TRANARHANDLEDNING - FOTBOLL VARDERINGAR — KORRUPTION OCH MATCHFIXNING

Ovning: Virderingar — korruption och matchfixning

Fotbollspsykologi i praktiken:
Tema 3 — Att skapa forutsattningar for en langsiktig och hallbar
karriar.

Manadens mentala fokus:
Vara varderingar styr vara handlingar.

Syfte: SUASNE® G Sty Ay N , !
Att spelarna ska forsta att vara varderingar styr bade bra och mindre bra handlingar — pa planen, i skolan och hemma.
Genom diskussioner far spelarna 6kad forstaelse for att vi alla kan hamna i problematiska situationer. Att vara med-
veten om varfor vi fattar ett specifikt beslut gor det lattare att folja vara egna varderingar. Syftet ar att spelarna ska
stdrkas i sina varderingar om vad som ar ratt och fel.

Material och forberedelser:
e En projektor att visa filmklippet.
e Diskussionsfragorna uppkopierade pa papper i sa manga exemplar som behdovs.

Genomférande:
1. Visa filmklippet for alla (Klippet &r cirka atta minuter.)
https://urplay.se/program/219196-pratstartare-om-idrott-det-korrupta-fotbollslaget

2. Para ihop spelarna tva och tva och Iat dem diskutera nedanstaende fragor. De kan ga en promenad eller sitta kvar
och diskutera fragorna. Gor det som fungerar bast.

Diskussionsfragor:
e Skulle detta kunna héanda i vart lag?
e Vad har varderingar med matchfixning att gora?
e Diskutera trénarens situation och agerande — vad var bra eller mindre bra?

3. Summera och ge ordet fritt nar spelarna ar klara.

4. Avsluta med att beréatta slutsatsen nedan.

Slutsats:

Vi vet nu att vara varderingar styr bade bra och mindre bra handlingar — pa planen, i skolan och hemma. Vi behéver ha
koll pa de dilemman vi hamnar i, s att vi fattar ratt beslut. Vi faller latt for grupptryck. Genom att vara medveten om

varfor vi fattar ett specifikt beslut kan vi oftare félja vara egna varderingar. Vi behover ocksa ha forstaelse for att dven
andra hamnar i svarigheter utifran deras situation eller roll.
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Varderingar och var instdllning underldttar prioriteringar och
effektiviserar var beslutsformaga.

Din personlighet, dina varderingar och din mentala installning bérjar utvecklas redan under barndomen
och fortsatter sedan att formas hela livet. Majoriteten av vara reaktioner sker automatiskt utifran vara
varderingar som skapats av tidigare erfarenheter. Tack vare hjarnans formaga att snabbt kunna vardera
en situation utifran gamla erfarenheter eller inlarda attityder, klarar vi av att hantera alla beslut som vi
stélls infor varje dag. Det ar alltsa dina sparade slutsatser och gamla minnen som styr majoriteten av
dina dagliga val. Darfor ar det viktigt att du ar medveten om vilka varderingar du har skapat och att du
uppdaterar dem kontinuerligt.

Att ersatta gamla varderingar med nya tankesatt ar inte 1att och kraver manga repetitioner av en ny
tanke, en ny vardering eller ett nytt beteende. Till exempel, om ditt liv har styrts av en undermedveten
vardering att andras behov ar viktigare an dina egna, sa kravs det uthallighet och vilja att ersatta detta
tankesatt med en ny vardering.

Ibland behdver vi fundera kring vilka varderande tankar, installningar eller attityder som kan begransa
oss. Till exempel, ”Det gar inte...” eller ”Vad ska de andra tycka om jag gor det har...” och reflektera kring
hur vi istallet vill tdnka och vardera en situation eller person for att skapa nya mojligheter. Att ha ett
dynamiskt mindset.

Traningsimplementering — Hjarnkoll pa traningen

Att aterkoppla till manadens mentala fokus pa en fotbollstraning ar avgorande for effekten av den mentala traningen.
Genom att anvanda dig av minst Steg 1, gdrna dven Steg 2, kan du som tranare sdkerhetsstalla och bidra till att effekten
av den mentala traningen blir storre.

Tips infér genomférandet av manadens mentala fokus pa en trining:
e Lasigenom de 6vningar (titta pa eventuella filmklipp) som spelarna har gjort pa det avsatta mentala tranings-
passet. Da blir det lattare att anpassa implementeringen pa basta sétt till spelarna och laget.
e Fundera pa nér Steg 1 och Steg 2 passar bast in i traningen.
e Paminn gérna spelarna om varfor traningsimplementeringen ar viktig — det ar lattare att behalla drivkraften nar
det kdnns meningsfullt. Se faktarutan efter instruktionerna nedan.

Manadens fokus: Vara varderingar styr vara handlingar.

Steg 1

Aterkoppla till begreppet matchfixning. Be spelarna att fundera tyst for sig sjilva om de sagt eller gjort ndgot som
kénns fel nu nar de tittar pa situationen i “backspegeln”. Kanske nagot de gjort pa en fest, en match, hemma eller i
skolan. Uppmarksamma spelarna om att de inte ska beratta fér nagon annan om vad de har kommit fram ftill.

Berdtta om ett eget personligt exempel som hant dig. Att bjuda pa egna, val genomténkta och inte for privata exempel
bidrar till att spelarna lar kdnna dig som ledare battre, vilket i sin tur leder till en tryggare grupp. Det ger ocksa signalen
att det ar okej att det blir fel ibland, huvudsaken ar att man kan stanna upp och fundera kring hur man vill géra nasta
gang.

Avsluta med att konstatera att vi alla hamnar i situationer dar vi inte vet hur vi ska agera, och att vi alla tar daliga beslut
och “gor fel”. Det ar okej. Genom att beratta foér nagon, och lyssna pa den andres tankar, kan man bli medveten om var
man sjalv star. Da kan man ocksa uppdatera sina varderingar sa att de stimmer 6verens med den person man &r och
vill vara.
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Steg 2:

Skicka hem filmen och be dem titta pa den hemma med sina vardnadshavare.
https://urplay.se/program/219211-pratstartare-om-idrott-domare-som-erbjudits-mutor |
Lat spelarna vid nasta tréning berétta vad de har pratat om hemma. Tank tillsammans och &
kom 6verens om nagot som ni tycker ar extra viktigt att ni tanker pa i just ert lag.

Varfor ar det viktigt att implementera manadens mentala fokus i
spelarnas vardag?

Malet ar att utveckla och starka ungdomarnas sociala hallbarhet och sjalvledarskap sa att de kan prestera
och ma bra — bade som individer och som lag.

Syftet med traningsimplementeringen ar att knyta de teoretiska kunskaperna till ett praktiskt samman-
hang. Detta steg ar ytterst viktigt och avgorande for att spelarna ska forsta pa vilket satt de har nytta av
kunskaperna, bade pa och utanfor fotbollsplanen. Nar spelarna far repetera manadens mentala fokus
pa tréningen 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 en fotbollstréning ar avgérande for effekten av den men-
tala tréningen. Spelarna 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 traningarna och
i vardagen.
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