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Overgripande mal med mental trining
Att starka spelarna att ma bra, utvecklas och 6ka prestation over tid.
Mental traning

Mental traning ar en systematiskt och langsiktig tréning av mentala processer for att ma och
fungera battre. Det handlar om att bli medveten om sina tankar, kanslor och reaktioner och
kunna hantera dem pa ett funktionellt och hjalpsamt satt. Exempelvis kunna fokusera pa
beteenden som Okar prestation utan att bli hindrad av kdnsloméssiga reaktioner.

Effekter av mental traning

o Okad sjalvkansla
o Okad férméaga att hantera yttre och inre stress.
o Okat fokus och prestation

Mental trianing - inte bara ett individuellt ansvar

Mental tréning ar inte bara nagot som spelaren sjalv gor. Laget, trénare och foraldrar
paverkar spelarens formaga att hantera kanslor och kunna prestera pa plan. Kansloreglering
skapas och tranas tillsammans med andra. Mental traning okar darmed bade din egen och
andras prestation.

Vad ar en kansloupplevelse?

Vara kansloupplevelser bestar av:

”Ah nej”
Klump i magen,

Kroppen Fjdrilar i magen

”Tdank om..”

”Vad hérligt...”
Svettas  Spdnd

”jag klarar ju .
inget” Hég puls

”Detta blev ju
jéttebral” Beteende
Grubblar - Sdger ifran - Ringer en vdn - Képer godis
“"J’ PSYNOVA Gor klart uppgiften i ett hégt tempo
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Kansloskola
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Kanslor ar kroppens guider for vad som skulle vara bra att gora i en viss situation. Ibland
signalerar kdnslorna ratt och ibland blir det falsklarm. Nagot som visat sig vara effektivt nar
det kommer till kansloreglering ar att kunna satta ord pa vad man upplever. Har kommer en
lista pa grundkénslorna och vad de vanligtvis signalerar.

Kansla Funktion Impuls
Radsla Styr uppmarksamhet mot hot, Fight, flight, freeze.
forhindra att nagot skadar oss
fysiskt/relationellt
liska Vilja att ta sig an ett problem. Ex. Attack, forsvar
Forsvara sig/nagon annan, forhindra
attack
Ledsenhet Skapa eftertanke och ny riktning. Dra sig undan, grata,
grubbla, bli passiv
Avsky Skydda mot nagot potentiellt farligt Dra sig undan nagot som
kan vara skadligt. Ex. ormar,
eller moraliskt motbjudande
handlingar.
Skam Folja normer, stoppa negativa Avbryta det man gor,
beteenden hos sig sjalv. Minska gémma sig
Overdrivet risktagande.
Avsmak/Ackel  Skydda sig fran fara Kvéljningar, spotta ut, krakas
Forvaning Halla oss vaksamma pa ny information.  Stanna upp och fundera
Omvardera, omprova
Gladje Vila, avslappning, vélbefinnande Fortsatta och halla kvar
Nyfikenhet/ Narma sig, utforska nytt, nagot som Undersoka, proéva
intresse kanns viktigt, ger valbehag. hjalper till

att behalla nyfikenheten.
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Inlarningspsykologi

Vi lar oss av de konsekvenser som uppstar nar vi agerar. Vi kommer fortsatta med det som
har positiv effekt (pa kort sikt) och sluta med det som har negativ effekt (pa kort sikt). Ex. om
nagon klagar pad mig nar jag testat nagot nytt, kommer jag lata bli att testa nytt i framtiden.
Om nagon uppmuntrar mig att forsoka igen, kommer jag troligen vaga gora det nasta gang
ocksa. Instruktioner (aktiverare) har 20% effekt pa hur vi agerar, konsekvenserna 80%.

A B C
Aktiverare (20%) ’ ’ Beteende ’ ’ Konsekvens (80%)
Omstandigheter och Du agerar pa din reaktion. Kortsiktiga konsekvenser
triggers = Nagot far dig Vanligtvis for att minska (detta styr vanligtvis
att stanna upp och obehag och 6ka vilbehag framtida beteenden i
reagera liknande situationer)

Ldngsiktiga konsekvenser
och foljdverkningar

Motivation

Att paverka motivation &r en del i den mentala trdningen. Motivation handlar om att ha en
inre kansla av att vilja utfora vissa handlingar. Det ar ett kanslotillstdnd som varierar 6ver tid
och som paverkas av flera olika faktorer. Det gar inte att krdva motivation av ndgon, men det
gar att paverka den. Motivation uppstar ofta nar vi har en tydlig malbild av 6nskat lage och
kanner tilltro till att klara av att ta oss dit. Det uppstar ocksa nar vi marker att vi klarar av att
genomfdra nagot, att vi lar oss nytt och ser att vi utvecklas. Det finns nagra delar som
framkallar motivation lite extra och som beskrivs i Self-Determination-Theory.

g — Autonomi - kansla av kontroll och mgjlighet till paverkan
-+
> Kompetens - kdnsla av att klara av och vara skicklig pa det man gor
s
| | Samhdrighet - kénsla av att tillhéra ndgot storre (ex ett lag) och & dela
z upplevelser med andra
“',’ PSYNOVA Mirjam Hellgren, Organisationspsykolog
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Information och tips till dig som foralder

Undvik fokus pa resultatmal

Under tavling ar ofta malet att vinna. Men om fokus pa resultat blir for stort bade under
traning och match ar risken att det paverkar spelaren och laget pa ett negativt satt. Trots att
spelaren far till ett skickligt spel och agerar pa ett effektivt satt kan anda resultatet inte blir
det 6nskade. Att enbart satta och utvardera resultatmal kan darfér ha motsatt effekt pa
motivation och prestation over tid. Risken &r att spelaren valjer att sluta eller agerar pa ett
satt som far andra att sluta. Dessutom finns det manga faktorer som spelarna sjalva inte kan
paverka i stunden, som paverkar resultatet. Exempelvis motstandarlagets niva.

Resultatmal

Fordelar Nackdelar

Ett snabbt satt att veta lagets niva jamfort Varje misstag vager mycket
med andra

Ger inte information om vad man kan gora
Det kdnns bra ndr man vinner. Det ger annorlunda for att utvecklas

snabb bel6ning.
Misslyckande okar risk att du vadgar mindre
Enkelt och tydligt satt att utvardera och dérmed lar dig mindre

Risk for 6kad oro, stress, angest da
misslyckanden leder till reaktioner hos

andra

Samre sjalvfortroende nér det inte gar bra.

Fokusera pa prestationsmal (processmal)
Basta kombinationen for resultat dver tid &r utmanande prestationsmal + trygg miljé med
fokus pa larande. Kanner vi oss trygga med varandra presterar vi battre.

Exempel pa prestationsmal kan vara att skjuta nar man far lage, ga in i narkamp, passa till
medspelare, sld upp ldngboll, spring pa fri yta.

Prestationsmal

Fordelar Nackdelar
Visar pa vad spelaren kan gora for att Kravs ofta tid att sortera och valja ut. Det
utvecklas och skapa resultat dver tid. kan vara svarare att hitta och mindre

konkret an att gora ex. 3 mal.
Storre mojlighet att paverka sjalv.
Kan vara svart att hitta tillrackligt

Mindre kansligt for faktorer som ligger motiverande prestationsmal, da

utanfor personen/laget. resultatmalen paverkar kanslan i stunden.
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Bel6ona aven resultatlos anstrangning

Forstark det du vill se mer av, det som spelaren gor, oavsett om det denna gang ledde till
seger. Visa att du ser vad spelaren gor for att astadkomma resultat. Ex. driva pa bollen framat,
ge 100%, ha koll pa sina medspelare, positivt prat pa plan osv.

» Ge tydlig aterkoppling om vad spelaren gjorde som var bra (d.v.s. inte - du gjorde
mal - utan: jag sag att du tryckte pa langs kanten och inte tvekade, det gjorde att du
fick ett bra lage).

Att ge tips och feedback:
Ibland vill man som férélder vara med och stotta pa mer satt an att ge berém.

Exempelvis ndr ndgot inte gatt som man hoppats. Du ser nagot som spelaren kan gora
annorlunda for att prestera battre. Vad gor du?

e Undvik: "Gorinte...” (det ger inte tillrdcklig instruktion om vad spelaren ska géra och
triggar kénslan av att gora fel/misslyckas)
e Ga till: "Testa att...”

Prata med spelaren om hur ni hjélps at. Vill spelaren ha tips? Vill spelaren reflektera
tillsammans med dig efterat? Eller vill spelaren mest ha ditt stéd och berém om vad som
fungerade val?

Det &r vanligen lattast att na fram om du ger minst 5 ggr mer positiv aterkoppling. Da har du
mer utrymme att erbjuda tips. "Skulle du vilja ha nagot tips eller hora vad jag sag att du
skulle kunna testa utifran idag?”

Lita i forsta hand pa att spelaren sjélv har en idé om vad hen vill testa att géra mer/mindre av.
Utga fran det innan du kommer med egna instruktioner.

Satt utmanande mal
Vi lar oss allra bast nér uppgiften ar lite for svar, sa lange vi far stod. Det kallas zone of
proximal development.

« Grunda malen i vad ni tror att spelaren kan klara av med tid & anstréangning

» Att satta for utmanande mal kan avskrécka — risk att kdnna att det inte ar maojligt att
na det — kom ihag att i stallet satta delmal och félja upp regelbundet. Lagom svara
utmaningar skapar motivation éver tid

* Genom att regelbundet félja upp visar du som foralder att du bryr dig om spelaren
och att du tror denne.

Jobba med visualisering
Infor traning/match bygga upp en bild av hur spelaren vill spela. Vad vill spelaren tanka pa
att gora, hur ser det ut nar spelaren gor det?
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Exempelvis: Om jag vore ett proffs (ex tink pd en specifik spelare) — hur skulle jag géra da? (ex.
i en viss situation) Skapa en bild framfor dig hur det skulle se ut.

Det handlar om att skapa en tydligare bild av hur man spelar nar det gar som man 6nskar.

Hantera motgangar
Kom ihag: Misstag = larande

Att utvecklas och laras sig innebér att misslyckas och géra misstag. Alla dessa tillfallen ar
tillfalle for larande. Men om misslyckanden innebar att gruppen, férdldrar och trénare
reagerar negativt och klagar; Da ar risken stor att man kénner sig dalig och att man tror att
andra tycker att man inte duger. Det brukar leda till att motivationen minskar och att
spelaren blir forsiktig och inte vagar nasta gang. For vem vill gora fel och kdnna att man
forstor for laget?

Reaktionerna vid misstag skiljer sig fran person till person. Det &r vanligt att det skapar
frustration som antingen vands inat som sjalvkritik eller riktas utat med klagande och
frustration 6ver andra. Kommentarer som "Vad gor du!?”, att sucka at ndgon eller slanga
awvisande blickar kan uppsta. De flesta presterar inte battre ndr ndgon klagar pa ens
prestation. Grupper som har ett démande och klagande férhallningssatt presterar samre
tillsammans. Fokus i gruppen blir att undvika misstag snarare an att fokusera pa ett effektivt
spel och prestation.

Skapa en misstagsritual

En misstagsritual handlar om hur man pratar med sig sjalv nar man stéter pa motgangar. Det
kan vara till hjdlp att ta reda pa hur den inre dialogen later i de lagena. Vilka negativa tankar
kommer och hur ska jag bemd&ta dem?

"o VANH "o

Exempel pa negativa tankar: “jag dr dalig”, ” jag dr sdmst”, "jag klarar inte detta”, “andra klarar

"o "o "o

inte detta”, "vi kommer férlora”, "tdnk om andra tycker jag dr dalig”, "det dr ingen idé att
forsoka”

Exempel pa vad man kan saga till sig sjalv:

e Det ar ok att jag kdnner mig besviken, men det betyder inte att allt &r genomdaligt.
Jag kan spela vidare och gora mitt basta.

e Jag haller fokus pa mitt prestationsmal

e Det viktigaste ar att fortsatta spela och gora mitt basta

¢ Man inte kan forvénta sig att alltid vinna alla matcher och jag lar mig nagot av detta
e Nu spelar jag vidare och gor sa gott jag kan

e Alla gor misstag ibland, nu var det jag, en annan gang ar det nagon annan
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Att tanka pa som foralder:

e Hjalp spelaren satta ord pa vad spelaren kanner
e Hjalp spelaren satta ord pa vad spelaren vill utveckla

e Stark och synliggdr anstréangning: Vad gjorde spelaren som bidrog till spelet? Du
starker bast genom positiv aterkoppling om vad spelaren gjorde bra.

¢ Klaga inte pa spelarens prestation och resultat

ALM

A = Anstrangning

Vi ska gora vart basta varje gang och det ar viktigare an att vinna.

L = Larande

Vi fokuserar pa larande och standiga forbattringar. Vi kan paverka det vi tranar pa och nér vi
ser att vi lar oss sa vaxer sjalvfortroendet.

M = Misstag

Vi tilldter och valkomnar misstag. Det ar viktig for det ar s vi utvecklas och forbattrar vara
formagor; Genom att prova nytt, ta ut svangarna och lara sig om vad som fungerar och inte.
Att vara aktiv i sitt larande och inte vara radd for att misslyckas. Det OK att géra misstag i en
prestationsfokuserade miljo.

Uppldgg mental trianing:
Inbyggd i den vanliga traningen:

¢ 10 min pass under traning, for att sedan anvandas i resten av trédningen. Start 4 april.
e Olika teman
e Ovningar (Mirjam fixar material framéver). Trana gérna hemma.
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