick gora.

Aterkoppla genom att beritta att nya spelmoment eller teknikspecifika tavlingsmoment kréver att man néter in det
och repeterar for att det ska ske automatiskt under en match eller tavling. Ett annat syfte med att 6va ar att fokus- och
koncentrationsformagan tranas nar vi lar oss nya moment, och det bildas nya synapser i hjarnan som i sin tur underlat-
tar larande i framtiden, bade nar det géller skolarbete och olika sporter. Sa nér vi trénar in nya moment pa traningen
utvecklas du dels inom var sport 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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TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR

Varfor ar det viktigt att implementera manadens mentala fokus i
idrottarens 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 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 gér och hur du mar paverkar din vardag.

Att aterkoppla till manadens mentala fokus pa ordinarie tréning ar avgorande 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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TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR KROKA PA NYA RUTINER PA GAMLA VANOR

Ovning: Kroka pa nya rutiner pa gamla vanor

Manadens mentala fokus:
Beteendefdrdandringar genom rutiner och vanor.

Syfte:
Att bestdmma sig for att gora forandringar som ar bra for en i livet &r inte sa svart. Att daremot lyckas langsiktigt med
att gora detta praktiskt i vardagen, ar for de flesta mycket svarare. Da kan nyckeln vara att forandra lite i taget, i sma
steg. | detta pass kommer idrottarna att fa verktyg och strategier for att lyckas med 6nskade beteendeférandringar.

Material och férberedelser:
e Projektor for att kunna visa filmklipp.
e Kopiera upp arbetsbladet och ge alla i gruppen var sitt, dar de skriver upp sin beteendeférandring i tabellen,
och hur de véljer att kroka pa den i vardagen.
e Ta kopior av allas tabeller i slutet av passet sa att tranaren i varje grupp har en kopia. De far tillbaka sina original
som de med fordel visar for sina vardnadshavare, sa att alla kan fa stéttning i att skapa sina nya rutiner. Tranar-
na kan sedan dela ut kopian till alla i gruppen néar det &r dags for manadens mentala fokus pa traningen.

Genomférande:

1. Inled med en fraga for att skapa engagemang. Exempelvis: Kan ni gissa varfor det ar fler manniskor pa gymmet i
januari jamfort med i mars? (Svar: Manga har som nyarsl6fte att de ska bli battre pa att tréna.) Beréatta eller lds sedan
innehallet i syftet ovan.

2. Visa filmklippet om beteendeférandringar fran Pep Forum 2020. Intervju & inspiration med Dr Rangan Chatterjee
https://www.youtube.com/watch?v=gEhKI20tO_k (Klippet &r 13 minuter.)

3. Sammanfatta klippet genom att beratta att han pratar om fysisk, mental och kdnslomassig halsa. Beratta att de nu
ska fokusera mest pa den mentala eller kdnslomdssiga hélsan. Forklara skillnaden mellan en vana och en rutin, se
nedan.

Definitionen av rutiner och vanor

Manga av oss tenderar att anvanda orden “vana” och “rutin” omvaxlande, dven om de betyder olika
saker. Det ar viktigt att vi forstar deras definition for att kunna utforma effektiva rutiner och bygga bra
vanor.

Den storsta skillnaden mellan en vana och en rutin ar hur automatiskt beteendet &r. En vana ar nagot
som sker automatiskt och nagot som vi ibland sjilva inte ens ar medvetna om. Vanor pabdérjas ofta
med en trigger som far dig att utféra handlingen. Ju starkare kopplingen mellan triggern och vanan ér,
desto mer oreflekterad &r vanan.

Rutiner kraver daremot ett stérre medvetet beslut, sdsom att badda sdngen pa morgonen eller att ga
regelbundet till gymmet. Rutiner ar ofta nagot dar vi behover fatta ett medvetet beslut for att halla vid
liv. Slutar vi att géra dem rutinmassigt kommer de s& smaningom att do ut.
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TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR KROKA PA NYA RUTINER PA GAMLA VANOR

4. Alla i gruppen ska nu skriva ner det som de vill férdndra — sina nya rutiner — i varsin tabell. En aktivitet som hjalper
dem att komma narmare sitt mal — men som tar dem ungefar fem minuter att genomfora.

e  Ga forst igenom exemplen pa néasta sida sa att de forstar hur de kan fylla i sina tabeller.

e Gor tillsammans klart exempel 3 for fysisk halsa for att sakerstalla att alla har forstatt.

5. Samla in alla tabeller nar de &r klara. Kopiera och lamna tillbaka originalet till varje person i gruppen, samt en kopia
till tranaren.

6. Avsluta med att beratta slutsatsen nedan.

Slutsats:

Det &r inte sa svart att komma pa att man vill férdndra nagot i livet om man vet att det ar en bra férandring for en sjalv.
Att lyckas langsiktigt med att géra detta praktiskt i vardagen ar for de flesta mycket svarare. Da kan nyckeln vara att
forandra lite och i sma steg.

| klippet fick vi héra om att vi alla har for vana att borsta tanderna varje dag, tva ganger till och med. Det var inget vi
foddes med, utan en vanan har byggts upp sedan vi var sma och nu gor vi det nastan utan att tdnka pa det. Precis pa
samma satt ska vi nu skapa nya vanor genom att haka pa dem pa de vanor vi redan har. Genom att gora pa det har
sattet kravs det inte sa mycket energi eller motivation for att fa det gjort — det bara sker, eftersom det fungerar i var
vardag.
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TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR

KROKA PA NYA RUTINER PA GAMLA VANOR

FYSISK HALSA

Exempel 1

MENTAL ELLER KANSLOMASSIG HALSA

Exempel 1

Jag vill (ny rutin):
e Jag ska gora mina rehab-6vningar varje dag.

Jag vill (ny rutin):
e Jagska tanka pa en sak som jag ar tacksam over
varje dag.

Malet jag vill na ar:
e Jagvill bli av med min smarta.

Malet jag vill na ar:

e  Att jag oftare kdnner mig tillfreds och glad 6ver
det som &r bra i mitt liv just nu. Det jag tanker
kring kommer fa storre fokus i mitt liv.

Jag ska gora det ndr jag (gammal vana):
e Jag ska gora mina rehab-6vningar (i fem minuter)
innan jag duschar.

Jag ska gora det ndr jag (gammal vana):

e Varje kvall innan jag somnar ska jag tanka pa en
sak som jag ar tacksam over.

FYSISK HALSA

Exempel 2

MENTAL ELLER KANSLOMASSIG HALSA

Exempel 2

Jag vill (ny rutin):
e Jag ska gora 50 situps tva ganger i veckan.

Jag vill (ny rutin):

e Jag ska skaffa mig en anteckningsbok som jag har
i rummet. Varje kvall ska jag skriva ner en sak som
jag gjort bra eller ar stolt over.

Malet jag vill na ar:
e Jagvill bli starkare .

Malet jag vill na ar:
e  Stidrka mitt sjalvfértroende och valmaende.

Jag ska gora det ndr jag (gammal vana):
e Jag ska gdra mina situps innan skolan de dagar jag
har sovmorgon.

Jag ska gora det ndr jag (gammal vana):

e Varje kvall, direkt efter att jag atit middag, ska jag
skriva ner en sak som jag gjort bra eller ar stolt
over.

FYSISK HALSA

Exempel 3

MENTAL ELLER KANSLOMASSIG HALSA

Exempel 3

Jag vill (ny rutin):
e Jagvill komma igang med min l6ptraning

Jag vill (ny rutin):
e Jag ska se till att fa lite hjarnvila och “bara vara”
utan att géra nagot annat en stund varje dag.

Malet jag vill na ar:
e Jagvill fa battre kondition fér det gynnar min
idrott

Malet jag vill na ar:
e Attt fa snabb aterhamtning for hjarnan, sa att jag
har lattare att fokusera nar jag behover det.

Jag ska gora det ndr jag (gammal vana):
e \Varje sondageftermiddag innan jag gér mina laxor
och ser 6ver hur min veckan ser ut i skolan.

Jag ska gora det ndr jag (gammal vana):

e Varje gang jag borstar tdnderna ska jag sta och
titta ut genom fonstret utan att géra nagot annat.
(Eller varje gang jag vantar pa bussen ska min mo-
bil ligga i fickan och jag ska inte ha lurar i 6ronen.)
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ARBETSBLAD KROKA PA NYA RUTINER PA GAMLA VANOR

KROKA PA NYA RUTINER PA GAMLA VANOR

&0
FYSISK HALSA % MENTAL ELLER KANSLOMASSIG HALSA

Jag vill (ny rutin): Jag vill (ny rutin):

Malet jag vill na ar: Malet jag vill na ar:

Jag ska gora det néar jag (gammal vana): Jag ska gora det nér jag (gammal vana):
(Exempel pa vanor att kroka pa en ny rutin pd, nér du (Exempel pG vanor att kroka pa en ny rutin pd, nér du
gdr upp, dter frukost, dker till skolan, vintar pd bussen, gdr upp, dter frukost, dker till skolan, vintar pd bussen,
borstar tdnderna, innan du somnar...) borstar tdnderna, innan du somnatr...)




TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR KROKA PA NYA RUTINER PA GAMLA VANOR

Traningsimplementering — Hjarnkoll pa traningen

Att aterkoppla till manadens mentala fokus pa ordinarie 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 tranar
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: Beteendeférandringar genom rutiner och vanor.

Steg 1

Para ihop dem tva och tva pa uppvarmningen. Be dem att beratta for varandra vad de har fér bra vanor hemma. Ge
exempel innan, det kan till exempel vara att de redan kvéllen innan bestammer vad de ska ha for klader i skolan nasta
dag eller att de packar traningsvaskan redan pa kvallen for att undvika stress pa morgonen efter.

Efter uppvarmningen far de som vill beritta vad de pratat om och ge varandra bra tips. Ar det ingen som vagar berit-
ta sa gor det inget. De har anda fatt diskutera med en annan person under uppvarmningen och fatt den personens
respons.

Steg 2

Under en bussresa eller pa ett lager far idrottarna via sina mobiler sdka reda pa tips kring goda rutiner och vanor som
kanda idrottare, eller andra idoler, berattat om. Uppmuntra dem att diskutera med varandra om de hittar tips som de
tycker verkar bra. Syftet med att skapa nya rutiner ar att ma bra och att géra vardagen enklare, sa att fokus kan ligga pa
bland annat trdaning, match eller tavling istallet.

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 avgdrande 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 traningen inte ar en separat aktivitet — den behdovs
hela tiden, eftersom det du tanker, det du gér och hur du mar paverkar din vardag.

Att aterkoppla till manadens mentala fokus pa ordinarie tréning &r avgorande for effekten av den menta-
la tréningen. Idrottarna far da:
e Trana 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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TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR ATT PRATA KANSLOR — HUR FARLIGT AR DET?

Ovning: Att prata kinslor — hur farligt ir det?

Manadens mentala fokus:
Vaga prata kanslor och beratta hur man mar.

Syfte:

Att prata kdnslor, och pa sa satt lara kdnna varandra i gruppen, skapar
battre sammanhallning och férhoppningsvis en trygghet dar alla vagar
vara sig sjalva. Det i sin tur gor att det kan kadnnas lattare att ta sig ige-
nom livets olika utmaningar bade p& och utanfér idrotten. Ovningen ger gruppen en insikt i varfér det dr bra att prata
kénslor, och hjélper dem att hitta den person i deras liv som de kan tanka sig att ppna sig for.

Material och forberedelser:
e  Kopiera upp varsitt arbetsblad till alla och ha pennor till hands.
e  Ettstort kuvert.
e  Projektor for att kunna visa filmklippet.

Det ar viktigt att detta pass utfors med respekt och lyhordhet, och din roll som ledare ar viktig. Var noga med att
fordela ordet och avvérja eventuella oldmpliga kommentarer som kan uppkomma. Om du upplever att gruppen inte ar
mogen for en 6ppen diskussion dr det battre att de bara skriver ner sina tankar. Men forsok i sa fall att aterkomma till
detta vid ett annat tillfdlle sa att de far chans att prata med varandra ocksa.

Genomférande:
1. Starta passet med att alla sitter ner, lutar huvudet mot bordet och blundar. Beratta att de kommer att fa olika pasta-
ende som de ska ta stallning till. Sdg att de ska visa med tummen upp om de haller med eller tummen ner om de inte
haller med. Var noga med att alla blundar hela tiden.

e Det ar okej att visa kanslor pa match eller tavling.

e Det ar okej att visa kdnslor i skolan.

e Hundar som far illa pa film far mig att grata.

e Alkohol ar den stérsta orsaken till supporterbrak och slagsmal.

e Det ar okej att grata nar man slagit sig och det gor fysiskt ont.

e Det ar okej att grata nar man mar psykiskt daligt.

Lat dem titta upp och beratta att det kan finnas manga olika anledningar till att det ar svart att prata om vissa kanslor,
till exempel att erkdnna om man ar ledsen.

2. Beratta att det ska fa se pa ett filmklipp med ett viktigt budskap fran fére detta hockeyspelaren Jonathan Hedstrém.
Ge en kort sammanfattning om honom som person:

e Jonathan Hedstrom spelade VM-final och uppfyllde drémmen om NHL trots sina atstorningar som startade da
han var 17 ar. Hans lagledare sa till honom ”Fan vad tjock du &r, Jonte!” och det var starten pa en osund relation
till mat och traning. Idag vill Jonathan hjélpa andra att kunna prata om atstorda beteenden och hur man blir
frisk fran dem. Framfor allt vill han vanda sig till man och unga killar, dar samtalet sallan sker. (Fran Athena —
Hela Sveriges Talarbyra)

Jonathan Hedstrém — Skammen maste bort (klippet ar cirka en minut och 30 sekunder) https://www.facebook.com/
aftonbladet/videos/skammen-m%C3%A5ste-bort/1930056207004572/
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TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR ATT PRATA KANSLOR — HUR FARLIGT AR DET?

3. Las upp féljande citat fran Jonathan:

“Vi killar har sa svart att kramas. Vi ska dunka hart som fan i ryggen och inte visa kénslor. Vad ar det? Det ar inte farligt
att kramas. Det hander inget konstigt om man gor det. Eller som nar nagon grater i ett omkladningsrum. Jag var med
om det nagra ganger som spelare. Da satt alla bara dar som tanda ljus och stirrade framat, ingen visste hur man skulle
bete sig.” (Fran Expressen)

4. Las upp foljande fragor och ge ordet fritt till den som vill beratta sina tankar. Var noga och vaksam kring sprakbruket
och tonen i samtalet i gruppen hela tiden.

e Ardetvanligt att det ser ut s& har i killarnas omklddningsrum?

o Ardet skillnad pa hur man hanterar kanslor i tjejernas omkladningsrum?

e Naér ar det bra att man berattar hur man mar? Nar ar det inte bra? Nar ska man “bita ihop”?
e Vad skulle du ge for tips till Jonathan Hedstrom om han hade varit din lagkamrat?

5. Berétta att alla kommer att fa svara individuellt och skriftligt pa nagra fragor, punkt 6 nedan. Beratta att du kommer
att samla in allas skriftliga tankar. Var noga med att sdga att det ar bara du som kommer att Iasa deras tankar, att du
inte kommer visa eller beratta fér nagon annan. Beratta att du kommer att spara detta och att alla kommer att fa tillba-
ka sitt papper om nagra ar efter avslutad utbildning.

Las upp for gruppen:

Jonathan beréattade inte for nagon hur han madde och det som utléste hans dtstérningar grundade sig i jakten pa den
perfekta kroppen, samt att bevisa att tranaren hade fel. Nar det sedan gick for langt visste han inte hur han skulle
beratta, och han vagade inte heller prata om hur han madde. Han tyckte att det var skamligt och skdimdes. Normen
for hur man skulle vara som kille var sa stark — en kille grater inte utan biter ihop. Hur kan vi hjélpas at sa att alla vagar
prata om hur de mar? Sa att det inte gar sa langt som det gjorde for Jonathan. | Jonathans fall var orsaken att fa den
perfekta kroppen. Hur kan vi hjalpas at for att inte forstarka det negativa kroppsidealet? Att 6ka acceptansen kring att
alla ar lika mycket varda oavsett hur man ser ut.

6. Individuell skrivuppgift. Dela ut arbetsbladet och se till att alla i gruppen sprider ut sig sa att de far tanka i fred.

7. Samla in alla papper och lagg dem i ett kuvert. Forvara dem pa ett sékert stélle. Skriv datum och vilken grupp det ar.
Skriv ocksa ett datum om till exempel tva ar, nar det passar att lamna tillbaka.

8. Avsluta med att |asa eller ber&tta vad som star i slutsatsen.

Slutsats:
Avsuta med att fraga om det dr nagon som vill beréatta sina tankar allmant om kroppshets och vad man kan tanka pa.

Summera for hela gruppen: Att vaga prata om kanslor och att lara kdnna varandra i gruppen gor att vi lattare far en bra
sammanhallning och forhoppningsvis en trygg milj6 dar alla vagar vara sig sjalva. Det i sin tur gor att det kan kénnas
lattare att ta sig igenom livets olika utmaningar. Att prata med nagon och beratta vad man kénner &r inte ett tecken pa
svaghet. Tvartom, det ar modigt.
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ARBETSBLAD ATT PRATA KANSLOR — HUR FARLIGT AR DET?

Att prata kanslor — hur farligt ar det?
Fragor till killar

Vad kan vuxenvarlden téanka pa for att minska hetsen och jakten pa den perfekta kroppen?

Vad kan kompisar tanka pa?

Vad kan tjejer tanka pa?

Vad kan du sjalv tanka pa for att minska kroppshetsen bland dina vanner och i laget/gruppen?

Har du nagon som du pratar kdnslor med? Nagon som du litar pa och dar du kan vara dig sjalv.

e Om du inte pratar sa mycket om hur du mar, vem skulle kunna vara den som du kan prata med om du skulle
behova i framtiden?

e Skriv namn pa de personer du tdnker pa och skriv ocksa om det ar en kompis, slakting eller granne till dig.




ARBETSBLAD ATT PRATA KANSLOR — HUR FARLIGT AR DET?

Att prata kanslor — hur farligt ar det?
Fragor till tjejer

Detta klipp ar riktat till killar. Vad tror du ar vanligt kring kroppshetsen nar det galler tjejer?

Vad kan vuxenvarlden ténka pa for att minska hetsen och jakten pa den perfekta kroppen?

Vad kan kompisar tanka pa?

Vad kan killar tdnka pa?

Vad kan du sjalv téanka pa for att minska kroppshetsen bland dina vanner och i laget/gruppen?

Har du nagon som du pratar kdnslor med? Nagon som du litar pa och dar du kan vara dig sjalv.

e Om du inte pratar sa mycket om hur du mar, vem skulle kunna vara den som du kan prata med om du skulle
behova i framtiden?

e  Skriv namn pa de personer du tanker pa och skriv ocksa om det ar en kompis, slakting eller granne till dig.




TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR ATT PRATA KANSLOR — HUR FARLIGT AR DET?

Traningsimplementering — Hjarnkoll pa traningen

Att aterkoppla till manadens mentala fokus pa ordinarie 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 tranar
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: Vaga prata kanslor och beratta hur man mar.

Steg 1

Syftet med méanadens mentala fokus &r att vaga prata kanslor och beratta hur man mar. Denna 6vning passar bast
under perioder med mindre viktiga matcher, tavlingar eller mellan sdsongerna. Ovningen kan géra att idrottarna far
tankar som de inte berattar, men som far dem att kdnna sig laga och okoncentrerade pa tréaningen.

Pa uppvarmningen:

1. Inled med att be alla i gruppen att tédnka tyst for sig sjdlva kring om de pratat med ndgon om hur de mar denna
vecka. Paminn dem om att de valde en eller flera personer som de kunde ténka sig att prata kdnslor med, eller som de
redan pratar mycket kanslor med.

2. Oavsett om de hunnit prata med nagon eller inte sa ska de (under uppvarmningen) diskutera olika handelser eller
situationer som de skulle kunna tanka sig att bli battre pa att beratta for nagon annan. Det kan vara nagot som redan
héant, eller ndgot som de tror skulle kunna hdnda i framtiden. For att fortydliga, ge gdrna nagot eget exempel som du
kdnner dig bekvdm med att beratta om, eller ge dem ett av féljande forslag: Karleksproblem, kompisar som verkar ha
problem med alkohol/droger eller féréldrar som ar jobbiga.

3. Dela in dem i par och be dem (under uppvarmningen) diskutera féljande:
e | vilka situationer ar det viktigt att man berattar for nagon hur man kdnner? Sa att man inte gar runt och mar
daligt under lang tid.

4. Nar de ar klara med uppvarmningen:
e Vilka exempel pa hdndelser/situtioner kom ni fram till att det &r bra att prata med nagon annan om?
o Ardet skillnad pa vad killar och tjejer pratar om? Om ja, hur skiljer det sig?

Steg 2
Genomfor detta pa en bussresa eller ge som hemléxa infér lamplig traning.

Be idrottarna att lyssna pa podden med fotbollsspelaren Richard Magyar;
https://poddtoppen.se/podcast/1538447521/bibliotek-uppsala-podden/richard-magyar-om-psykisk-ohalsa-in-
om-idrotten

Tips pa samtalsfragor efter de lyssnat klart, med hela gruppen eller i smagrupper:
e  Beratta for kompisen bredvid vad du tycker var mest intressant av det som Richard pratade om.
e Richard namner att han inte ville prata om sitt maende med trédnaren, som var anstalld av klubben, for att inte
verka sarbar. Vad tanker ni om det?
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TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR ATT PRATA KANSLOR — HUR FARLIGT AR DET?

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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TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR 3-4-5-METODEN — ETT STRESSVERKTYG

Ovning: 3-4-5-metoden — ett stressverktyg

Manadens fokus:
Hantera stress med hjalp av andningen.

Syfte:
Att lara sig hur man kan hantera stress genom att andas ratt och sanka pulsen. Nagot som kan vara betydelsefullt bade
pa traning och vid tavling.

Material och férberedelser:
e En hink och tre bollar per grupp. Cirka fyra stycken personer i varje grupp.
e Projektor for att visa filmklippet.

Genomférande:
1. Inled med att berétta, eller |ds upp, nedanstdende text om pojklaget fran filmen “The Rescue”.
Klipp med trailern till “The Rescue”: https://www.dykarna.nu/dyknyheter/the-rescue-1935.html (Cirka tva minuter.)

Under ett par veckor sommaren 2018 foljde hela varlden 13 thailandska pojkars 6de. Det var fotbollslaget Wild Boar
med pojkar 11-17 ar gamla och deras 25-ariga tranare som den 23 juni 2018 blev instangda i Tham Luang-grottan i
norra Thailand nér grottsystemet fylldes med vatten fran kraftiga monsunregn. Raddningsarbetet engagerade manga
lander och till slut lyckades de instdngda pojkarna raddas ur grottan tack vare en massiv insats av fler an tusen perso-
ner.

2. Visa klippet och beréatta sedan att manga forskare menar att ett vasterlandsk fotbollslag inte skulle ha klarat sig i
grottan, att de inte hade Overlevt. Fraga dem varfor de tror att forskarna sager sa.

Svaret ar att forskarna menar att ett vasterlandsk lag, inte har sa stark kunskap om hur man hanterar sitt mentala
maende, och darfor inte skulle ha 6verlevt. Berdtta att pojkarnas tranare var en viktig del i att de klarade sig sa lange i
grottan och ddarmed 6verlevde. Att hantera tankarna och andningen genom sin kunskap fran den buddhistiska religio-
nen blev livsavgorande.

Aven om vi bor och vixer upp med en helt annan religion och i en helt annan kultur kan vi lara oss av varandra. Ett
enkelt satt att medvetet fa ner pulsen vid stress ar att veta hur man ska andas. Det finns manga olika satt att hantera
andningen pa, men ett enkelt satt ar att:

e Andasinitre sekunder genom ndsan. Tank pa att fylla magen, inte brostet, med luft.

e Hall andan i fyra sekunder.

e  Bl3as ut luften genom nadsan i fem sekunder.

3. Be alla att satta sig ytterst pa stolen och blunda. Lat dem trdna nagra vandor. Sag instruktionerna ovan samtidigt som
spelarna andas enligt 3—4-5-metoden.

4. Dela upp dem i lagom stora grupper, tre till fyra i varje grupp. De far gruppvis en hink och tre bollar. Placera hinken

pa ett relativt langt avstand, sa att det blir en utmaning att pricka hinken. Be dem att andas enligt 3—4-5-metoden och
sedan kasta alla tre bollar i foljd. De byter sa att nasta person far kasta.
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TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR 3-4-5-METODEN — ETT STRESSVERKTYG

5. Avsluta med att du laser, eller berattar med egna ord, det som star i slutsatsen nedan.

Slutsats:

Andningsovningen bidrog formodligen inte till om ni prickade hinken lattare eller inte just idag. Men att andas enligt
3-4-5-metoden ar en strategi att ta med sig i framtiden for att kunna hantera andningen nar man blir nervés pa riktigt.
Redan imorgon kan du ha nytta av att kunna hantera andningen och pa sa satt ocksa nervositeten, exempelvis nar du
ska ldgga en straff i bollsporter, klara ett avgérande tavlingsmoment eller nar du ska redovisa for klassen. Det mérks
inte sa tydligt hur man andas. Pa sa satt slipper man avsl6ja for motstandare eller klasskamrater att man forsoker
hantera nervositeten. Alla kommer att bli riktigt nervésa nagon gang i livet och da &r det bra att ha ett verktyg for att
hantera det.

Traningsimplementering — Hjarnkoll pa traningen

Att aterkoppla till manadens mentala fokus pa ordinarie tréaning ar 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 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 tranar
e  Fundera pa nér Steg 1 och Steg 2 passar bast in i traningen.
e Paminn garna idrottarna om varfor traningsimplementeringen ar viktig — det ar lattare att behalla drivkraften
nar det kanns meningsfullt. Se faktarutan efter instruktionerna nedan.

Manadens fokus: Hantera stress med hjalp av andningen

Steg 1
Syftet med méanadens mentala fokus &r att gruppen ska fa forstaelse for hur andningen paverkar pulsen, och hur de
kan utnyttja detta i stressande situationer. De kan till exempel anvdnda sig av andningsovningen 3—-4-5-metoden.

Be gruppen att fundera, tyst for sig sjdlva nagra sekunder, nar de senast var nervésa. Paminn sedan om andningen och
dess betydelse nar man ar nervos och ska prestera. Repetera 3—4—-5-metoden som de 6vade pa sjalvledarskapspasset.
Led gruppen genom évningen om du kdnner dig bekvam med det, annars repeterar du genom att beratta hur 6vningen
gar till och later dem prova for sig sjalva en kort stund.

e Andasinitre sekunder genom nésan. Tank pa att fylla magen, inte brostet, med luft.

e Hall andan i fyra sekunder.

e  Blas ut luften genom né&san i fem sekunder.

Steg 2

Testa garna metoden for stresshantering praktiskt till exempel vid straffkast i handboll eller hopp i friidrott. Be gruppen
att forestalla sig att det ar match eller tavling och instruera dem att de ska andas enligt 3—4-5-metoden medan de gar
fram till straffpunkten eller innan de ska genomféra hoppet eller kastet. De gor sig beredda med bollen eller staller sig
i startposition och gor darefter samma andningsdvning en gang till: Andas in, hall andan och andas ut (3—4-5) —innan
de lagger straffen eller tar sats infér hoppet. Aven om de upplever att de inte dr nervdsa idag sa far de ett verktyg de
kan plocka fram néar de nagon gang i framtiden, blir nervésa pa riktigt.
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TRANARHANDLEDNING — IDROTTSFORENINGAR

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 sammanhang.
Detta steg ar ytterst viktigt och avgorande for att idrottarna ska forsta pa vilket satt de har nytta av kunskaper-
na, bade pa och utanfor idrottsarenan. Nar ungdomarna far repetera manadens mentala fokus pa traningen
blir det tydligt for dem att den mentala traningen inte ar en separat aktivitet — den behdvs hela tiden, efter-
som det du tanker, det du gér och hur du mar paverkar din vardag.

Att dterkoppla till manadens mentala fokus pa ordinarie tréning &r avgorande for effekten av den mentala
traningen. Idrottarna far da:
e Trdna 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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Hur kan vi trana de mentala formagorna och rusta oss
for livets stora utmaningar bade inom och utanfor
idrottens varld?

Inom idrotten ar mental traning viktig,
bade for att lyckas med sin prestatition och for att ma
bra och kunna hantera motgangar.

Syftet med ovningarna i tranarhandledningen ar att tra-

na idrottarnas formaga till sjalviedarskap, skapa en hall-

bar prestationsformaga och slutligen starka idrottarnas
fysiska och psykiska valmaende.
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