SISU

drottsutbildarna

MOTIVATION & PRESTATION

TANKENS KRAFT

1. Samla alla spelarna i en stor klunga, deras uppgift ar nu att sortera
sig efter en given fraga genom att prata med varandra.
Tank pa att ovningen gar ut pa att laget ska delas upp i grupper om
3-5 personer. Blir nagon grupp storre och nagon mindre kan du
dela upp eller lagga ihop grupper. Du som ledare hitta pa en egen
fraga eller valja nagon av foljande:
- Vilken ar din favoritmanad?
- Vilket ar din favorit TV-serie?
-Vem ar snyggast i varlden?
Lat spelarna prata med varandra i fem minuter. Ga garna runt och
fraga varfor dem valt det svar dem gjort.

2. Nu har ni delat in grupper. Lat dem satta sig vid bord och diskutera
kopplingen mellan tanke och prestation.
Tror du att hur du tanker paverkar din prestation? Kan du komma
pa nagot tillfalle da dina tankar paverkat det du gjort?

3. Efter fem minuters diskussion stall fragan i stor grupp vad
motivation betyder. Led samtalet och |at spelarna komma med
innehallet och sina tankar.

4. Lat dem aterigen prata kring borden, den har gangen ska de komma
fram till hur ni skapar hog motivationen i ert lag.
Vad gor dig motiverad? Och hur kan du bidra till att andra i laget
blir motiverade? Lat dem presentera infor resten av grupperna.
Minst en ledare skriver ner vad som sags.




5. Viska avsluta dagen med en tyst stund. Lat alla satta sig eller lagga
sig bekvamt. De kan sta langst vaggarna, ligga pa borden sitta pa
golvet. De ska vara bekvama.

Be dem sedan blunda och visualisera planen. Forsdka fa dem att
anvanda sa manga sinnen som mojligt. Vad ser dem? Vad hor dem?
Hur luktar det? Hur kdnner dem sig dar dem ar?

Ge dem sedan uppgiften att tdnka pa en situation pa planen som
kan gora dem nervosa. Ingen sdger nagot hogt. Be dem sedan tanka
pa hur dem klarar den uppgift dem star infor. Det kanske ar att
lagga en straff, tar sig forbi en motstandare, sla en lang passning
over hela planen eller radda ett frilage. Lat dem tanka pa hur dem
lyckas med det har i en minut.

Sen kommer dem ga hem med en bra kadnsla i kroppen.

6. Fortsattningen: Aterkoppla till de punkter som ni kommit 6verens
om att ni ska halla for att laget ska fa motivation under traningar
och matcher framoéver. Det dr nagot ni tagit fram tillsammans och
ni tranare kan paminna om under perioder da motivationen ar lag.

Lat ocksa den avslutande 6vningen dar de skapar sina egna mentala
malbilder aterkommande. Det kommer hjalpa spelarna att behalla
en positiv installning i tuffa situationer.




