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Friidrottstranarskap

FRIIDROTTENS IDROTTSMILJOER

I din tranarvardag ar dina aktivas fysiska och tekniska utveckling i standigt fokus, och att den miljé du

och tranarteamet erbjuder ger mojligheter till idrottslig utveckling ses som fullt rimliga férvantningar.
Nagot som fortjanar en stunds eftertanke ar ocksa vikten av att de miljoer dar idrott bedrivs praglas av
trygghet, sakerhet och delaktighet. Som tranare har du, gentemot dina aktiva, deras foraldrar, din férening
och de samhallsstrukturer som stottar idrotten ekonomiskt, ett ansvar for att “/din idrottsmiljo’ ar bade
utvecklande, trygg, saker och delaktig.

Ett breddat idrottsmiljébegrepp (RF, 2011)

UTVECKLANDE IDROTTSMILJOER TRYGGA IDROTTSMILJOER

En idrottsverksamhet dar larande och Férebyggande arbete mot mobbning, krdankande
langsiktighet ar i fokus behandling, trakasserier och dvergrepp

SAKRA IDROTTSMILJOER DELAKTIGA IDROTTSMILJOER

Forebyggande arbete kring sdkra anlaggningat, Delaktighet och demokrati i verksamheten
transporter och utrustning

De foljande sidorna kommer
att rikta fokus pa hur du som
tranare jobbar med att skapa
en idrottsmiljo dar barnen blir
duktigare pa friidrott samtidigt
som de kanner sig trygga,
sakra och delaktiga

i verksamheten.
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Friidrottstranarskap

Ratt motivation skapar utvecklande idrottsmiljéer

Majoriteten av boken som du haller i din hand behandlar hur du som trdanare kan utveckla dina aktiva
pa basta satt mot att bli battre friidrottare. Vad som ar utvecklande kan dock upplevas pa olika satt
av olika individer.

En del aktiva finner i huvudsak motivation i att vara bdttre dn de andra och kommer darmed i stor
utstrackning att vara beroende av andra for att kdnna att de nar framgang. Detta gor i sin tur att de
oftare upplever angest infor situationer dar de behover prestera. Dessutom ar de ofta aterhallsamma
nar det galler att prova nya uppgifter som de kanner sig osakra pa, eftersom de ar beroende av sadant
som de inte har kontroll dver — namligen vad andra gor.

A andra sidan kommer de aktiva som upplever framgang nar de utvecklar sina egna férmagor vara mer
villiga att testa nya uppgifter och kommer att uppleva mindre angest i samband med prestationssituationer
- de ar inte beroende av hur andra presterar for att uppleva framgang.

De ovanstaende textstyckena beskriver tva olika motivationsinriktningar, som du som tranare kan anvanda
som redskap for att forma en idrottsmiljé som upplevs som utvecklande.

Uppgiftsorientering

Den som upplever framgang nar de
lar sig nya saker och utvecklar nya
formagor, som motiveras av sina egna
framsteg utan att alltid jamféra sig
med andra, kan sdgas vara uppgifts-
orienterad. (Framgang i jamforelse
med sig sjalv = stor mdjlighet att
paverka.)

Resultatorientering

Den som upplever framgang nar de
visar att de ar battre an andra, och
fokuserar pa resultat och placeringar
i forsta hand, kan sdgas vara resultat-
orienterad. (Framgang i jamforelse
med andra = liten mojlighet att
paverka.)
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Friidrottstranarskap

Ditt sétt att leda pdaverkar

En méanniskas motivation paverkas bade av den egna uppfattningen om utveckling och framgang och
upplevelsen om hur man bedéms av andra. Det blir darfor viktigt for dig som tranare att ge feedback
som uppmuntrar till ratt sorts motivation! Det finns omfattande forskning som visar att tranare som
kan skapa en uppgiftsorienterad idrottsmiljo far aktiva som i stérre utstrackning mar battre, stannar
kvar i idrotten langre och presterar battre i utsatta lagen an tranare som satter tavlingen mot andra
i centrum.

Din roll som tranare ar givetvis mycket viktig, men aven féraldrar och andra aktiva paverkar hur den
aktive upplever att hon/han blir bedomd. Darfor ar det viktigt att du som ledare ar uppmarksam pa
vilka signaler barnen far fran andra viktiga personer i omgivningen. Ar det vinsten i tavlingen som
varderas hogst, eller ar det personliga rekord och larande som uppmarksammas? Du som tranare
kan garna uppmuntra dina aktivas foraldrar att i férsta hand kommentera sadant som deras barn
har kontroll 6ver sjalva, som exempelvis: Har de haft roligt? Vad har de lart sig?

Sa har kan du arbeta uppgiftsorienterat i praktiken:

e Podngtera standigt i din feedback hur den aktive utvecklas i olika dvningar:
Vad var béttre an forra veckan? Vad kan gdéras dnnu béttre nasta gang?

e Tala med den aktive om sadant som han eller hon sjélv kan paverka.
Istéllet for att sdga till Isak att “férséka ta rygg pa Kalle forsta tva
varven” infér ett medeldistanslopp kan du anvéanda en feedback som
ar kopplad till Isak sjalv. Om Isaks prestation kopplas till Kalles finns
namligen risken att Isak kadnner sig simre (om Kalle springer sa fort
att det dr omdjligt for Isak att hdnga med) eller battre (om Kalle
springer langsamt) dn han egentligen ar.

Observera att tdvlingsmoment i trdningen kan fylla en viktig funktion dven i en uppgiftsorienterad miljo.
Ratt utformade, och med feedback som fokuserar pa de aktivas larande och utveckling av nya férmagor,
kan tavlingsmomenten vara saval motiverande och utvecklande som roliga och uppmuntrande.
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Friidrottstranarskap

Réitt motivation skapar frygga, sékra och delaktiga idrottsmiljéer

Ditt satt att bedoma dina aktivas prestationer har ocksa betydelse for deras upplevelse av trygghet,
sakerhet och delaktighet i idrottsmiljén. Aven pa dessa omraden finns stora vinster med att anpassa
din feedback till aktiva med hansyn till vilken motivation du vill framja.

Det finns en stor mangd studier som har jamfort idrottsmiljoer som praglas av uppgiftsorienterad
feedback med idrottsmiljéer som praglas av resultatorienterad feedback. Bilden ar mycket tydlig.
De trdanare som arbetar med mer uppgiftsbaserad feedback skapar i mycket stérre utstrackning
trygga, sakra och delaktiga idrottsmiljoer. Farre antisociala beteenden (exempelvis mobbning,
trakasserier och utslagning) forekommer, barnen stannar kvar langre i idrotten, samtidigt som de
upplever att de mar battre.

Aven i den fortsatta beskrivningen av trygga, sakra och delaktiga miljoer &r alltsa den uppgifts-
orienterade feedbacken med larande i fokus ett viktigt verktyg for ledaren.

Trygg idrottsmiljé

Att idrottsféreningen erbjuder en trygg idrottsmiljo innebar att medlemmarna inte ska behéva
utsattas for mobbning, dvergrepp och trakasserier. Som tranare har du en viktig uppgift att arbeta
for att identifiera och motarbeta beteenden av detta slag, och pa sa satt hjalpa de ungdomar du
moter att kdnna sig trygga i féreningen.

Genom att aktivt arbeta for en miljé dar varje deltagares larande fran sin egen niva satts i centrum
(uppgiftsorienterat) kan du forhindra en hel del onddig intern konkurrens. Vidare ar det lampligt att
leda friidrottstraning for ungdomar i trdnarteam (mer om detta pa sidorna 23-24), eftersom det blir
lattare att halla koll pa vad som férsiggar i gruppen
nar flera vuxna som finns pa plats under traningen.
Det ar ocksa viktigt att ni har en fortroendefull
relation med era aktiva, sa att de kanner att de Att tdanka pa
har nagon vuxen att vanda sig till om problem
skulle uppsta.

e Nér pratade jag senast med nagon
annan tranare om min trdnings-

) SRR
Tranarteamet bor ocksa regelbundet diskutera grupps sociala situation!

gruppens sociala situation. Att forebygga mobbing, e Nar fragade jag senast medlemmarna
dvergrepp och trakasserier r svart men genom i min traningsgrupp hur de uppfattar
att halla en regelbunden och 6ppen diskusson kan stdmningen i gruppen och om de
ménga ovélkomna beteenden uppmarksammas och kanner sig trygga i den?

forhindras. e Vad kan jag géra for att min tranings-

grupp ska vara en trygg idrottsmilj6?

o )
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Friidrottstranarskap

I grund och botten ar det viktigaste, hur mycket vi ledare an utbildar oss och diskuterar med varandra,

att lyssna till barnen. Att ta sig tid att forsoka forsta varje barns mentala och sociala situation ar ovarderligt
for att forsakra barnets trygghet. Som vuxna bor vi ta ansvar att se varje barn. Att arligt och varmt fraga
"Hur mar du?”.

Pa Riksidrottsforbundets webbplats www.rf.se finns materialet "’ Skapa trygga idrottsmiljoer”, som
dels definierar begrepp och pekar pa hur du kan identifiera oonskade beteenden i verksamheten, dels
ger praktisk vagledning, rad och hjalp.

Sdker idrottsmiljé

Den sakra idrottsmiljén innebar att féreningen arbetar for att transporter, anldggningar och utrustning
anpassas sa att risken for att deltagarna utsatts fér skador och olyckor ar sa liten som majligt.

Som ledare kan det vara bra att tdnka igenom féljande fragor:

e Vilka redskap anvénds pa trdning och tavling?
e Hur kan vi anpassa de 6vningar vi gor fér att minimera risken fér skador och olyckor?

e Kan transport till tdvling ske pa ett satt dar sakerhetsaspekter vdgs in? Exempelvis
undvika minibuss, se till att alla dker i god tid och sa vidare?

Ofta kommer detta perspektiv ned till den enkla fragestéllningen: “Kan vi géra det vi gér idag pa nagot
annat satt som gor att det blir sakrare?” Att som ledare standigt arbeta med ett sadant forhallningssatt
ar en god garant for att minimera olycks- och skaderisker.

En viktig aspekt pa saker idrottsmiljo ar ocksa att som ledare standigt se dver hur traningen kan genom-
foras pa ett satt som ar sa uppbyggande och skadeférebyggande som méjligt for deltagarna. Som tranare
bor du ha kunskap om hur skador hanteras vid akut omhandertagande samt grundlaggande kunskap om
hur nagra av de vanligaste skadorna i aktuell traningsalder hanteras. SISU Idrottshocker erbjuder ett
gediget utbud av litteratur inom omradet skador och foér dig som ledare ar det en god idé att skaffa dig
kunskap inom detta omrade.
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Friidrottstranarskap

Delaktig idrottsmiljé

En delaktig idrottsmiljo innebar att deltagarna ska ha mojlighet att paverka den verksamhet dar de
deltar. For dig som tranare ar detta givetvis en balansgang. Det ar viktigt att involvera ungdomarna

i beslut och i storsta mdjliga man lata dem komma till tals, samtidigt som det som trdnare ar viktigt
att ibland kunna peka med hela handen och bestamma. For att inte hamna i svara situationer at nagot
hall bor du och ledarteamet diskutera hur ni vill arbeta mot en delaktig idrottsmiljo. Ett exempel ar
att ha vissa utvalda pass da barnen sjalva far valja vilken gren eller vilket moment (exempelvis styrka,
koordination eller kondition) de vill trana.

Ofta har vi som ledare en bild av att alla barn ska trana alla grenar lika mycket och med stor omvaxling.
Det ar givetvis en god tanke, men samtidigt bér man som tranare fraga sig varfor Lisa faktiskt vill
friidrotta: Ar det for att springa langt eller for att hoppa héjdhopp? Att lata barnen tidigt vara med

och gora val kan fa dem att kanna sig inkluderade i beslut som berdr deras idrottande vilket kan hoja
bade gladje och inre motivation.

Aterigen &r det viktigt att betona

att larandet satts i fokus i alla lagen.
Nar du anpassar verksamheten sa att
barnens larande satts i forsta rummet
blir det viktigt att lata barnen tanka
och reflektera 6ver sin idrott. Det ar
bra att fraga Elina vad hon tycker

ar "roligast med hacklépning” eller
Steven ""Varfor man ska vara ‘lang
och stor’ nar man hoppar hojdhopp”.
Genom att uppmuntra barnen till att
reflektera Gver vad, hur och varfor
de idrottar kommer de att kdnna sig
mer delaktiga och inkluderade samt
uppfatta att larandet ar viktigare an
att “gora ratt eller fel”.
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Friidrottstranarskap

ARBETA | TRANARTEAM

Att sta sjalv med ansvaret fér en traningsgrupp ar ofta en sarbar l6sning dar manga ar beroende av att en
person standigt ar “pa topp” och alltid prioriterar friidrotten. Manga har idag svart att binda upp sig for
regelbundn a tider varje vecka och darfor kan det vara svart att ta pa sig ett ensamt tranaruppdrag dven for
den som skulle vilja.

En bra 16sning pa detta ar att flera trdanare
tillsammans bildar team som gemensamt
planerar och genomfdr gruppens traning.
Fordelarna med detta ar ganska givna.

Det skapar en storre frihet for respektive
tranare att ga in i ett tranaruppdrag.
Mojligheten att engagera sig i tranarskapet
och samtidigt studera eller ha ett heltids-
arbete okar nar flera ar med och delar pa
tranarsysslan.

Sjalva traningspasset blir lattare att organisera med olika moment nar gruppen kan delas in i smagrupper.
Det blir da lattare att uppmarksamma alla aktiva och att halla en hég aktivitetsgrad pa flera olika tranar-
ledda stationer. Eftersom friidrotten bestar av sd manga grenar kan det vara svart att beharska alla till fullo
som tranare och da kan den som kan en viss gren bast leda just det momentet och samtidigt bidra till 6kad
kunskap i det egna tranarteamet.

Det géller ocksa att utnyttja de styrkor som var och en har. Den som ar strukturerad och gillar planering
kan vara den som organiserar. Den som ar mer innovativ och gillar att improvisera kan ofta sta fér nya idéer.
Nagon annan ar duktig pa att se och kdnna av hur stimningen i gruppen ar och om nagon enskild aktiv inte
verkar ma bra. Just denna blandning av formagor gor att tranarteamet kan bli ett lyckosamt satt att arbeta pa.

Att ha tranarkollegor att prata med gor ocksa att du kan utveckla din formaga att hantera situationer som
uppstar i verksamheten. Att kunna diskutera fram en gemensam standpunkt kring olika dilemman &r en av
styrkorna med att jobba i tranarteam. Naturligtvis ar det inte alltid enkelt att bli 6verens om allting inom
det egna tranarteamet, men genom att visa respekt for att det kan finnas olika uppfattningar och hantera
det pa ett moget satt 6kar férutsattningarna fér en bra och anpassad ungdomsverksamhet.

For ungdomarnas del ger tranarteamet moéjligheter att méta olika tranare med olika ledarstil och satt att
kommunicera pa. Pa sa satt 6kar sannolikheten att manga ungdomar i gruppen kan hitta nagon vuxen att
ty sig till och verkligen fa fortroende for.

Det allra viktigaste dr nog anda att det ar sa mycket roligare att arbeta tillsammans i ett team och att fa
dela arbetsuppgifter, gladjestunder och svarigheter med varandra.
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Friidrottstranarskap

Rollférdelning i teamet

Nar tranarteamet organiseras ar det ofta en bra idé att gora en tydlig ansvarsférdelning. Pa sa satt blir det
|attare for varje ledare att veta sin roll och hur samarbetet ser ut. Ett tips ar att varje traningsgrupp utser
ansvariga ledare for foljande uppgifter:

Traningsorganisering Ansvarar for den dvergripande trdningsplaneringen samt att varje
traningstillfalle har en tillrdcklig uppsattning tranare.

Administration Ansvarar fér administrativa uppgifter i samband med trdning och
tavling, dar ndrvarokontroll for LOK-stod dr den viktigaste uppgiften.

Tavlingssamordning  Ansvarar for att informera om och anmala till tavlingar. Samordnar
tavlingsresor tillsammans med den som &r ansvarig for fordldrakontakter.

Faraldrakontakter Haller kontakt med féraldrar. Ansvarar for att tillsatta gruppens funktionarer
vid féreningens egna arrangemang. Ansvarar fér fordldraméten och
uppmanar foraldrar att genomga friidrottens foraldrautbildning.

Rollerna ska givetvis anpassas till varje traningsgrupps unika forutsattningar. I ett mindre ledarteam kan en och
samma ledare ta flera av rollerna, medan man i ett stort team kan fordela ansvaret pa ett annat satt. Det ar
ocksa viktigt att komma ihdg att alla ledare inte nédvandigtvis behdver vara trdanare. Bland fordldrar som gdrna
vill hjalpa till, men kdnner sig osdkra pa att leda traning finns sdkert manga perfekta ledare for de mer adminis-
trativa rollerna.

Levande ftréning

Begreppet levande traning innebar att den som kommer till ett friidrottspass ska fa uppleva en
gladjefull stund med varierande moment, fa utlopp for sin leklust och energi samt fa prova pa
koordinativa utmaningar.

Motsatsen till levande traning dr saledes en monoton, forutsagbar friidrottstrdaning med lagt tempo,
lang vantan i kéer och alldeles for stort allvar. En sadan verksamhet har simre forutsattningar att
attrahera ungdomar och att fa dem att vilja fortsatta trana friidrott.

For att skapa en levande traning behdvs paradoxalt nog en god planering. Exempel pa fragestallningar
som skapar en plan for traningspasset och mojliggdr en hog aktivitetsgrad ar: Vilka grenar ska trdanas?
Vilka évningar passar in? Hur manga grupper delar vi in oss i? Vem ansvarar for vad i tranarteamet
denna gang?

o )
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Friidrottstranarskap

PSYKOLOGISK FARDIGHETSTRANING
FOR TRANARE

Nar du 6ppnade den har boken var det kanske med ambitionen att lara dig mer om hur du kan
utveckla dina friidrottare och géra dem béattre pa den idrott de utévar. Med det har avsnittet far du
istallet stanna upp och rikta stralkastarljuset mot dig sjalv fér en stund. Fundera pa nar du senast
satte din egen utveckling i det framsta rummet. Om du konstaterar att det var lange sedan kanske
det ar hog tid att borja nu.

Att idrottare behdver trana sina psykologiska fardigheter for att kunna vara som bast nar det galler
samt hantera stress och krav fran omgivningen ar idag ett allméant vedertaget faktum. Men att dven
tranare skulle ha nytta av psykologisk traning och stéd som en naturlig del i den egna utvecklingen
ar inte lika sjalvklart. Detta trots att tranare moéter lika manga utmaningar, om inte fler, an idrottare.
Forskning har dessutom antytt att tranare som regelbundet arbetar med sin egen utveckling ocksa
paverkar sina idrottare pa ett positivt satt. Din egen utveckling kan alltsa bidra till dina idrottares
utveckling. En bra ledare ar en valmaende ledare och en vdalmaende ledare orkar sannolikt stanna
kvar langre i sitt uppdrag och fortsatta det arbete som ar sa viktigt fér idrotten.

I detta kapitel ska du fa reflektera 6ver din egen utveckling och hur psykologisk fardighetstraning
kan bidra till denna utveckling. Kanske ar det forsta gangen du kommer i kontakt med begreppet
psykologisk fardighetstraning. I sa fall hoppas vi att denna introduktion kommer att ge dig mersmak
for amnet. Pa sa satt kan dina psykologiska fardigheter védxa och starkas i takt med din utveckling
som ledare. Men innan vi borjar definiera vad psykologiska fardigheter ar ska vi drdja oss kvar vid
och ta avstamp i det ledaruppdrag du har idag. Lat oss titta lite ndrmare pa hur det kommer sig att
du ar ledare och varfor du fortsatter att vara det!

Vikten av motivation

Hur kommer det sig att rollen som ledare ena dagen kan kannas otroligt givande och stimulerande,
medan den andra dagen kan kdannas som en tung bérda som du bara maste ta dig igenom? Varfor
kénns det arbete som du normalt dlskar, helt plotsligt valdigt besvarligt? Svaret pa dessa fragor
stavas ofta motivation. Motivation ar en farskvara, och vare sig vi vill det eller inte kommer var
motivation att variera dver tid. Detta ar i sig inget konstigt, utan nagot vi maste férhalla oss till
och lara oss att hantera. For att goéra detta kan det vara nyttigt att veta lite mer om vad motivation
kan vara.
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Motivation kan grovt delas in i tva delar; inre och yttre motivation. Med inre motivation menas att du

gor saker for din egen skull, for att du tycker att det ar intressant och roligt. Med yttre motivation menas
istallet att du tar dig an aktiviteter for att de leder till nagon typ av konsekvens. Antingen kan de leda till
nagon form av beloning som exempelvis pengar eller bekraftelse fran andra, eller sa leder de till att du

blir av med nagot du inte vill ha, nagot som kanns jobbigt eller obehagligt. Rent generellt brukar vi kdnna
0ss mer motiverade om var motivation kommer inifran, snarare an utifran. For att maximera din motivation
och drivkraft bor du alltsa soka din inre motivation!

Till var hjalp for att finna var inre motivation har vi vara drommar, visioner och mal. Drommar ar tankar
om ett dnskat tillstand, nagot vi stravar efter att uppna med det arbete vi lagger ner. Utan drémmar kan
det vara svart for oss att vaga anta nya utmaningar och orka kampa nar vi stéter pa motgangar. Vi vet

helt enkelt inte varfor vi ska anstranga oss. Nar vi daremot har nagot lockande att strdva mot, en vagvisare,
brukar var motivation komma med pa kopet! For att tydliggora dina drommar ar det nyttigt att regelbundet
stanna upp och stélla dig fragan varfor du gor det du gor. Vad vill du uppna i din roll som ledare, och var

ser du dig sjalv om tio ar? Med andra ord — hur ser din dromframtid ut? Genom att besvara dessa fragor
kontrollerar du att du lagger ner tid och resurser pa sadant som du verkligen ar intresserad av, och att

du (atminstone delvis) gor detta fér din egen skull. Var garna extra tydlig och skriv ner dina drémmar pa
ett papper som du enkelt kan hitta nar du behover det. De dagar da motivationen lyser med sin franvaro
kommer dina formulerade drommar att fungera vagledande for att aterfinna drivkraft infér den uppgift

du star infor.

Vad dr psykologiska fardigheter?

Om du tar en stund och funderar éver vad tranarskapet kraver av dig upptacker du snart att denna roll
staller dig infor manga varierande situationer som du behéver kunna [6sa och hantera. Forskningen har
identifierat ett flertal utmanande faktorer for ledare inom idrottens varld. Det handlar exempelvis om
att bemota press och férvantningar, hantera saval dina egna som andras reaktioner, konflikter inom
idrottsorganisationen, kommunikation med idrottare och att samtidigt inneha flera olika roller och
ansvarsomraden. Vidare upplevs en 6nskan om mer ledig tid samt umgange med familj och vanner som
stressande. Dessa faktorer kan vara en bidragande orsak till att tranare valjer att lamna sina uppdrag.
Det i litteraturen allt mer forekommande begreppet coaching-burnout (utmattning hos trénare) syftar
till psykiska och fysiska negativa konsekvenser som kan uppsta som ett resultat av langvarig stress inom
ledarrollen.
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Trots namnda faktorer ar det gladjande nog manga tranare som valjer att stanna kvar i sitt uppdrag
och som hittar satt att hantera utmaningarna sa att de inte blir 6vermaktiga. Sannolikt utnyttjar dessa
tranare i stor grad sina psykologiska fardigheter. Dessa fardigheter spelar namligen en hdgst avgérande
roll for att vi ska fungera optimalt och ma bra i vart ledarskap. Men vad ar da egentligen psykologiska
fardigheter?

Med psykologiska fardigheter menas de formagor vi har for att méta inre och yttre krav, det vill sdga
utmaningar vi stalls infor som kommer inifran oss sjalva eller fran var omgivning. Nar vi anvander
vara psykologiska fardigheter gor vi det ofta omedvetet, och séllan reflekterar vi dver vilka fardigheter
vi egentligen har och vilka vi behéver utveckla. Precis som med andra fardigheter sasom fysisk styrka,
pedagogiska fardigheter och teknisk kunskap, ar dock aven de psykologiska fardigheterna nagot vi behover
trana pa for att utveckla. Detta innebar ocksa att vi alla har méjlighet att utvecklas och férbattras inom
omraden som kanns viktiga for oss. Psykologisk fardighetstraning ar alltsa en systematisk traning av
psykologiska fardigheter, som sker genom anvandning av verktyg och relevanta tekniker. Nedan kan du
se nagra exempel pa psykologiska fardigheter som ar betydelsefulla i ledarskapet samt vad du kan vinna
pa att utveckla dem.

Att styra dina tankar Att lira kidnna dina kédnslor

Dagligen tanker vi tusentals tankar i
olika former, bada positiva, negativa
och helt neutrala. Dessa tankar paverkar
oss och vara kanslor och beteenden

i allra hogsta grad, pa bade gott och
ont. En av anledningarna till att vi
reagerar sa mycket pa dem ar att

vi ofta ser vara relativt subjektiva
tankar som konkreta sanningar.

Precis som med tankar sa upplever vi dven
en mangd kanslor under en dag. Kanslor
kan vara starka och latta att kanna igen,
men kan ibland ocksa vara mer diffusa
och svara att forsta sig pa. Kanske har

du nagon gang under ett traningstillfalle
plotsligt kant dig valdigt frustrerad, utan
att riktigt kunna satta fingret pa varfor

du kanner som du gor. Genom att 6va dig

Genom att gbra oss mer medvetna
om de tankar som flyger genom
vara huvuden kan vi lara oss att
sortera bland dem och utvardera
hur realistiska de verkligen éar.

pa att kdanna igen dina kanslor och skapa
en storre forstaelse for varfor de uppstar
kan du hitta mer effektiva satt att hantera
dem och till och med dra nytta av dem pa
ett konstruktivt satt!
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Att veta varfor du gor som du gor

Vi har alla en mangd beteenden och rutiner i vara liv, bade funktionella och mindre funktionella.
Dessa genomfér vi ofta mer eller mindre automatiskt. Bakgrunden till denna automatik gar
faktiskt att spara, och darmed har vi dven mojligheten att férandra beteenden vi inte tycker

sa mycket om. Hur du beter dig kan dessutom paverka andras beteende. Genom att skaffa dig
kunskap om detta kan du underlatta for att skapa en uppmuntrande utvecklingsmiljé som du och

dina idrottare trivs i.

Att formulera ditt budskap

For att fungera som en bra ledare ar det
naturligtvis viktigt att kunna na fram med
ditt budskap till dina idrottare och andra
personer i din ndrhet. Om de inte forstar
vad du sager, spelar det ingen roll hur palast
och erfaren du ar. Genom att lara dig att
formulera ditt budskap pa ett tydligt satt
okar du mojligheterna att andra tar till sig
av det du har att saga och kan utvecklas.
Inom detta omrade finner du aven delar
som att ge och ta emot feedback samt att
lyssna pa andra pa ett effektivt satt.

Att hantera stress

Livet och tranarrollen kommer alltid
att innebéar en viss niva av stress.
Som tur ar finns det tekniker och tips
for hur du kan lara dig att hantera de
krav och utmaningar du stalls infor.
Genom att skapa en plan fér hur du
ska prioritera i situationer med hog
belastning, samt att kartlagga var du
kan soka stod, kan du minska din niva
av stress och arbeta mer fokuserat
som ledare.

Att vara medveten om vart du vill na och hur du ska na dit

Precis som vi har berort tidigare i kapitlet ar motivation en viktig faktor i ett framgangsrikt
ledarskap. Nar du har koll pa vad du vill uppna med ditt ledarskap kan du ocksa finna ratt vag
for att ta dig dit. Genom att lara dig tekniker for att arbeta med effektiv malsattning blir din
vag mot drommen bade enklare och smidigare och du kommer att kunna kanna dig mer tillfreds

i rollen som ledare.
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