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Bakgrund

Ett coachande spelarsamtal eller individuellt samtal &r ett viktigt omréde och
en viktig aspekt i utvecklingen hos idrottande killar och tjejer. Nar vdra
ungdomar kommer upp i hdgstadiedldern (12-13 &r) utvecklas deras formaga
att ténka och tycka och de kan reflektera kring sina insatser i livet pd ett helt
annat satt jamfort med tidigare. Detta galler framforallt inom idrotten dar de
hela tiden utsatts for nya situationer och utmaningar.

Malet med det coachande spelarsamtalet ar att spelaren ska utveckla sin
formaga att ténka och reflektera kring saval sin egen som lagets prestation
och insats, spelaren ska pd sa vis bli battre pd att ta ett stérre eget ansvar.
Genom att arbeta med maélsattningar ska samtalet dven stréva efter att
utveckla innebandyspecifika fardigheter hos idrottaren.

Forberedelser

Det ar absolut fordelaktigt att genomfora det coachande spelarsamtalet minst
tvd g&nger under sdsongen med varje spelare, en gang tidigt p& sasongen och
en gang langre fram for att folja upp malsattningar och utvecklingsomraden
med spelarna. Ni kan med fordel dela upp spelare mellan varandra i
ledarstaben for att vara mer tidseffektiva samt sprida ut belastningen mellan
er.

1. Borja med att hitta en period (vecka, eller utvalda dagar) dar ni kanner
att ni har méjlighet att genomftra samtalen. Behdver ni hjalp att tacka
upp for tréningstillfallen, kontakta ungdomsansvarig s& hjalper hen till
med att hdlla i tréningen/traningarna. Det coachande
spelarsamtalet ar viktigt!

2. Satt er gérna i ledarstaben och gd igenom varje spelare tillsammans lite
snabbt. Vilka ar spelarens styrkor? Vilka ar spelarens framsta
utvecklingspunkter? Kom ihdg att trycka pd spelarens styrkor! Agna dig
aven en stund at att reflektera kring vilken "typ” spelaren du ska samtala
med ar, vilken typ av kommunikation spelaren kan tankas foredra under
ett samtal. En del spelare ar mer 6ppna och villiga att bjuda pa sig sjalva
och vissa ar mer reserverade och introverta.



. Forbered fr&gorna infér samtalen, tank pd att stalla 6ppna frdgor och

forsok att leda spelaren till att sjdlv. komma fram till de
utvecklingspunkter ni ser hos spelaren. Genom att stdlla ratt
frdgor “styr” spelaren sjdlv samtalet och genom att sjélv komma fram
till sina mdl och utvecklingsomraden forstarks motivationen att arbeta
med dem! (Se guide for samtal). L&t dven spelarna forbereda sig pa att
de ska ha samtalet.

. Miljon. Tank pa var samtalet genomfdrs, det kan ofta vara en fordel att

hélla samtalet utanfor sjalva trdaningsplanen. Det viktigaste ar dock att
skapa en miljé dar spelaren kénner sig trygg men anda som skapar en
upplevelse hos spelaren att samtalet &r ndgot annat &n ett vardagligt,
informellt samtal.

. Anteckna! Om inte under sjilva samtalet sd direkt i anslutning till det.

Det &r viktigt att vi sparar information och mélsattningar kring spelarna
for att hjalpa dem i deras ldngsiktiga utveckling. Genom att skriva ut
spelarnas malsdttningar 6kar @ven sannolikheten att de arbetar mer
aktivt med dem ifall de ser sin malsattning regelbundet. Uppmuntra dem
att satta upp malsattningen pd kylskdpet hemma eller pd ett annat
lampligt stalle dar de pdminns om den.

. Aterga till den vardagliga tréningen. Efter samtalet kan du som tranare

ge en tydligare och mer konkret feedback till spelaren dd bdde du och
spelarna vet vilka mal och utvecklingspunkter ni gemensamt kommit
fram till.

Olika typer av feedback:
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. Karnfeedback - vad ar det viktigaste jag vill nd fram med till spelaren?

Vad &r de viktigaste delarna som behdver bearbetas har och nu? (Bdde
innebandyspecifika fardigheter som beteenden)

. Sekundir feedback — Vad &r sekundart men ocksa viktigt? Vad skulle

jag kunna skjuta upp till nasta samtal? (Bdde innebandyspecifika
férdigheter som beteenden)

. Marginalfeedback — Vad kan jag avstd att ta upp? Vad valjer jag att

ta upp endast om det finns tid dver?



Ett val planerat och genomfort samtal resulterar i att spelarna sjélva tar storre
ansvar for sin egen utveckling som spelare och som manniska.

Guide till det coachande spelarsamtalet

Delarna som ger helheten

For manga ledare, och spelare for den delen, innebar spelarutveckling att man
endast fokuserar pa tekniska, fysiska och innebandyspecifika férmdgor. Detta
kan begransa spelarens mojligheter att arbeta I&ngsiktigt d& det kan finnas
bakomliggande faktorer som begrdnsar individen. Det ar viktigt nar vi pratar
om spelarutveckling och coachande spelarsamtal att skapa sig en helhetsbild
av varje enskild spelare.

Faktorer som ar viktiga att forsdka skapa sig en bild kring:

o Livsstilsmdssiga faktorer — somn, kost, alkohol, fritid etc.

« Mentala faktorer — attityd, motivation, sjalvkannedom, koncentration,
stresshantering etc.

o Sociala faktorer — roll i laget, samspel med andra, kommunikation,
umgange utanfor innebandyn, partner etc.

» Strategiska faktorer - kreativitet, spelforstéelse, lagtaktik,
rollforstdelse etc.

« Tekniska faktorer — klubbteknik, passningsspel, skott, dribblingar etc.

o Fysiska faktorer — styrka, smidighet, kondition, rérlighet, snabbhet
etc.

Oppna fragor

Frdgor som inte gér att svara direkt ja eller nej pd — exempelvis vad, hur, péd
vilket sétt — &r viktiga forutsattningar och konkreta verktyg for att f& spelare
att ta ansvar for sin egen utveckling. Genom att stélla 6ppna fragor kan du ta
reda pd vad spelaren motiveras av, vilka egna mal de har och hur de sjalva
kan komma fram till en 16sning for att nd sina mal. Att anvanda sig av en
coachande approach i samtalet har sina fordelar for spelarutvecklingen.
Engagemanget hos spelaren okar, att fa en frdga triggar signaler i hjarnan att
den som stallt frdgan &r intresserad av dennes asikt. Nar du som samtalsledare
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visar dig intresserad av dina spelares asikter kdnner de sig betydelsefulla och
nar de kdnner sig betydelsefulla 6kar deras engagemang. Genom att stalla
fragor kring vad en spelare vill uppnd skapas kdnslor av mening och
mdjligheter hos spelaren

Med en coachande approach ar det du som tranare som har och tar ansvar for
sjalva samtalsprocessen medan det &r spelaren som med hjdlp av frégorna har
ansvar for en stor del av samtalets innehall. Det coachande spelarsamtalet kan
ses som en val strukturerad och avancerad form av feedback. Det stora malet
ar att skapa kontinuerliga avstamningar och att utveckla spelarna i en positiv
riktning. Efter samtalet ska bdde du som tranare och spelaren ha en tydlig plan
och malsdttningar att arbeta mot.

Overenskommelse och utvecklingsmal

Resultatet av det coachande samtalet &r en balansgdng mellan din syn pa
spelarens  utvecklingspotential och spelarens syn pd sin  egen
utvecklingspotential. Processen kring att satta mal innefattar tre
grundlaggande delar:

1. Nuldge — ar relaterat till spelarens nuvarande status inom de olika
utvecklingsomrddena som exempelvis fysik, teknik och mentalt.

2. Resultatmédl — vad ska spelaren uppna? Fokus pa prestation!

3. Processmal — hur ska spelaren uppna resultatmalen?

Spelarens potential, engagemang och mojligheter till traning maste hdnga
samman till de resultatmal som sétts upp. Det rekommenderas att satta upp
mal som kan uppnds under den ordinarie traningen och som inte behdver
innefatta extra traning (extra fystraning dock ok). Det dr av yttersta vikt att
det finns strategier for hur spelaren ska nad sitt mal, malsattningar ar inte
effektiva ifall det inte finns specifika och realistiska strategier. Mer reserverade
spelare har i allmanhet stérre behov av att du som tranare talar om och
instruerar spelaren medan mer pastridiga spelare har ett behov av du som
tranare hjdlper till att styra deras egna idéer mot malen.

For att en spelare ska utvecklas i férhallande till sina mal krévs aktion, praktiskt
arbete. Det dr viktigt att du som trénare under sasongen pratar kontinuerligt
med spelarna om deras malsattningar och uppmuntra dessa. Genom att visa
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entusiasm och delaktighet forstarker du spelarens motivation for malarbetet
och det blir enklare f6r spelaren att na sitt mal.
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Bilaga 1: Det forsta samtalet

1. Vad &r det basta med att spela innebandy? (vad motiverar spelaren)
- Vad ar roligast?
- Vad ar mindre roligt?

2. Vad ar viktigt for att du ska trivas med din innebandy?

3. Vad tycker du &r dina framsta styrkor som innebandyspelare? (styrkor)

4. Vad skulle du vilja utveckla som innebandyspelare? (svagheter)

5. Vad vill du 3stadkomma? Vad ar ditt mal?
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Sjilvskattning — individuella utvecklingsomraden o

Underlaget ir taget frin boken Utveckla ledarskapet, SISU Idrottsbécker, 2016 och
hor till kapitlet Obekvima ledare utvecklar idrotten.

Namn: |

Var stdr jag som Vad behover jag utveckla
idrottare i dag? under sasongen?

Teknisk formaga, till exempel:

, Passmingsspelets samtliga delar

5 Skotteknik alla skott

3 Alla delar av bollkontroll

, Ndrkampsspel

, Formaga att utmana 1 vs |

Var star jag som Vad behdver jag utveckla
idrottare i dag? under sasongen?

Taktisk formaga, till exempel: l
2-1-2 hogerstyrning alla mvaer i

1

Lagt torsvar (boll pa egen halva)

Hogt presspel, ex. man-
man forsvar

Antallsspel, bade individuellt och
som lag, 6ver hela planen

Spel 1 nummerart Over-/underlage




Var star jag som Vad behdver jag utveckla
idrottare i dag? under sasongen?

Mental formaga, till exempel:
Vinnarskalle -
formaga att tivla och vara bast n
ar det géller

Lagspelare -
samarbetsférmaga, energigivare,
gbra andra spelare bittre

Kroppsprak - sdnda rétt signaler
Formaga att omsatta langsiktiga

mal till kortsiktiga dags-
och veckomal

la tag 1 sadant jag tycker ar traki
gt eller obehagligt

Var star jag som Vad behover jag utveckla

| idrottare i dag? | under sdsongen?

Fysisk formaga, till exempel:
Styrka: max-
och snabbstyrka, explosivitet och
styrkeuthallighet

2 Uthallighet (kondition)

3 Snabbhet

4 Riktningstorandringar (totarbete)

5 Smudighet och rorlighet




Var star jag som Vad behover jag utveckla
idrottare i dag? under sdsongen?

Traning - instdllning och kunskap,
till exempel:

Forberedelser -

instéllning, kost och vila

Genomtoérande -
* forméaga att fokusera och ge allt

Analystormaga -
sjdlvinsikt om vad som behover
forbéttras

Kunskap om traning, kroppen oc
" h dértill hérande faktorer !

Matchliknande traning (jag gor s
* om jag ska gora i match)

ar star jag som | Vad behover jag utveckla

| idrottare i dag? | under sdsongen?

Match/tavling, till exempel:
Forberedelse- ;
att ge mig sjdlv maximala foruts |
dttningar (utrustning, mentalt, ene

rgi) |

1.

Fa ut hela min t6rmaga maximalt

|

t

Halla tokus och energi uppe oavs
ett hur matchen utvecklas t

Folja spelplan och instruktioner |

Gora mitt bdsta oavsett om jag kéd |
nner mig pa topp eller inte




Var star jag som Vad behover jag utveckla
idrottare i dag? under sasongen?

Dialog med coach/tranare,
till exempel:
Hitta gemensamt "sprak"” och tors

1 t3else

SOka stod och rad proaktivt

N

Fraga etter hjdlpande teedback

(98]

Vara dppen med mina ambitioner
" och mal




Rilmson 3, lveckla 55 o A
Mina tre viktigaste utvecklingsmal under sisongen
(baserat pa min sjilvskattning)

Underlaget ir taget frin boken Utveckla ledarskapet, SISU Idrottsbécker, 2016 och
hér till kapitlet Obekvima ledare utvecklar idrotten.

Namn: l

Mal 1:

Nar ska jag ha natt malet?
(Malet bor strécka sig dver
3 manader eller langre,
men inte langre fram dn
innevarande sdsong.)

Vilka nyttor far jag om jag nar
det har malet?

Hur vet jag om jag har natt
madlet eller inte?

Mal 2:

Nar ska jag ha natt malet?
(Malet bor stracka sig dver
3 manader eller langre,
men inte langre fram an
innevarande sasong.)

Vilka nyttor far jag om jag nar
det har malet?

Hur vet jag om jag har natt
malet eller inte?

Mal 3:

Nar ska jag ha natt malet?
(Malet bor stracka sig dver
3 manader eller léngre,
men inte langre fram &n
innevarande sdsong.)

Vilka nyttor far jag om jag nar
det hdr malet?

Hur vet jag om jag har natt
malet eller inte?




