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Largruppsplan
- Mental tuffhet

Idrottsprestationer genomférs bdst automatiskt med en utvilad hjéirna och en hég

, , mental ndrvaro. Den vanligaste orsaken till séimre prestationer ér att det sténdigt
och omedvetet uppstdr nya tankar och kdnslor som tréttar ut hjdrnan och férsém-
rar koncentrationsférmdagan med ett férdndrat prestationsbeteende som féljd. Du
féds inte till att bli en toppresterare utan du trdnar och ldr dig i att utveckla mental
tuffhet och férmdgan att prestera pa topp.

Stycket ovan ar hamtat ur introduktionen till “Mental
tuffhet” skriven av John Jouper. Boken och dess tillho-
rande webbplats www.mentaltuffhet.se ar en utbild-

ning och traningsprogram for prestationsutveckling
som integreras i det ordinarie idrottsutévandet. Dessa
ar dagboksbaserade for att ge mojlighet till struktu-
rerat och systematiskt larande genom medveten re-

T“FF“ ET flektion. Webbplatsen fungerar som ett stod for bland
sl * annat dokumentation och 6vningar. Den personliga
f@f’:‘fﬂ L uppgﬂt \ koden for registrering pa webbplatsen hittas i bokens
parm.
Coanais , , Mental tuffhet dr din férmdga att koncentrera dig
pd genomférandet av en idrottsprestation oav

sett vad som hdnder runtomkring och inom dig.

Den har largruppsplanen ar till for tranare eller ledare med intresse for att pa
ett strukturerat arbetssatt jobba med att utveckla mental tuffhet kopplat till
idrottsprestationen for sina aktiva. Syftet ar att samtalet i largruppen ska ge en
introduktion, inspiration och motivation till att Idsa vidare och anvdanda tranings-
programmen for mental tuffhet i boken.

Motet, samtalet och det gemensamma s6kandet

Viljan att lara och nyfikenheten att upptacka tillsammans ar det som kannetecknar
largruppen. Deltagarnas olika perspektiv, erfarenheter och upplevelser dr det centrala
i samtalet. Att lira av och med varandra leder till utveckling. Aven om alla i lrgruppen
férvantas delta aktivt i samtalen behdver nagon ta pa sig ledartréjan. Vi kallar denna
nagon for largruppsledare. Hen behover ta pa sig ett sarskilt ansvar nar det géller att:
Ha intresse och engagemang for amnet som gruppen vill ldra sig mer om. Kunna leda
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och férdela samtalet och sokandet samt kunna driva pa, strukturera och sammanfatta.
Vara lyhord for deltagarnas behov, forutsattningar och synpunkter.

Det ar viktigt att forsta att den som ar largruppsledare inte automatiskt behover
vara den som kan och vet mest om dmnet. Det ar sjalva motet och det gemensam-
ma ansvaret for det nyfikna sokandet och de reflekterande samtalen som ér sjalva
kdrnan i larandet.

Hur manga ganger ska vi traffas?

Ni i er egen largrupp avgor sjalva hur manga ganger som ni vill traffas och hur lange
ni ses varje gang. Erfarenhetsmassigt fungerar en largrupp som bast med 5-8 del-
tagare och att varje traff ar mellan 1-3 timmar lang. Ni lagger sjdlva upp er plan for
hur och nar ni ska tréffas och vad ni vill fokusera mer pa och samtala om. Den har lar-
gruppsplanen ar tankt att vara ett stod for att underlatta ert planerande for moten,
samtal och reflekterande.

Den har largruppens upplagg ar tankt att passa for en kvall utan férkunskaper eller in-
lasning, med utgangspunkt i era egna upplevelser. Ni bor dock ha tillgang till minst
en bok i gruppen att nyttja under samtalets gang.

Ett annat satt att anvanda largruppsplanen 6ver flera traffar ar att lasa ett kapitel
at gangen infor traffarna och sedan samtala mer férdjupat utefter samma frage-
stallningar.

Ni kan dven komma 6verens om att ha avstamningsmoten under sjdlva genom-
férandet av utbildningen for att dela erfarenheter. Dessa traffar kan géras mellan er
ledare eller tillsammans med de aktiva som genomfor traningsprogrammen.

Ar det majligt att samla ledare fran olika féreningar eller idrotter &r det att foresla
for att utoka perspektiven och larandet ytterligare.

-
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Bra att kdnna till
Nar ni ska rapportera in er largrupp sa kommer ni att fa redovisa: Hur manga ganger
som ni har traffats. Varje traff kallas da for en sammankomst.

Sa har anmaler du din largrupp

Ni anmaler er largrupp digitalt i IdrottOnline och Utbildningsmodulen. Sa har gér
du da:

® LoggainildrottOnline — Utbildningsmodulen —

® Gatill "Anmalan” — Valj “Largrupp”.

@ Under faltet "studieplan” valjer ni “mental tuffhet”.

® Fylliovriga falt som planerar er largrupp.

Ni kommer efter det fa kontakt med SISU Idrottsutbildarna och den person som ar
er SISU-kontakt.

Om ni inte har tillgang till webben, kontakter ni ert SISU distrikt och er SISU kon-
taktperson for att anmala er largrupp.

Nar er largrupp ar genomford, slutrapporteras den och er SISU kontakt ar er be-
hjalplig om ni har ytterligare behov av utbildning.

SISU Idrottsutbildarna — en resurs

Studieférbundet SISU Idrottsutbildarna delar garna med sig av erfarenheter, ger stod
och kraft till just ert utvecklingsarbete. Ett samarbete som ni kommer ha bade nytta och
gladje av. For genomforandet av en largrupp kan till exempel SISU Idrottsutbildarna
genom folkbildningsanslaget bidra med visst stéd. Det kan handla om att ta kost-
nader for material, hyrd lokal, studiebesok, expertmedverkan med mera. Kontakta
garna SISU Idrottsutbildarna lokalt sa beréttar de mer om hur ett samarbete kan se
ut. Kontaktuppgifter hittar du pa www.sisuidrottsutbildarna.se

Egna noteringar, Iérdomar, reflektioner
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Forsta traffen

Vid den forsta traffen handlar det, forutom att komma igang med sjélva larandet
och utforskandet, om att lagga upp en plan for nar, var och hur denna och kom-
mande traffar ska genomforas.

Ga laget runt - 13t alla komma till tals. Var och en kan till exempel beratta nagot
om sig sjalv eller nagot speciellt minne. Det kan vara nagot du upplevt som tranare
eller aktiv.

Gor en gemensam arbetsplan — Vilka dagar ska vi traffas? Vilken plats? Vem fixar
fikat? Ar det nagot speciellt som méaste ordnas och férberedas? Kom éverens om
"spelreglerna” for sammankomsterna. Pa vilket satt kan vi ge alla mojlighet att ta
plats utifran sina forutsattningar?

Hur vill vi dokumentera vara samtal och det som kommer fram under resans gang?

Nar ni nu tillsammans klarat av "inflygningen” for era traffar ar det dags att
paborja samtalet.




LARGRUPPSPLAN

Introduktion s.9-12

@ Borja med att alla laser igenom introduktionen och begreppen Mind-traning,
Power-traning och MindPowerBreak pa s.9-10.
Vad vicker dessa begrepp for tankar? Vilken erfarenhet av mental tréining har
ni i gruppen sedan tidigare?

Prestation s.15-33

@ En prestation kan beskrivas som nagot positivt som astadkommits eller full
gjorts, ofta trots svarigheter eller dylikt. Nar man presterar pa toppen av sin
formaga befinner man sig i optimal prestationszon.

Gor individuellt 6vningen pa s. 17 relaterat till en fysisk topprestation ni varit
med om. Det behdver inte vara en skarp tavlingssituation utan kan vara en egen
upplevelse i I6psparet eller liknande. Har ni svart att komma pa en fysisk upplevelse
kan ni dven tanka pa en situation nar ni presterade bra pa exempelvis jobbet.
Reflektera tillsammans, vad var det for tankar och kdnslor som karaktdriserade
det tillfdllet? Hur skulle férmdgan till mental tuffhet kunna hjélpa en person att
prestera i sin optimala prestationszon?

Gor sedan 6vningen pa s. 26 relaterat till en katastrofprestation och reflektera
over samma fragestallningar.

@ Titta tillsammans pa figur 1.2 pa s. 19.
Vilken prestationszon ser ni som optimal fér er idrott?

Larande och beteende s.35-65
@ |Inled med att titta pa modellen for larande, figur 2.1 pa s. 37. Las dven exemplet
i rutan pa s. 36 for att forsta larandeprocessen.
Utga fran era upplevelser kring topp — och katastrofprestationer.
Vad gjorde ni i dessa situationer, vilket beteende utldstes?
Ndr hénde detta, vilket stimuli var det som initierade beteendet?
Vad blev effekten av detta, vilken konsekvens fick det?

Beskriv en typisk larandesituation for en utévare i er idrott.

Vilken betydelse tror ni mental tuffhet har i den idrottsliga ldrprocessen? Hur
kan ni skapa en miljé som bidrar till positiva Iérandemiljéer? Vad blir skillnaden
beroende pG om man trénar ett lag eller en individuell atlet?

Feedback s.67-77

@ Feedback ar en central del i larandet och beteendeutvecklingen och det handlar
om att spegla konsekvensen av handlingarna mot énskat mal. Feedback kan
komma fran individen sjalv, fran tranaren eller frdn omgivningen, t.ex. publik.
Utga fran era tidigare exempel pa upplevelser igen.
Vilken dterkoppling (feedback) fick ni pa situationerna, fran er sjélva eller om-
givningen? Frdn vilka olika hdll far era aktiva ta emot feedback? Hur tror ni att
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feedback kan anvéndas av den aktive sjélv, eller av er som trédnare/ledare for
att bidra till ett Idrande och beteende som stéirker prestationen?

Ldas om motiverande samtal och hur ni som tranare/ledare
} TIPSRUTA /

kan anvanda feedback som metod pa s. 75-77.

Ga vidare och jobba praktiskt — introduktion till tranings-
programmen

Boken innehaller tva traningsprogram som &r 8 veckor vardera dar man behover
vara beredd att avsatta 30-60 minuter om dagen. Man kan valja att géra ett pro-
gram i taget under totalt 16 veckor alternativt géra bada parallellt under 8 veckor.

Det forsta traningsprogrammet, Mind-trdning, ar ett mindfullnessbaserat grund-
traningsprogram som syftar till att utveckla den mentala tuffheten, férmagan att
vara medvetet ndrvarande av en idrottsprestation. Mind-traning utvecklar funktio-
nella beteenden istdllet for dysfunktionella beteenden. Traningen innehaller bland
annat 6vningar i andetagsmeditation, yoga och kroppsscanning.

Det andra utbildningsprogrammet, Power-trdning, starker den mentala tuffheten
och handlingskraften sa att idrottsprestationen kan genomféras automatiserat pa

basta satt. Traningen innehaller bland annat 6vningar i visualisering och sjalvprat.

@ Hur skulle ni kunna anvdnda er av dessa tréningsprogram med era aktiva? Hur
skulle det praktiskt kunna genomféras med hjélp av bok och webbplats?

@ Vad behéver ni veta och kunna fér att motivera, stédja och leda era aktiva genom
tréningsprogrammen?

@ Hur kan ni félja upp trdningen under tiden och efterat?

Nar er largrupp ar genomford, slutrapporteras den och er SISU kontakt dr er
behjilplig om ni har ytterligare behov av utbildning.

Kom ihag att slutrapportera din largrupp.
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