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1 Gebametmai. | - Sot konakt med ottt svingsi
heter till idrott i tidig
Alder.
2 Ha e el rollsom | - Tredap v de s ara ottt s, il i, pre
3 Var flexibel. « Anpa: jagemang till barnets behov i olika aldrar.
Lyss ssa stodet pa bade kort och lang sikt.
elatonan Y o R T an féraldrarna (autonomi).
5 Std dittbarns + Geditbom ansvar anpasst i mognad. ns hos foraldrarna. Larare, psykolog, fysioterapeut,
ma over verksamheten.
6 i B
stdd till ditt barn. - Berdm och uppmuntran, framférallt insats, eget ansvar och prestation.
7 Forsthorganisa. | - Fivst uroreningen ch roten fungera
idrotten. « Var delaktig i en sund kultur  idrotten.
8 Hantera dina « Férsta dina emotioner | olika situationer.
idrotten. . L
» Kontrollera ditt kroppssprék s& det stémmer éverens med vad du séger.
Tabell 1:1 Utgangspunkter i att vara idrottsféralder.

Sunda relationer i idrotten
“De fordldrar som vet mest

ger ocksd bdst
forutsdttningar for barnet
att stanna i idrotten -  Triaden &r k&man
A kas bli elit” - idro

YT17




Trénare ar
erkénd expert
Foraldrars expertis
erkéind och valkom-
nad av trénare.

Tat och personlig.
Tvavags-
kommunikation.
erér idrotten
och logistik.

Personligt
fortroende for
ménniskan.
Fértroende

fr kompetens i
idrotten.

Tranare ar
expert.
Foraldern ar i

bakgrunden och
observerar.

Minimal information
endast vid behov.
Tréinaren féredrar att kommu-
nicera genom idrottare.
Foralder behover ta ini
f6r kommunikation.

Stort idrottsligt
fértroende.

Det 8msesidiga
fértroendet varierar.

Tranare ar
expert och levererar
n service.

Féréilder har hyrt
in trénare.

Initierad av
trénare.
Méter behoven
hos klienten.
Service till kund.

Professionellt
forhallande.
Idrottsligt
fértroende.
Fértroende for att
tiéinsten levereras.

Figur 8:17 Typer av triader (fritt dversatt efter Wall, 2019).

Idrottsgladije och att ha roligt

"Gladjen till idrott ar

Idrottsmiljo Interna

Lérande och
utveckling

Tavling / match

Mental bonus

Gora sitt basta

Sociala

Bra lagsamman-

Externa

Y Bratranare
halining
Idrot Tavlings/
Lagritualer Livsstil

Tabell 5:10 FUN-dimensions (Visek m fl, 2015).




KAPITELS | FUN-MAP

- Idrottsmiljén —

6jlig

idrotten ska vara roligt? din tréningsgrupp? det sker?

FUN-factors

1. TRANING

2. Nartrénaren haller ordning pa
tréiningen

3. Har frihet at ta egna beslut under
tréining/match

4. Spelar match/smalagsspel under
tréining

6.Spela i hogt tempo

18. Rora sig i hdg fart (3ka skridskor,
springa)

21 Ta vattenpauser pa tréningen

31. Gora olika typer av Gvningar pé
tréning

59, Valja 6vningar pé tréning

62. Pardvningar eller stationstraning

6jlig

idrotten ska vara roligt? din tréningsgrupp? det sker?

FUN-factors

2. TAVLING/MATCH

7.Spela i en bra hallipé en bra plan

12. Spela pa din favoritposition / de
taviingar du vill delta

20. Spela jimna matcher / taviingar med
jamnt motstand

22. Spela cuper / tumeringar

5
fysisk miljo
faciliteter

7
roligt
idrottsgladje

4 kul [OHaTaR
) edarskap
pS)('k050C|3| kommunikation
vanskap relationer

B
passion
emotion

inlevelse

Figur 5:11 Utgangspunkter
for FUN-map (anpassad efter
Visek, 2020).

Sjalvbestammande motivation
(autonomi)

e

jalvbestammande
motivation ar den
enskilt storsta faktorn




GRUND-
LAGGANDE
PSYKOLOGISKA
BEHOV
AUTONOMI

KOMPETENS

TILLHORIGHET

INRE
. Noje, roliguskor, inve

SJALV-

aktiviteten vardefull
Det ar roligt, nytigt och sként att idrotta.

INTEGRERAD
> Identiteten starks, bateenden hanger
ihop i helhet, insikt, sjalvmedvetenhet.

Idrott 6r en viktig del av min identitet,

IDENTIFIERAD

»  Gorvardentill sina egna, viktigt for
mig, ledertllnagot positivt.

Jog férstar térdelarna med att idrotta.

INTROJICERAD

L Déligt samvete, inre tvng,
liten egen kontroll

Jag far déligt samvete ndrjag inte idrotiar.

Figur 7:16
Kontrollerande och
sjélvbestémmande
motivation

(baserad pé Deci &

Broeck, Ferris, Chang
&Rosen, 2016

YTTRE

. Soker yttre bel6ning, undviker bestraffning.

Jagidrotar or att andra séger
attjog bér géira det.

AVSAKNAD AV

Brist pa intention, lust. mening,
upplevelse avinkompetens.

Jag férstdr inte meningen med idrotten.

"JAG VILL"

MOTIVATION

"JAG MASTE”

KONTROLLERAD

sjalvbestimmande motivation

* bra hantering vid motgdngar

« effektiv probleml&sning

* kreativitet

* positiva emotioner; accepterar (negativa) emotioner effektivare
* bibehaller beteendef6randringar

* psykisk hdlsa och vdlmaende

« fysisk hdlsa

kontrollerad motivation

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

* kortsiktig inldrning

* missndje och isolering

+ minskat vdlméende
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Att bygga den sunda och
utmanande idrottsmiljon

“Idrottsmiljon paverkas av dina
varderlngar antaganden och beteenden,
! inska stress i miljon sa

TODAY
COACH TOI




tréning
och tévling

psykologisk — fysisk — taktisk — teknisk

motivationsklimat / miljé

larandemiljo

féreningens / idrottens kultur

kommunikation familj / skola / férening

socialt stéd / trygghet

ledarskap

mikromiljo

makromiljo

Figur 4:8 Véxthuset som idrottsmiljd (Fallby, 2004).

Vilja att utvecklas A

Positiv och peppande tranare| -

=3




- |Positiv och peppande tranare

- Kroppsprak, klappar och hdnger med om det gar bra.

- Positiv feedback nar det gar bra.

|- Kunnig och ger feedback pan rdtt saker:

- Alltid ndrvarande och med p3 eller néra isen. ‘
- Papekar bade bra och det som inte fungerar. Specifikt
- Visar gladje, ler, skrattar, kramar.

{Visa vilja

- Komma i tid.

|- Gora saker i tid och inte sta stilla eller fordroja tiden.

- Inte prata bort tid under trdningsmoment, fokuserad.

- Respekt for trdnaren, lyssna, vanda sig mot trdnaren, folja feedback
man far, aker fram till trdnaren om man hor nagot.

- Fortroende for tranaren, foljer processen i traningen.

- Lar sig av misstag, ramlar - reser sig upp och fortatter.

Visa gladje
- Halsa och saga hej da.

{- Gladje fér varandra nér det gér bra for andra, high-five, kramar, |

leenden, grattis.

- Onskar lycka till

- Strdckt kroppssprak.
- Frdgar hur andra mar.

|- Genomfér off-ice program.

~ |Alla engagerar sig i varandra

- Ge tips till varandra.

'|- Pratar med varandra i omklddningsrum etc. Pratar om allménna saker.

- Kan finnas grupper i gruppen, men man far inte prata illa om
varandra.

- Kollar och hejar pd varandra i tavling.

- Forsoka prata med personer jag inte pratar med sa mycket.
- Hjélper varandra med stort och smatt.

-|- Vi representerar TKK; visa upp oss tillsammans som en grupp/lag.




Ledarskap och larande

fakta och erfarenhet som | | och bestar av att forsta rela

6ch envaldig (men god). v Sidig respekt, uppmuntran att prova ny
utmana traditioner.

"Tranare som ar skickliga
att skapa langsiktiga
as ocksa

n star for innehall och metod, spelaren folje 1ehall och metod utvecklas genom samarbets
: foresld innehall.

en satter mal och planerar hur de ska uppn: al utvecklas i samspel, 6kande ansvar hos spe
ler autonomi och mognad.

n leder centralt ovningar efter schema. ing genomfors efter 6verenskommelse,
ras om bada &r Gverens.

yvningar” och delmoment,

Tabell 6:14 Metodiker vid larande.

- o=

. . Trénaren skapar situa-
Trénaren stéller en . v
. tioner/utmaningar som | Idrottaren observerar
Utgar ifran att fraga och eventuella . ’ M
il I8 Se ey skal6sas. Idrottaren nagon annan, garna Idrottaren provar ;
det finns "rétt foljdfragor i situa- e _ 4 Frilek och
ity - provar, reflekterar skickligare, som sig fram med olika o
eller "fel” sétt att tionen. Idrottaren N s . aktivitet
: och far feedback, ofta | genomfor aktiviteten | moment. Reflekterar
agera eller utféra  reflekterar och disku- i " iidrotten.
: ' genom positiv feed- och efterliknar sjalv. pé egen hand.
idrotten. terar tillsammans i i
i back, fragor och nya Positivfeedback ges.
med trénaren. Py
problem att I&sa.
. Idrottaren leker/
Trénaren kan be : .
= Idrottare bearbetar . - P N utévar sin idrott
Tranaren N N " idrottaren att obser- Tranare behover inte 2
o ! Trénaren och idrot- med hjalp av uppgif- i : o och far mest feed-
beréttar, visar } vera nagon annan nérvara da idrottaren .
s tare har en gemen- | tens utformning, reflek- X ! : back av sig sjalv
och har I8sningar 5 utféra moment. sjélv provar eller blir ),
) sam reflektion kring tion, guidning och och eget utférande.
som idrottaren N | Idrottaren reflekterar, | uppmuntrad att prova
ot fragor och svar. samarbete. Trénare ger . o . Feedback och
ska ldra sig. provar och far feed- sjélv av trénaren. . °
feedback. o interaktion med
back av tranare. ! N
idrottsvanner.
e = = Utifran den har Titta pa vad Vanner utsvar ;
Nar du utfor Vad hander om du specifika situationen, som hénder dar. Prova sjély. idrotten pa egen Ny, kraftigt omarbetad 2:a upp
det har ska du gér pa det har séttet - - "
iy’ i finns det andra Kan du ta med dig och se! hand, inga vuxna v Utékad del med tips och rad
paatt... I6sningar du kan se? nagot av det? som interagerar. okad del med tips och rad.
v Gor din egen profil som idrottsf Ty °
v Bedom ditt barns situation oc Kop aven pa

v Fordjupad teori och uppdatel
v Ovningar, extramaterial och
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