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m Idrottsféréldrar

S ETHE
PROGRAM

» 6ka kommunikation mellan férening — tranare/ledare — foéradldrar
bakgrund: vem dr du som férélder? - Oka intresse for teoretisk kunskap
|. foraldraroller

2. idrottsforskning genom 30 &r - ... fér att inspirera till praktisk konkret handling

a. vagarna till idrotten * ndr jag ldamnar dr det era beteenden som avgdr hur processen

b. tran!ng . fortsatter!
c. motiverande klimat

d. sjdlvbestimmande motivation
3.aterhdmtning
4.idrottsforaldern som expert

a. beteenden och egenskaper
b. exempel
5.fragor
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GOULDS FRAGEFORMULAR

mindre podng

mer poang

social dnskvardhet
sjdlvmedvetenhet
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FORALDRAROLLER

"|drottsféraldrar som utovar
sin roll pa ett bra sitt
kan sdgas vara en talangfaktor”
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FORALDRARS ENGAGEMANG

T~

stodjande
rollmodell

Optimal zon

D

Foralderns beteende

/ lagt hogt
/ tillhandahaller oversatter

opposed inactive reactive  active proactive
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hyperactive




IDROTTSFORSKNING
EENGM 30AR

KARNAN | [IDROTTEN

idrottsvetenskap ar testningen och
anvandningen av vetenskapliga
principer i hdlsa, motion och idrott
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TRIADEN | IDROTTSMILJON EX PA PAVERKAN AV

féreningen/idrotten

. tranare
- policy
—ledarfilosofi

talangmiljé
motivationsklimat
sjalvbestdmmande motivation
inlarningsmetoder

motionsbeteende — prestation
idrottsutveckling kort/lang
(fysisk, taktisk, teknisk, psykologisk)
larande kort/lang
motivation
kognitiv, emotionell, social, psykologisk, fysisk utveckling

© Johan Fallby, sport psychologist

© Johan Fallby, sport psychologist



standardmodellen
till vardags “talang- eller elitsatsning”
« tidig specialiserin:

_ 9 Sp g )
( kénnetecken )
« svagt stod fran idrottsforskning

« vanligast i manga idrotter

« Okad risk for: utslagning frén

lags "motionsidrott”

n, rorelse och rekreation ) « tidig variation och engagemang

N

kénnetecken
tarkt stod fran halsoforskning
kad chans for: god fysisk och
psykisk hélsa, gladje i rorelse och

kénnetecken

« stdd frén idrottsforskning

« Okad chans for: elitprestation,
gladje och motivation i idrotten,

aktivitet fysisk och psykisk halsa, fortsatt idrott, skador pa kort och lang
A + sannolikt utfall: motions— idrottsintresse sikt, 6kad stress
VAGARNA Tl LL | D RO E N beteende, motionsidrott « sannolikt utfall: fortsatt idrotts— - sannolikt utfall: dubbelsidigt med
intresse, motionsbeteende, Okad risk samt utslagning kontra
elitprestation 1 majlig elitprestation
seniorifirott - J - J
( N\ ) ) Ve ~
investeringsér

« mycket mélorienterad tréning

« Okad intensitet i taviing
rekreationsar i itet i tavling

 lekfulla drottsaktiviteter * en idrott
I b i ) 16 . Iite(ir_\gen mé\on‘enteraq tlféining ety e
KanS |<e ar det Sa att de som |>/Cka5 bll * aktiiteter ronj,‘dhf;l;:s pé ftness specialiseringsar mycket malorienterad traning
ang g « « malorienterad traning « lite idrottslek
elitidrottare i standardmodellen gér det 14 o L0 « fokus pé en rott
trots, snarare dn tack vare, systemet” utvecklingen '« tawling och resuttat priorteras

- fa idrotter

A 4

inledande &r
+ mycket idrottslek
« en del mélorienterad traning

10 &r - tidig variation: provar manga idrotter
« tidigt engagemang: extra mycket idrottslek i en idrott
8ar N~ <
6 ar

© Johan Fallby, sport psychologist © Johan Fallby, sport psychologist sad efter: Bailey & Collins, 2013; Coté, Baker, & Abernethy, 2007; Haugaasen & Jordet, 2012)
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TRANING

"Det verkar som att
<7y 7-8y 9-10y 1112y 1314y 15-16y >16y

Figure 1. Age at onset of training for main sport among athletes of
the Olympic Games in 2004. Note: Numbers in brackets represent

= Athletics (14.0 £ 4.0; 387)
w—ty—Shooting (15.3 + 5.3; 250)
g \\restling (11.2 £ 3.3, 248)
= Basketball (11.1 £2.9; 89)
== == Hockey (8.9 £ 3.5; 167)

= *Overall (11.5 + 4 6; 4 455)

o= ROWING (15.4 + 3.1; 283)
et Swimming (8.1 £ 3.1; 226)
~—a - Base-/Softball (10.4 £ 4.6; 98)
== == Handball (11.1 £ 3.2; 102)
=+ = Volleyball (13.8 £ 4.3; 125)

mean + standard deviation (in years) and subsample size (n).
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de som blir duktiga i sin idrott
inte gér mer av allt,
utan dgnar sig &t
ratt saker vid ratt alder”
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idrottslek

viktigaste
period

uttalat mal

nérvarande
trénare

feedback fran
andra

beléning

Kalla till glidje

tavling som

larande och traning
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* prestationen och insatsen ar i fokus

GLOMTIMMARNA

medveten
systematisk lek

reguljér tréning
8 ar — avslut, i 6kande
betydelse, efter 15 ar

sannolikt viktigast

utveckla prestationen,
prestationsmal

nastan alltid

fokus pa korrigering, oftast
genom egen upptackt

direkt och i framtiden

mest inre motivation

medveten
systematisk tréning

12 ar — avslut, i 6kande
betydelse, efter 15 ar
sannolikt viktigast

utveckla detaljer i
prestationen, detaljerade
prestationsmal

alltid

fokus pa direkt korrigering
genom dialog och direkt
feedback

i framtiden

inre och yttre motivation

. tavling som

(Bloom, 1985; Coté, Baker, & Abernethy, 2003; Ericsson, Krampe, & Tesch-Rémer; 1993)

en accepterande miljo

elitidrott

* en trygg men utmanande miljé for inldrning och utveckling

* prestationen och utférandet ar en vdg att nd jdmnare och bittre

resultat

* uppmanar att alltid gora sitt basta och kampa oavsett situation

* langsiktig utveckling i fokus

* varje individ eller del av laget jamfors med sig sjdlva

« fokus pa kvalitet i utférande under trdning och match

* hela organisationen drar at samma hall och arbetar i tat kommunikation
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(Papaioannou, Zourbanos, Krommidas, & Ampatzoglou, 2012)

MOTIVERANDE KLIMAT

“miljon paverkas av dina varderingarn,
antaganden och beteenden —
malet ar att minska stress i miljon sa
mycket som majligt”

© Johan Fallby, sport psychologist

FRESTATIONS— RESULTATORIENTFERINGE

situation prestationsorientering  resultatorientering

framgdng ses som att... forbdttra sig sjalv prestera bra i forhallande till andra

varde sdtts pa... anstrangning / inldrning att vara bdttre dn andra

trdnaren ldgger vikt pa hur..  spelarna utvecklas hur spelarna presterar

misstag ses som... en del av inldrningen framkallande av oro / angest

idrottare anstranger sig for..  ldra sig nagot nytt vara bdttre dn andra
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SJALVBESTAMMANDE
MOTIVATION

“sjdlvbestdmmande motivation ar den

enskilt stérsta talangfaktorn”
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kontrollerad motivation

sjalvbestdmmande motivation

< ——
avsaknad av yitre introjicerad identifierad integrerad inre
motivation motivation reglering reglering reglering motivation
brist pa f& beldning, daligt samvete, gor varden till identiteten stérks, nojet, kul/sként
intention, lust, undvika inre tvang sina egna, beteenden hanger inre
mening bestraffning viktigt for mig ihop i helhet tillfredsstéllelse
ej avsiktlig lattstyrd och foglig lite egen kontroll accepterar insikt spelaren anser

ej varderande
kénsla av inkompetens
avsaknad av egen
kontroll

“jag tycker att
tréning ar
sléseri med tid”
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yttre beléning och
bestraffning

resultatorienterad
inre beléning och
bestraffning

att aktiviteten i
sig ar vardefull

medvetenhet
sjalvmedvetenhet

aktiviteten for
att den leder till
nagot annat

“jag tranar for “jag far daligt “jag “traning ar en “det &r roligt
att andra séger samvete nar vardesatter viktig del av nyttigt och skoént
att jag bér jag inte trénar” férdelarna med min identitet” att genomféra
trana” tréning” tréning”
S N Y A A
e e . N
‘ grundlaggande psykologiska behov ‘
L autonomi — kompetens - tillhérighet )

(fritt efter Deci & Ryan, 1985; Hagger & Chatzisarantis, 2007;Vanden Auweele, Bakker, Biddle, Durand, & Seiler; 1999, s. 15)

GRUNDLAGGANDE BEHOV

autonomi

idrottaren upplever att de kan agera utifran egen vilja och far eget
inflytande

ger kdnsla av stolthet och sjdlvmedvetenhet
kompetens

idrottaren tillats klara av utmaningar och kinna sig duktig pd egen hand
med positiv feedback

kdnner egen kompetens och att det gar att I6sa saker
tillhorighet
idrottaren kédnner sig trygg och omhandertagen, kdnner tillhorighet

upplever gladje i positiv miljo
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Bl ElSHER

sjalvbestammande motivation

* bra hantering vid motgangar

« effektiv problemldsning

* kreativitet

* positiva emotioner; accepterar (negativa) emotioner effektivare
* bibehaller beteendeforandringar

* psykisk halsa och vdlmaende

* fysisk halsa

kontrollerad motivation

* samarbete sa linge det finns tydliga vinster med aktiviteten
* motstand, om kontrollen blir fér hard

* kortsiktig inlarning

* missndje och isolering

+ minskat vdlmaende
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PRAKTIKEN MOTER TEORIN

“teori, policydokument och andra
saker som kan paverka miljon
ska anvdndas i praktiken”
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BESOM EXEERE

— UTGANGSPUNKTER
idrottsmiljon
+ kommunikation
- utbildning
du

* samarbete
* sjdlvmedvetenhet

* kunskap
- ansvar dver ditt beteende
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IDROTTSFORALDERN
B0 EXPERT

“var ndrvarande men inte styrande”
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BETEENDEN OCH
EGENSKAPER

“du har ansvar 6ver
och kan paverka ditt beteende”

© Johan Fallby, sport psychologist




BETEENDEN AR SPECIFIKA

det viktiga dr vad en idrottare gor inte vad han/hon ar

egenskap — hur du dr. Kan uttryckas i adjektiv eller substantiv.
Rk i aa

aktivitet — en samling beteenden. Beskriver vad du gor i allmanna termer; inte
som ett enskilt beteende.

“Skjuter mot mal..."”
beteende — vad du gér, vad som ses att du gor.

g fimmen upp...."
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BETEENDE AR SPECIFIKA

Ta fart med boll nar de finns yta framfor
* Gestikulerar med hdnderna (ropar) var/nar jag vill ha bollen ndr det finns yta framfor.
* Forsta touch genom att titta pa bollen orientera mig och behandla med sékerhet.

* Ser pa motstandaren om jag far tiden att ta fart forst eller lockar upp honom till | mot | om
han kommer in i press.

» Anvdnda kroppsfinteri | mot |.

* Fatta beslut om hur jag ska agera (hur bli mer bestimd och ta beslutet samt genomféra).

Trying to get through lines and finish

* Important to face the goal and try to get forward on first touch when | can.
* Look up before | receive the ball (looking for opportunities to pass).

* If passing, dont look at the ball when teammate pass the ball back. Orientate!
* Make decision, if go | vs |, or pass the ball before first touch.

* Be decisive and GO, 100%!

© Johan Fallby, sport psychologist

EGENSKAPER ARYTLIGA

* ndr du beskriver en persons egenskaper dr det ofta en grupp
beteenden som ligger bakom:
’han ar en vinnarskalle”
vilka beteenden kan du hitta bakom det?

vilket behov har vi av egenskaper om de egentligen bara kan klassas
som grupper av beteenden?
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EEEENDE ELLER EGENSIKA S

egenskap | beteende | aktivitet exempel
mélg(")rare X tar manga I6pningar bakom backlinjen in i straffomradet
o o skapar en yta pa forsta berdringen, skjuter snabbt med vénster
avsluta pa mal X X fot, lagt till héger om malvakten
|Oja| X foljer alla avtal vi gor innan matcher
ta |n|‘t|at|v X X folier taktiken (extra noga) da det &r jamna matcher
pl’ata for myoket X svarar pa alla fragor pa lagméten
|er mkaet X anvander ansiktsuttryck under tavling
pOSitiV X ger uppmuntrande feedback i motgéng
arrogant X hjglper inte till att samla material efter tréning
hJaIpa X X hjalper tranarna att plocka upp material fran marken
att hé|Sa X X ler, tittar i 6gonen och skakar hand
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