Optimal utveckling

Idrottslarare 1989- 2008

Forbundskapten 2004 - 2013 och 2022 - 2023 for Svenska Landslaget i Orientering
Egen foretagare 2013-

Idrottspsykologisk radgivare 2014-

RF Coachutbildning

KBT - Idrottspsykologisk radgivare utbildning

ACT - Gruppledarutbildning

Startade Friskis&Svettis Borlinge med vanner 23 november 1993

Ordforande Friskis&Svettis Borlange 2015-2023
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076-812 22 02 Instagram: annelostberg
Facebook: Anneli Ostberg - individ, grupp & org. utveckling
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Reflektion fran Ovningen

Ovning Bollar (alla stir i en ring med en varsin boll)

Forst ar det latt att ha fokus pa att sjdlv gora ratt. Dvs fanga bollen och glomma leveransen.
Hur blev din leverans?

Backcheck -Att gora backcheck ar i syfte att hitta framgangsnycklar och l6sningar.

Hur loste ni det? Var du tydlig? Vagade du visade var din kollegas bollen hamnade (den du
skulle fanga)

Nar anvander ni detta nar ni spelar match? Att ge varandra basta forutsattningarna.
Finns det utvecklingsmoijligheter?

BORLANGE

IBF Borlinge




Tank tillbaka till nar du var lika gammal som de du tranar nu ar
Vad tyckte du var roligt?
Vad tyckte du var trakigt?
Vad gjorde din tranare som du tyckte var kul ?

Vad gjorde din tranare som gjorde dig ledsen ?
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Vad ar det som gor det roligt att idrotta...

Gora sitt basta

* Gora ditt basta

* Jobba hart

* Farora pa sig

« Ariform

* Spela bra under match

» Spela med gott sjalvfortroende
» Tavla

» Gora en bra prestation (gora mal/poédng, sla en bra passning, gora en raddning etc.)

» Satta och nad sina mal

« Spela fysiskt/tuft

* Rora sig i hog fart (aka skridskor, springa)
* Nar jag utmanar mig sjalv

Bra lagsammanhallning

* Ndar laget spelar bra ihop

» Nar spelare beter sig sportsligt/schysst pa plan
* Varma upp tillsammans

* Nar laget samarbetar

* Vinner och férlorar tillsammans som ett lag

Bra tranare

* Nar tranaren behandlar spelare med respect

* En tranare som kan mycket om sporten

* Ha en trdnare som ar en bra férebild

* Nér en tranare uppmuntrar/peppar laget

» Nar trénaren pratar pa ett satt som du forstar

* En tranare som lyssnar och tar hiansyn till spelarnas asikter
* En trdnare som tillater misstag och fortsatter vara positive
* En trdnare som ar latt att prata med

* En schysst och foérstaende tranare

* Fa ber6m av trénare

* Nar en tranare deltar i spelet pa traning

* Nar en trdnare skojar

* Nér trénaren haller ordning pa tréningen

Larande och utveckling

* Bli utmanad for att utvecklas och bli battre

* Ldra sig av sina misstag

» Kdnna att du blir snabbare/starkare

» Ha puckkontakt eller bollkontakt (dribbla, passa, skjuta osv)
* Ldra sig nya saker

* Anvanda det du lart dig pa traning under match

 Spela pa olika positioner

» Vara med pa traningsldger och camper

* Harma saker som proffsen gor

Matcher

Fa speltid

Spela pa din favoritposition

Spela jamna matcher

Andra vet vem du ar for att du ar bra pa din sport
Spela i en bra hall/pa en bra plan

Spela cuper

Spela i hogt tempo

Traning

Ha vélplanerade traningar

Ta vattenpauser pa traningen

Ha frihet att vara kreativ pa planen

Gora olika typer av dvningar pa traning

Spela match/smalagsspel under traning

Pardvningar eller stationstraning

Tréana med tranare som har ansvar for specifika saker i spelet
Vélja dvningar pa traning

Lagkamrater

Att komma overens med lagkamrater

Gora nagot tillsammans med kompisar

Att umgas med lagkamrater vid sidan av match och traning
Spela med samma lagkamrater ar efter ar

Traffa nya manniskor

Prata och skamta tillsammans med lagkamrater

Mental Bonus

* Ha en positiv attityd

Vinna tillsammans
Far mig att koppla av
Struntar i vad det star i matchen

Matchmiljé

En domare som haller en jamn beddmningsniva

Nar foraldrar beter sig sportsligt (stottar och inte skaller)
Fa berom for att du spelar bra

Ha publik som hejar pa matcherna

Att dina fordldrar tittar pa dina matcher

Fa berém av andras foréldrar

Att kompisar kommer och tittar pa matcherna

Lagritualer
* Visa laganda/klubbanda (t ex genom likadana klubbkldder)

High five, fist bump, kramar osv

Gor aktiviteter med laget (t.ex. ata pizza, bowla, filmkvall)
Ga ut och ita som ett lag

Ha lagrutiner (t ex nagon tackramsa eller dans)

Aka tillsammans till tréning och match

Livsstil

* Ha bra utrustning (t ex klubba, boll, skor)

* Vinna medaljer och pokaler

* Resa och spela pa nya stéllen

* Ha snygga matchdrakter

Ata snacks/godis efter matchen

Bo i skolsal, vandrarhem eller hotell vid matcher/cuper
Ta lagfoton

Forskningen bedrivs i samarbete
med Svenska Ishockeyfobundet
& Svenska Basketbollforbundet

faktorer

Insamlad av U?-U1%-idrottare
, tiejer och pojkar, i storstads-
och glesbygdsomraden

/ f #SWE #funmaps

©Visek et al. 2021. Alla rittigheter férbehallna.

Infografik baserad pa data fran Visek, lvarsson et al. (2020). Mot utvecklingen av Sveriges egna FUN MAPS: En tvérkulturell applikation fér att informera ungdomssportprogrammering.
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Prioritetsordning - Vad
spelarna tycker gor basket
roligt

De 84 olika faktorerna klustrades i1 11 olika
omraden. De 11 omradena rankades sedan fran 1-
11 utifran vilka faktorer som vanligast i barnens och

ungdomarnas svar. Men aven om det finns en
ranking sa bidrar alla 84 faktorer till att gora det
roligt.

Gora sitt basta — Ges mojlighet att fa gora sitt
basta

Positiv lagdynamik — bra lagsammanhalining
Positiv coachning — bra tranare med vad allt
det innebar

Inlarning och forbattring — upplevelse av
kompetens och egen utveckling

Matcher — att fa speltid, spela jamna och
meningsfulla matcher

Traning — Valplanerade traningar, valfrinet,
smalagsspel

Vanskap inom laget — vardet av att gora detta
med andra/kompisar

Mental bonus — Handlar om de positiva kanslor
som kommer pa kopet

Stod under match — En positiv och stottande
matchmiljo

Ritualer med laget — saker som gors for att
skapa en laganda

Stil — Identitets- och livsstilrelaterade saker
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_.(31.7 43.49

4 X 100 meter lopning

Jamaica 4 X 100 meter
36.84 OS 2012

USA 4 X100 meter
40.82  OS 2012

400 meter lOpning

Wayde Van Niekerk Sydarfrika
400 meter 43.03 0OS2016

Marita Kock Osttyskland
400 meter 47.60 1983
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Vilka beteenden gor vi har? Vilka beteenden gor vi har?
Vad vinner vi pa det? Vad vinner vi pa det?
Vad forlorar vi? Vad forlorar vi?

Det ar du och ni som visar viagen

IBF Borlange

TRYGBHETSPOLIBY

Pollcydokumo nt IBF Borlange

Uppforandekod IBF Borlange

BORLANGE

Likabehandlingsplan |IBF Borlange

Vilka beteenden gor vi har?
Vad vinner vi pa det?
Vad forlorar vi?

| va® forening Far v fojande policydckument

¢ Noltolarans mot tasism, mobbning, sexuell trakasserier och overgrepp
¢ Polcy - Dreg-, alkohol och todaksbruk

¢ Inkluderingspolicy

e Polcy - Kommunikation och wocidla medier

e Likabehandiingsplan (Sepiral dokument)




Min ledarutveckling

# Passion & Gladje
A £ Skapa positiva
' . : minnen och prata

e — , om dem
o preomvm et Relation Mod & Kreativitet
‘*eéi\a“”“ V4 . Beskriva Se - Mota - Lyssna Uthallig
A\ o Skapa team Fantasi
) I i Vad du gor och hur Trygghet - Tillit
" Utfora Siiilv' I Foren "2 ring” AKO.'.n n;ur;)i;erah
:; nvanda PF oc
} trdna pa att leda atslickning v
c . _ees I
Forsta “vad ska Att leda mig sjilv Feedé?::;;’pa“ Instr?;ra
)ag gora? Fallgropar Vaga fraga

Guida
Narvarande

Veckoplan
Utvecklingsplan

Inre motivation

t Hur funkar jag?

Forsta hur jag funkar. Hantera

tankar , kanslor och fysiska

reaktioner f |
Mina arbetsuppgifter & mitt ansvar Bild: Anneli Ostberg Verktyg och material







Pannloben (-25 ar)

Planera och styra mot mal

Arbetsminne blir biittre
Reflekterar och logiskt tinkande
Flexibel

Forsta andra

Helhet

Limbiska systemet, amygdala

Kinslocentret, bergochdalbana

Signalsystem + (teflon)och - (livvakten
Sedd forstadd medkinsla bekrifta

Hjiarnstammen, lillhjirnan

Automatiska funktioner, blodsocker,
hjiirtat, lungor, temperatur osv

Reagerar med instinkt. Fight fly frys
3 Tydligt. Viinligt. Sikerhet. Overlev




Din kemifabrik

Adrenalin

R Kortisol

- Serotonin | Testosteron

Vilken "drink” har du skapat i dag?

Ca 50 hormoner 100 signalsubstanser



100] Panik

Angest

Ire system

75 Obehagligt

Stressad
Nervos @ Hotsystemet

Drivsystemet

o0

Trygghetssystemet

Funktion: uppmadrksamma och
Funktion: Att motivera oss reagera pa hot (fight/flight/freeze)

mot och resurser for att _ ,
overleva Hormon: Adrenalin och kortisol

Funktion: att kanna sig saker,
trygg, tillfreds med hur saker Zr.

Taggad

Hormon: Dopamln Kéanslor: [lSka, éngest, Hormon: OX/tOCIn

Pl rrlg SKam, ausky Kanslor: | illfreds, saker,

Kanslor: (ust, stravan, samhdrighet, tillit, dlskad

maluppfyllelse, konsumtion

25| Pigg

(Paul Gilbert)

Vaken

Avslappnad
0



Hitta fel, overdriver

Utmaning

Jamfor

Fight Fly Dod

Positiva eller negativa
tankar, kanslor och
fysiska reaktioner

Rutiner
Veckoplan
Utvecklingsplan
Mal

o Fallgro
Vardegrund STop

Framgang
Utveckling

Gor nya beteenden
Fokusera, skapa energi

och tydlighet

Justera

Nulige

Onskelige
Vi-dom

Ursakter
Misstag
Fel beslu




Hitta fel, overdriver

Yy Ta en paus

Utmaning Framging

Jamfor . +V L
Utvecklin . e
Fight Fly D5 . i Tag djupa andetag, andas ut lange
) Ga en promenad
Positiva eller negativa Gor nya beteenden . R P .
tankar, kinslor och Fokusera, skapa energi Prata med en van
—I— fysiska reaktioner och tydlighet D o .
Justera e Lyssna pa musik som du tycker om
Rutiner \ulige R GoOr nagon rorelse tex burpees, armhavning
Veckoplan [ Dansa
. N Trana
Utvecklingsplan Onskelige N .. o )
Mal Vi-dom - Titta pa nagot langt borta
Fallgrop ~-—  Tank pa nagot roligt du har gjort
o . Drick nagot
Tank pa vad du langtar efter
Kramar, intimitet
Tankar ar bara tankar ....... Du valjer vad du ska gora Le, skratta
Vara ensam
‘\s‘ﬁ b g j} e
il {,/ 2, Kanslor kommer och gar..vaga ligga marke till kinslan och lagg marke till att den mattas ...om
ot . oo coyeo oo
s > 2l ~+ duinte foder den....Du viljer vad du ska géra
RS
WIRL (. Jag kanner mig sjalv och viljer hur jag ska styra mina hormoner och signalsubstanser



2. Detta ska jag/ vi gora for
att ga i ratt riktning:

Gora mer av....

Gora mindre av...) _’
(Dessa beteenden ska ga i

samma riktning som var
varderade riktning

Malomrade Malomrade || var vardegrund: Vara tre ledord

INKLUDERING - Var personlighet dr varm och vilkomnande. Vi
behandlar alla jamlikt och med respekt. Vi later alla vara med. Vi ser
alla och gor dem delaktiga.

SAMVERKAN - Vi har en 6ppen attityd. Vi tanker och utvecklar
tillsammans. Vi lyssnar pa omvarlden. Vi ar lyhorda. Vi delar med
e 0ss.

4. Detta kan fa oss att ga i

:.e.n.?nn.a.n. EI!(EI:II.r‘.g. .......... 1 [; NYSKAPANDE - Vi dr passionerade och modiga. Vi brinner for var

sport, och vi vagar testa nya idéer. Vi river gamla strukturer. Vi gor
inte som alla andra. Vi gor skillnad i samhallet.

Trygghet Delaktighet Gladje Allsidighet Halsa

Stress och radslor:
Kulturkrock

Hierarki

Flyr, spelar dod, tar fel fight
Tar fight ar ambitios och driven
Roligt, tackar ja till mycket
Trott

3. Detta gor jag/ vi nar jag/vi gar i en annan
riktning:

Ar for noggrann
Tappar rutiner/ struktur
Pratar om....

Skjuter upp saker
Tranar for lite / mycket
Sager nagot roligt/ negativt pa nagon annans

5. Detta ar min/var plan for att oftare

ga i ratt riktning:

Ar med pa gemensamma aktiviteter, pratar med alla
Vi hélsar pa varandra

Vi pratar med varandra

Jag gor min veckoplan pa séndagen

Jag anvander mina pausaktiviteter

Vid osékerhet tar jag hjalp, jag fragar...

" EH EH EH EH = B H H = B B H = I = =H =H =H =

bekostnad Vi hittar I6sningar
f e mm e s eemmmmemmmemmmmemmmsEmmmeemEmmmm—-——-— Vi passar tider och agerar i enlighet med vara policy, regler och rutiner
Reflekterar och utvarderar med laget
("Loser ett problem” pa kort sikt men Anvander forstirkande och forandrande feedback

leder inte till utveckling pa langsikt, jag slipper...)



TihT



VI samarbetar som om tillit finns........

Vad behover du for att kanna tillit till mig?

Sitt i era ledarteam \ l I

1 pratar de andra lyssnar | o -

90 sekunder. Sedan gar ni g /

laget runt. Spara det ni
TihT

Jag behover....
Jag vill att Ni gor...

har kommit fram till pa en
film eller bild.



Bekrafta - positiv forstarkning

& g
- Ry S Prata med - Stall fragor

AN

9 ——??-— -

Delaktig - en liten uppgift

Tydlig information

Namn Energi - smitta



Anvand: Ha kunskap om:

Beteendet okar/
vidmakthalls

Negativ
forstarkning

Beteendet

_ Bestraffning
minskar




Beteendet okar/
Vidmakthalls

Individen far
nagot. Den gor
saker av intresse,
gladje, vilja och
lust

’moroten som
okar lusten”

Ju fler PF storre
chans att fortsatta
aktivt bidra till
arbetskollegorna

Positiv forstarkning




Optimal utveckling

Jag tror att alla
vill och kan utvecklas!

| A—

Gladje och delaktighet ~
ar en bra grogrund fér framgang!

|

 Tillsammans ar vi starka!

L — ——— — e e et — e == T —

Anneli Ostberg

kontakt@anneliostberg.se
Anneli jobbar idag som professionell foreldsare

for foretag, regioner och foérbund. www.anneliostber g.5¢

Hon jobbar dven som idrottspsykologisk 076—812 22 02
radgivare och mentor iar RF och SOK

FaC €b00k: Anneli Ostberg - individ, grupp & org. utveckling
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