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Varldens basta idrottsforalder

e Dina mal och dina barns mal med idrotten
e Din viktigaste uppagift

e Stddjande miljo och att lyssna

e ALM-tradet

e Mabra-kontot

Manga barn har som malsattning att bli bast i sin idrott. Nar man tittat pa idrottare som spelar i
landslaget finns det vissa gemensamma namnare;

» Flera idrotter upp till 14—15 ars alder. (Allsidighet upp i aldrarna)!
» Bra ledarskap. Ledare som ser barnen.

» Lagom intresserade foraldrar! (M6t upp ditt barn dar de ar).

» Idrottande i narmiljon (att det ar latt att ta sig till traningen).

DINA MAL

Varfor vill du att ditt barn ska idrotta? Vilka ar dina mal for ditt barns aktiviteter?
Du har 100 poang att fordela mellan att han/hon...

e ...blir en duktig idrottsman/kvinna

e ...lar sig utdva den specifika idrotten
e ...lar sig arbeta i grupp

e ...farvinna och gor bra resultat

o ...far okat sjalvfértroende

e ...lar sig handskas med motgangar
e ...far en god fysisk halsa
o ...lar sig saker som ar till "nytta i livet”

e ...harroligt

e ...far vanner/kompisar

o .. .farettlivslangt intresse for att rora pa sig
Annat

Syftet ar att fylla i vad DU anser ar viktigast att ditt barn uppnar inom idrotten.

Vid diskussion kring deltagarnas egna mal for sina barn lyfts att malen kan férandras 6ver tid
och kan dessutom vara olika for syskon.



DITT BARNS MAL

Barnen har inte alltid samma mal med sitt idrottande som oss foraldrar.

Enligt en forskningsstudie ar foljande viktigast for barn (se bild);

1. Gora sitt basta - satta och uppna mal, trana hart, tavla, kommaii bra form etc.

2. Positiv lagdynamik - stotta och fa stottning av lagkamrater, spela ihop som ett lag, fair play.
3. Positiv coachning - kan mycket om sporten, tilléter misstag, uppmuntrande, latt att prata med, !

4. Att lara sig och bli béttre - bli utmanad att bli battre, rora bollen mycket, anvanda nagot i mat
lart sig pa traning.

5. Matcher - f speltid, spela mot jamnt motsténd, spela turneringar, att andra vet att jag ar bray
sporten.

6. Traning - olika 6vningar, spela match under traning, valorganiserade traningar

7. Vanskap - komma overens med lagkamrater, ha kompisar utanfor skolan, vara ihop utanfor pl
vara en del av samma lag ar efter ar, traffa nya lagkamrater.

8. Mentala bonusar - positiv attityd, vinna, spela utan poang

9. Stottning under match - bra domare, foraldrar som ar stottande och fair play, folk hejar p&, r
berémmer for att man spelar bra

10. Lagritualer - ha enhetlig klddsel, fist bumps och high fives, kramar, ga ut och &ta med laget,
till trdning, ha en cool ritual for att fira med laget.

Det gar givetvis inte att generalisera, alla barn ar olika.

DIN VIKTIGASTE UPPGIFT

Uppgift idrottsforalder: Ansvar och majlighet. Diskussion.

Ansvar:
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Vad ar viktigt nar du sitter pa laktaren? En aktiv narvaro. Att vara har och nu, "harvarande”.

Underlatta for ledaren, fraga pa vilket satt du kan hjalpa till.
Ansvar for barnen: Exempelvis nar packar man vaskan sjalv?

Modjlighet:
Ett sammanhang och tid tilsammans.
Man blir berest @)

STODJANDE MILJO OCH ATT LYSSNA

Nar ar det latt att vara en stédjande féralder?

Nar det gar bra, nar allt flyter.

ATA

Det kan vara en god idé att lata ledaren/tranaren

TRANA

mota barnen i motgangar.

VILA
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VEMS BEHOV?
Tank igenom om det ar ditt eller barnens behov att t.ex. diskutera matchen.

Var en god lyssnare.
Bilaga "Verktyg for foraldrar — Bli en aktiv lyssnare”

Att aktivera sig tillsammans med sitt barn kan var bra for att 6ppna upp samtal.

ALM-TRADET

Anstrangning

Misstag

Larande

De aktiva ar fullt kapabla till att tAnka resultat pa egen hand!
Fokus pa uppgift/prestation leder till battre resultat!

Barn har oftast ett resultatfokus.
Gjorde du ditt basta efter dina férutsattningar?

Langta efter utmaningen!
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MABRA-KONTOT

Vi pratar ofta om hur vi vuxna fyller pa vara "mabra”-konton men sallan nar det galler barn. Vara
barn vaxer upp med andra forutsattningar an vad vi gjorde. Skarmtid och sociala medier, att
standigt vara uppkopplad och pakopplad. Hur far vi barnen att koppla av?

Hur fyller vi pa barnens "mabra”’-konton?

Ma bra

Ha roligt

Utvecklas

Fundera over ditt kroppssprak. Hur kan det tolkas av ditt barn?
Vad sander du ut for signaler?

5:1 Ge fem positiva kommentarer for varje kritisk kommentar. Da kommer ditt barns "mabra”-
konto automatiskt bli pafyllt vilket kan leda till battre resultat.

Vad ar det svaraste med att vara idrottsforalder? (fér mig)

Vi diskuterar kring kunskap. Bade fér mycket kunskap och for lite kunskap kan vara en svarighet
men aven en mojlighet. Mot ditt barn dar det ar. Har du inte kunskaper lat ditt barn lara dig, visa
intresse.

Vissa barn jamfor sig med sina - Trésta mig om jag Tips till ledare, foraldrar och de som

. o . r ledsen, sta ut med .. o go ks
kamrater. Tank pa att alla barn har sin | migomjagarara, stéttar barnen vid match och traning

skratta med mig nar

egen tidtabell! Nar kroppen vaxer och jag ar glad. fli inte arg p& mig och kritisera mig inte om jag forlorar.
e,

s A1 2 Stétta mig istallet och berdm mig for att jag deltog,
forandras kan man tillfalligt ga Kampade, forsokte och hidlpte mina lagkamrater.
"bakat”.

- Om du inte &r min tranare sa vill jag 1
inte ha tekniska eller taktiska rad fran dig

£ f eftersom det gor det svart och rorigt for
‘47 mig. Uppmuntra mycket hellre férsék och

— initiativ som jag gér.

Vad ar det basta med att vara
idrottsforalder? (for mig)

J

Vi diskuterar kring att det ar en

N - Uppmuntra mig

fantastisk majlighet att folja med véara L) Gt kit sl - L&t mig styra saker o]
o o E / i s idrotten sjalv eller tillsam-
barn pa resan och fa vara med om :/ mig och min idrott. S S
i — i b3 - h ledare. Jag vill bli
deras utveckling — i bade framgang - Upptrad med respekt for allandr | | caivetancia 23::;;2'@9
och motgang! | du & med mig i idrotten. Det galler hur det gar till att idrotta.

domare, motstandare, andra forald-

J
m rar, ledare, funktionarer, ja, alla som
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BILAGA
Verktyg for forialdrar — Bli en aktiv lyssnare

1. Lyssna! Att lyssna ar mycket svirare dn det verkar, speciellt nir vi har ménga rad i huvu-
det som vi skulle vilja dela med oss av. Nedan féljer nigra sitt att fa igdng ditt barns lilla
fontin pi;

» Fraga istdllet for att beratta. Du vet ofta vad ditt bam behéwver gora fér att
forbittra sig. Men kom ihag att det hir @ en diskussion. Ditt mal & att fa ditt barn
att prita om sma drottsupplevelser; si fraga darfor istillet for att berdtta Vanta
med att beritta till en annan ging.

> Oppna frdgor. En del frigor kan besvaras med endast ett ord, "Hur gick det
pa tréningen!” "Bra." Oppna frigor ger lingre och mer genomtinkta svar; till ex-
empel
— Vad var roligast pa triningen/matchen idag?
— Vad gick bra pd triningen/tivlingen?
-~ Vad gick inte s& Bra pd trdningen/matchen?
— Vad ldrde du dig som du kan ha nytta av i framtiden?
— Vad skulle du vilja trina p innan nésta tévling?
Aven om du sig hela matchen dr milet att f2 ditt bam att berditta om matchen
utifrdn sin synvinkel, inte att du dea tala om for henne vad hon kunde ha gert
battre, Fraga ocksd om lektioner for livet: "Har du funderat pi vad du har lart dig
pa triiningen den hir veckan som du kanske kan ha nytta av i skolan?”

> Visa att du lyssnar. Att lyssna dr en av de stérsta gavar cu kan ge dict barn, och
ditt bam maste fa veta att du lyssnar och inte bara ar tyst Lt barnet fi veta att
du ar uppmarksam genomn att ha Sgonkentakt med henne, nicka och géra upp-
muntrande ljud som inte avbryter hennes beriittelse, exempehvis "Hmm', ‘Jasd”,
“inzressant” eller till ach med smiskratt,

> Lat ditt barn bestdmma villkoren. Diskussioner med dit bamn kan fungera
bittre om du lter honom eller henne bestimma villkoren. Unga miinniskor ger
ofta signaler om ndr de dr redo att beritta om en upplevelss. Om du férsaker
tvinga fram en diskussion direkt efter en match (ndr det kan finnas mycdket kins-
lory kan du lyckas simee dn om du viintar till senare niie barmet visar att han dr
redo att prata om taviingen.

Diskussioner behover inte vara linga for att vara effektiva. Om ditt barn vill ha en kort
diskussion, si ta hiinsyn till detta dnskemil. Om han kdnner att alla diskussioner om idrott
kommer att bli linga, kommer han antagligen att undvika dem.

Barn har olika “emotionella scheman® som bestimmer niir de dr redo att prata om en upp-
levelse. Det brukar ofta ta lingre tid for pojkar &n for flickor, och de brukar visa att de ar
redo pi ett mer indirekt sate. [stillet for att siga: "Jag ar redo att prata om matchen nu.",
kan en pojke saga “Finns det ndgot att dta?" Medan du fixar mellanmal kan han barja dela
med sig av sina reaktioner pa matchen.

2. Skapa anknytning genom aktiviter. [bland #r det bista sittet at fi igang en konversation
pé att géra nigot tillsammans med ditt barn som han eller hon tycker om. Att spela ett
spel, sparka fotboll eller ligga pussel tillsammans kan ge utrymme for ett barn att dela
med sig av sina tankar. Pollock sager att sidant fungerar speciellt bra for att fi pojkar att
prata, Istillet for att forvinta sig att en pojke ska sitta sig ner och prata med dig, si kan du
vara med i ndgon av hans aktiviteter si att han far en psykologisk sakerhetszon dir han kan
vilja sina egna tillfillen nar han vill prata om matchen och om sin prestation,

—e 3. Kdnn glidje. Den viktigaste anledningen att lyssna pi ditt barn, dr att hon kommer att
S’S U vilja prata med dig. Och ndr hon blir dldre, kommer du att mirka att det inte inns nagot
ldrotishécker biittre an ett barn som tycker att det ar roligt att prata med dig.

w



