INFOFMATION LARGRUPPSPLAN

Utvecklingsstegen

Den har lagruppen ar en del av OSK Ungdoms utvecklingsstege som ar framtagen tillsammans
med RF-SISU Orebro lan. Syftet med stegen &r att kvalitetssékra den teoretiska utbildning av vara
barn och ungdomar i féreningen.

Om er grupp ar i behov av ndgot specifikt amne som inte &r med i er arliga plan, ta kontakt med
verksamhetsutvecklaren for er idrott pA OSK Ungdoms kansli.

Ert tema: Mental traning

Alla pratar om mental traning, men vad menas egentligen med det? Antagligen finns det lika mana
teorier om det som det finns méanniskor pa planeten. Darfor ar det ett valdigt viktigt amne att prata
om i en lagsport. Framst for att forsta varandras perspektiv, men ocksa for att kunna styra gruppen
at det hall som ni vill som ledare. De har largrupperna kommer angripa begreppet mental traning pa
tre olika satt.

Ni valjer sjalva vilken ordning ni ska gora de olika largrupperna, men forsok planera sa att samtliga
genomférs nagon gang under aret.

Vad ar en largrupp?

Largruppen ar en utbildningsform som gar ut pa att lata den aktiva sjalv bidra till innehallet genom
att via samtal och dialog lar av varandra. Det har arbetsséttet fungerar bra oavsett alder pa
deltagarna, men frégor och diskussionsformer kan behéva anpassa. Vilket har gjorts i det underlag
som ni har till hands.

Diskussionerna ska ske i mindre grupper (5-8 personer) for att f storst effekt och syftet &r att
skapa forutsattningar for utveckling av sdval individen som gruppen.

Genom att kontinuerligt redovisa era largrupper kan ni f8 ett utvecklingsstdd frén RF-SISU Orebro
lan.

Din uppgift som largruppsledare

 Planera nar tillfallet ska genomfdras och se till sa att ni har en lamplig plats for largruppen.

+ Under largruppen sa ar det du som haller ihop tradarna. ser till sa att ni haller tidsramar och delar
in grupper.

+ Se ocksa till att alla kommer till tals i smagrupperna. Om det behévs sa fordela ordet, stall fragor
och bolla in de som inte sager nagot, men annars lat samtalet ha sin gang och lat de aktiva
sjalva komma med lésningar, forslag och asikter.

 Efter largruppen se till sa att uppfoljning pa diskussionen genomfors, aven om du sjalv inte maste
vara den som genomfor uppféljningen.

Fragor

Ta kontakt med er idrotts verksamhetsutvecklare om ni har fragor, tankar eller sikter om upplagget.
Bandy & Handboll: Sebastian Wedenberg, 0737-08 45 60, sebastian.wedenberg@oskungdom.se
Fotboll: Daniel Hasselstrand, 0707-64 51 83, daniel.hasselstrand@oskungdom.se

Innebandy: Fabian Arvidsson, 0736-31 95 61, fabian.arvidsson@oskung.se
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ALAN MENTAL-TRANING

Information till dig som largruppsledare

Manga idrottare lagger ned s& mycket tid pa sin idrott att det blir hela deras identitet. Om idrotten blir det
enda som betyder nagot sa kommer det sannolikt leda till problem, framfor allt nar det inte gar som pa réls.
Om ens identitet ar alldeles fér sammanflatad med idrotten kan det leda till féljande:

1. Vid skador finns inget annat lustfyllt som kan erséatta idrotten, vilket kan leda till nedstdmdhet.

2. Prestationsangest, da resultatet till stor del definierar vem idrottaren ar.

3. Svart att hitta nagot att géra nar karriaren ar éver.

Inledning

Las upp exemplet: Kim idrottar och gar som de flesta i hans alder i skolan fem dagar i veckan och han ar
aven aktiv i sin idrott fyra ganger i veckan. Bade i skolan och i idrotten upplever han att han bedéms utifran
sin prestation. Han har svart att slappna av och upplever nastan hela tiden ndgon typ av stress, antingen for
att han maste prestera bra eller for att han presterar for daligt.

Nagot som Karl ar dalig pa ar att hitta tid och aktiviteter som bidrar till mental &terhamtning. Aktiviteter som
bio, spela séllskapsspel eller [asa en bok. Aktiviteter som inte handlar om att prestera.

Intressen utanfor idrotten som inte ar kopplade till prestation hjalper Kim att undvika mental utbrandhet och
en ensidig idrottsidentitet.

Fragestilining
Dela in laget i grupper om 4-6 spelare och lat spelarna diskutera féljande fragor tillsammans (alternativt be
dem skriva ner svar pa fragorna for att sedan presentera svaren i mindre grupper):

* Vad tycker du &r roligt att gora pa fritiden férutom idrotten?

* Finns det ndgot som du slutat géra pa grund av att idrotten tar mycket tid, som du skulle vilja goéra
fortfarande?

* Vad ar du bra péa forutom din idrott?

= Vad vill du bli i framtiden, efter din idrottskarriar?

* Har du nagon gang kant av prestationsangest? | vilkka sammanhang?
Se till sa att alla i gruppen far svara pa alla fragor infor de andra.

Avslut

Atersamla laget och |4t dem gemensamt komma med férslag pa aktiviteter som ni som lag skulle kunna géra
tilsammans, som inte alls har med er idrott att géra. Ledarna samlar in férslagen och forsoker planera in
nagra av de foreslagna aktiviteterna under det kommande aret.

Fordjupning

Om nagon spelare eller tranare vill fordjupa sig ytterligare i &mnet sa kan de ladda ner appen Actsport och
bekanta sig med den. | appen kan man ta del av ett fardighetsprogram med inriktning idrottspsykologi med
eller utan feedback.

Behover ni hjalp med hur ni gar vidare hor av er till verksamhetsansvarig i er idrott, som kan vidareférmedla
kontakt till RF-SISU Orebro lan om nédvandigt.



Information till dig som largruppsledare

Motgangar ar en naturlig del av livet, det ar ndgot som inte gar att undvika. Det behdver inte enbart innebara
nagot negativt, utan det kan i langden hjalpa oss att vaxa och utvecklas. Det finns sjalvklart olika typer av
motgangar och vissa ar mycket mer utmanande an andra, och det kan vara fordelaktigt att fa utrymme att
ké&nna att det ar jobbigt. Det ar viktigt att arbeta med att acceptera situationen och sedan gora sitt basta for att
paverka det man kan.

Inledning

Inled largruppen med visualisering. Be de aktiva blunda och visualisera en misslyckad idrottsprestation i nagra
minuter. Det behover inte vara nagot som faktiskt har hant utan kan vara nagot de sjalva hittar pa (ex. | en
finalmatch missar spelaren det sista avgérande skottet. Hur kanns det i kroppen? Hur reagerar publiken? Hur
reagerar lagkamraterna och tranarna? Hur mar spelaren efter matchen? o.s.v.).

Be dem darefter visualisera en lyckad idrottsprestation, dar allting gar som det ska. Fraga utévarna om de
upplevde nagon skillnad, och vad i sa fall? De far garna dela med sig av sina tankar for gruppen.

Fragestilining
Dela darefter in laget i grupper om 4-6 personer, helst med en vuxen i varje grupp, och lat de diskutera
foljande fragor:

* Tror du att hur du tanker paverkar din prestation?

» Hur skulle du kunna paverka dina egna tankar for att fa en battre prestation?
= Om du borjar tanka negativa tankar, hur kommer du ur det?

» Vad betyder motivation?

* Hur skapar vi motivation i vart lag?

» Hur tycker du att en bra/motiverande trénare ska vara?

Avslut

Atersamla gruppen och Iat varje grupp lyfta ndgot av det de svarade pa fraga 4 och fraga 5 i helgrupp.
Ledarna antecknar vad som s&ags och tar med sig av den kunskapen.

Uppfoljning

Be spelarna att blunda i omkladningsrummet innan traning eller match i ndgra minuter. Lat dem visualisera om
den kommande matchen/traningen, hur de ser sig sjalva lyckas, hur stamningen pa planen ar efter ett mal
eller hur det kommer kannas efter matchen. Se till sa att alla respekterar 6vningen och varandra. Gor garna
det har till en rutin infér matcher och traningar.

Ni kan ocksa testa att lata spelarna visualisera nagot negativt infér en évning, och nagot positivt infor en
annan 6vning. Fraga dem sedan om de sjalva markte nagon skillnad. Gjorde du som tranare det?

Fordjupning
Lyssna pa podden Har pagar féreningsidrott, avsnitt nr.116 "Prestera under press” och diskutera garna det
som sags i avsnittet gemensamt i laget eller ledargruppen.

Ni hittar podden dar poddar finns, t.ex. genom att soka pa avsnittets titel pa Spotify.



Material: Nagonting att anteckna med

Information till dig som largruppsledare

Ersétt en ordinarie traning och planera istéllet en annan aktivitet. Lat garna spelarna vara med och valja vad
ni ska gora, vilket foreslas i largruppen “Idrottsidentitet”.

Tanken ar att spelarna ska fa umgas i en annan miljé med andra férutsattningar an de vanligtvis gor.

Inledning

Innan ni gor aktiviteten samlas i klubbhuset eller ndgon annan lokal dar ni alla far plats. Tilldela alla spelare
en bokstav fran A till D. Varje bokstav symboliserar en fraga (se under fragestalining) som ska stéallas till
lagkompisar. Varje person borjar med att svara pa sin egen fraga tyst under tre minuter.

Efter det ska en person med en viss person intervjua en annan med en annan bokstav enligt nedanstaende
flodesschemat. Varje punkt far ta 3 minuter plus att det kommer ta narmare en minut att hitta en ny person
vid byten.

1. A intervjuar B och C intervjuar D
2. B intervjuar C och D intervjuar A
3. C intervjuar A och D intervjuar B
4. A intervjuar D och C intervjuar B
5. B intervjuar A och D intervjuar C
6. A intervjuar C och B intervjuar D

Fragestalining

Lat varje grupp arbeta med fragor kring hur ni kommunicerar med varandra

a) Vad ar viktigt att tanka pa nar det géaller kommunikationen under match?

b) Vad ar viktigt att tinka pa nar det galler kommunikationen i omkladningsrummet fore match?
c) Vad ar viktigt att tanka pa nar det galler kommunikationen i omkladningsrummet efter match?

d) Vad &r viktigt att tanka pa nar det galler kommunikationen under traning?

Avslut

Nar ni gatt igenom alla stegen sa samlas alla "A:n” vid ett stélle, alla "B:n” vid ett annat och sa vidare. De gar
igenom vilka svar de fatt av lagkompisarna och skriver ner minst en regel for vad som ska galla i den
situationen for laget.

Grupperna presenterar sedan forslagen och sa far ni som ledare och spelarna ge inspel pa om de tycker att
regeln ar okej.

Uppfoljning

Testa att laborera med kommunikationen mellan spelarna pa traningarna. | ndgon 6vning kan ni testa att
spelarna inte far sdga nagonting, i en annan att de bara far saga positiva meningar, i en tredje far de inte
anvanda kroppssprak pa nagot satt, osv. Lat spelarna testa och prata sedan om hur de olika sekvenserna
kandes ute pa planen.

Behdver ni hjalp med hur ni gar vidare hor av er till verksamhetsansvarig i er idrott, som kan vidareférmedla
kontakt till RF-SISU Orebro lan om nddvandigt.



