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Valkommen till Idrottshoppets 6vningsbank. Dessa dvningar
syftar till att skapa en storre trygghet, bygga gemenskap och
ge barn och ungdomar verktyg fér hur de kan hantera
utmaningar och motgangar. Verktygen skapar férutsattningar
for att hantera tuffa situationer i sdval vardagen som i
idrottandet vilket i sin tur leder till valmaende och prestation
pa lang sikt.

Ovningarna har sin grund i Riksidrottsférbundets riktlinjer for
barn- och ungdomsidrott for att framja trygghet, delaktighet,
gladje, allsidighet och halsa. Fokus i 6vningarna ar att starka
friskfaktorerna och framja den psykiska halsan for att pa sa
satt lagga en god grund for trygghet och gemenskap.

Du som tranare kan anvanda évningarna fér att bygga
motstandskraft i gruppen genom att prata om kanslor, starka
relationerna i gruppen och kanslan av samhérighet. Vi vet att
forméagan att satta ord pa sina kanslor framjar det psykiska
maendet och att ett tryggt klimat minskar risken for
prestationsangest.

Du kan valja fritt bland évningarna. De flesta dvningar ar for
alla aldrar och ni anpassar reflektionsfragorna utifran
deltagarna. Till vissa 6vningar star en aldersrekommendation
men som beror pa deltagarnas utveckling och mognad.

Vi rekommenderar att du som tranare ger 6vningarna tid. Det ar
ett kontinuerligt arbete dar deltagarna behover fa goéra
ovningarna flera ganger for igenkanning och fér att fa bestdende
forandring.Ar deltagarna inte vana vid att reflektera s kan det
vara svart de forsta gadngerna for att darefter bli lattare. Du som
tranare kan reflektera 6éver hur 6vningen gick. Vad funkade och
vad kan du gora annorlunda nasta gang? Valj ut 3 till 4 6vningar
att bérja fokusera pa och gor dem fler ganger.

Det ar aldrig for sent att borja anvanda dessa 6vningar sa oavsett
om du tranar nioaringar eller sextonaringar sa fyller de en
funktion. Vissa 6vningar har olika nivaer for att passa deltagarna
pa basta satt.

Nar ni gér évningarna tankt pa att:

e Ha ett 6ppet forhallningssatt.

e Lat deltagarna komma till tals.

o Stall dppna fragor (Vad, Hur / P& vilket satt)

e Fanga upp kommentarer fran reflektioner och vaga stall
fordjupande fragor.

e Gor dvningarna fler ganger.

e Uppmuntra att forséka och 6ka svarighetsgraden.

e Gor en 6vning med reflektion under en traning for att sedan
reflektera igen tréaningen efter.

e Trana! Ovning ger fardighet.
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Ovningar for god och peppande kommunikation

SAG HEJ!

Syftet med 6vningen &r att alla i traningsgruppen ska kanna sig
inkluderade, sedda och vialkomna. Genom att hélsa pé varandra starks
trygghet, gemenskap och relationer i gruppen.

Att bli sedd och métt med ett enkelt hej kan gora stor skillnad for kdnslan
av tillhérighet. Nar man sager “kom ihag att halsa pa alla” till
traningsgruppen ar det latt att ndgon missas, vilket kan skapa kénslor av
utanfoérskap. Genom att gora halsandet till en gemensam 6vning kan alla
bli inkluderade. Ovningen hjalper ocksa deltagarna att trina pa
6gonkontakt, narvaro och att visa respekt fér varandra.

Tips!
¢ Inled garna traningen eller aktiviteten med denna 6vning.

¢ Det finns tva alternativ beroende pa alder och hur mogen gruppen &r.

¢ Du som ledare behover sjalv vara en god férebild och aktivt halsa pa
alla.

¢ Prova att sdga hej pa olika satt for att skapa energi och gladje.

¢ Anpassa hélsningarna efter gruppens alder och trygghet.

Tidsatgang: 2-5 min

Alternativ 1 - Aldersrekommendation: alla

Sa har gor du

e Samla traningsgruppen infor traningen eller aktiviteten
och |at deltagarna stélla sig i ett led.

e Den forsta personen vander sig om och gar férbi alla i
ledet. Personen goér en high five och séager hej till alla.
Uppmuntra deltagarna att moéta varandras blick och
anvanda ett vanligt tonfall.

e Vanta en liten stund och darefter far nasta person félja
efter och gora samma sak. Fortsatt tills alla deltagare har
halsat pa varandra.

e Auvsluta med att stélla ndgon av de reflekterande
frdgorna till gruppen (finns lite langre ner).

Forslag pa variationer

e Halsa med high five, armbage, handslag eller fot-touch.

e Siag hej pa olika sprak.

e Halsa med olika kénslor, till exempel glatt, lugnt eller
energifyllt.

o Lat deltagarna hitta pa egna kreativa halsningar.
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Ovningar for god och peppande kommunikation

SAG HEJ!

Alternativ 2 - Aldersrekommendation fran 13 ar

Detta alternativ passar grupper som vill skapa en naturlig rutin dar alla
halsar pa varandra infor traningar, samlingar och tavlingar — utan att det
behéver genomféras som en sarskild 6vning varje gang.

For att rutinen ska fa betydelse ar det viktigt att prata med deltagarna om
syftet och vardet av att halsa pa alla i gruppen: Ett enkelt hej,
6gonkontakt eller en high five kan bidra till att alla kdnner sig sedda,
vilkomna och inkluderade. Det starker tryggheten, sammanhallningen
och lagkanslan over tid.

Sa har gor du

e Borja med att genomféra 6vningen i Alternativ 1 vid ett
traningstillfalle.

o Lat darefter gruppen reflektera kring varfor det ar viktigt att halsa pa
alla och hur det paverkar kanslan i gruppen.

e Beratta sedan att gruppen framover ska ha som gemensam rutin att
alla halsar pa varandra innan traningar, samlingar och tavlingar.

¢ Uppmuntra deltagarna att mota varandras blick, sdga hej och garna
anvanda en high five eller annan hdlsning som passar gruppen.

Tidsatgang: 2-5 min

Reflektion

Hur kdnns det att séga hej till alla?

Hur kdnns det nar alla sdger hej till dig?

Vad hander i en grupp dar man halsar pa varandra?

Hur kdnns det om ingen séger hej?

Varfoér tror ni att dgonkontakt &r viktigt?

Hur kan ett enkelt hej paverka stamningen pa traningen?
Pa vilka andra satt kan vi fa alla att kanna sig valkomna?
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Ovningar for god och peppande kommunikation

IN SUCK TILL PEPP!

Syftet med 6vningen ar att skapa forstaelse for hur vart satt att
kommunicera paverkar trygghet, motivation och sjalvfértroende. Ord,
tonfall och kroppssprak kan bade starka en individ eller fa ndgon att tvivla
pa sig sjalv. Inom idrotten &r kommunikationen extra viktig. Ett peppande
och respektfullt sprak hjalper utdvare att vaga férséka, utvecklas och
kanna gladje. Nar vi lyfter varandra skapas trygghet, gemenskap och en
miljo dar fler vagar prova, géra misstag och fortsatta kampa.

Tips!
e Om ni ar en stor grupp kan deltagarna prata i par eller triader.
e Anpassa exemplen efter er idrott och era utévare.
¢ Uppmuntra deltagarna att fundera pa bade vad man sager och hur
man sager det.

Sa har gor du

o Forklara for deltagarna att orden vi anvénder paverkar hur trygga
manniskor kadnner sig och hur mycket de vagar prova och utvecklas.

e Lyft att tonfall och kroppssprak ocksa spelar stor roll och behéver
stdmma 6verens med orden. Visa och sdg garna ndgot exempel dar
du sédger "Bra kampat idag”, men med ett hangande kroppssprak och
trott tonfall.

e Berétta att du nu kommer ldsa upp olika exempel p4 kommentarer
som inte hjalper eller starker nagon.

Tidsatgang: 5-10 min
Aldersrekommenation: Alla

Pastadenden - sa har vill vi inte séga

e “Ohh, s& kan du ju inte kasta bollen”
e “Kom igen nuuuu, skarpning.”

e “Varfor missar du hela tiden?”

e “Du passar ju aldrig ratt.”

e “Du springer ju alldeles for langsamt.”
e “Hur svart ska det vara?”

e “Du forstor for laget.”

e “Du gorju alltid fel”

e “Vakna da!”

e “Det dar var ju riktigt daligt.”

e “Kan du aldrig lara dig?”

e “Alla andra fattar ju, varfér gor inte du det?”

e Be deltagarna fundera pa hur man istéllet kan uttrycka sig pa
ett peppande, respektfullt och energigivande satt.

e Paminn om att det ibland &r béattre att inte séga nagot alls &n
att sdga nagot som trycker ner ndgon.

¢ Deltagarna kan ocksa fa komma pa egna exempel fran
traning, tavling eller omkladningsrum.

Fortsattning pa nasta sida
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Ovningar for god och peppande kommunikation

FRAN SUCK TILL PEPP!

Exempel pa peppande alternativ

“Bra att du forsokte — testa att kasta lite tidigare nasta
gang”

“Fortsatt kampa, du ar nara!”

“Det ar okej att missa, vi tar nasta tillsammans.”
“Bra tanke, forsok igen!”

‘Jag hjalper dig, vi I6ser det tillsammans.”
“Snyggt att du vagade prova.”

“Fortsatt jobba, ge inte upp.”

“Vi tror pa dig.”

“Bra energi — fortsatt sa!”

“Misstag ar en del av att utvecklas.”

Tidsatgang: 5-10 min
Aldersrekommenation: Alla

Reflektion
Hur kadnns det nar ndgon sager nagot negativt till dig pa traning eller
tavling?
Vad hander i en grupp dar deltagarna suckar eller klagar pa
varandra?

Hur vill du att dina tréningskamrater pratar med dig?

Vilka ord goér att man blir glad och modig och vagar férséka igen?
Hur tror du att ditt kroppssprak paverkar andra i gruppen?

Nar ar det battre att vara tyst i stallet for att sdga ndgot?

Vad tar du med dig fran 6vningen till nasta traning eller tavling?
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Ovningar for god och peppande kommunikation

EN POSITIV ROST
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Syftet med 6vningen &r att trédna positiv kommunikation under prestation.

Med positiv kommunikation starks bade individer och gruppen. Under en
tréaningsdvning far varje utdvare i uppgift att siga minst en positiv
kommentar till en traningskamrat. Ovningen 6kar forstaelsen for hur
positiv forstarkning paverkar motivation, sjalvfértroende och prestation.
Nar vi lyfter det som fungerar, i stallet for att bara ratta fel, blir utovare
tryggare, vagar mer och utvecklas snabbare.

Tips!
e Fokus ar inte perfektion — utan att peppa till att vaga férséka och att
stérka samarbetet.
e Lagg till kroppsspraket med exempelvis en high five med en
traningskamrat.
¢ Nikan lagga in dvningen som ett tadvlingsmoment dar negativa
kommentarer = poéng till motstandarlaget.

Exempel:

— “Bra forsok!”

— “Snyggt att du tog I6pningen”

— “Bra snack dar!”

— “Fortsatt sal”

- “Jag ser dig!”

- “Bra jobbat med xx (tydliggér vad som &r bra jobbat)”

Tids&tgang: 10-20 min (inkluderad i ett befintligt 5vningsmoment i traningen)

Aldersrekommenation: Alla

Sa har gor du

Forklara for deltagarna att positiv forstarkning betyder att vi
uppmarksammar och forstarker det som ar bra — direkt nér det
hénder.

Beratta att fokus i 6vningen &r pa agerande, forsok och beteende
och inte pa resultat. Det gor att hjarnan vill upprepa beteendet.
Bestam en 6vning som ni ska géra under traningen. Det kan vara en
teknikévning i mindre grupper eller ndgot tavlingsmoment.

Forklara att deltagarna i vningen ska sédga minst en positiv
kommentar hogt till en traningskamrat varje gang man ser en kamrat
gora nagot bra. Det kan exempelvis vara nar nagon gor en bra
passning eller ett bra forsok vid tekniktraning, nar ndgon
kommunicerar bra, har en god instéllning, vagar prova nagot nytt, tar
i eller kdmpar.

Lagg aven till kroppsspraket med exempelvis high-five tillsammans
med en traningskamrat.

Bestdm hur manga positiva kommentarer man minst maste séga till
sina traningskamrater.

Reflektion

Hur kanns det att ge positiv feedback och peppande ord?

Hur kénns det att fa positiv feedback och héra peppande ord?
Vad hander i en grupp dar man ofta lyfter varandra?

Hur paverkar positivt pepp din vilja att forsdka igen?
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Ovningar for god och peppande kommunikation

DIN SEGER!

Inom idrotten firas ofta mal och bra prestationer, men det ar latt att
glomma bort att uppmarksamma aven sma framgangar. Syftet med den
har 6vningen ar att lata utdvarna trana pa att uttrycka stolthet och gladje
genom kroppssprak och enkla signaler. Det starker sjalvfortroende,
lagkansla och gor det tydligare néar nagon lyckas aven i smad moment
under traning.

Tips!
e Visa olika gester som exempel pa vad utévarna kan géra.
e Utveckla 6vningen med att en traningskompis svarar med samma
gest eller exempelvis en applad, high-five eller ndgon annan positiv
gest.

Sa har gor du

¢ Prata med deltagarna om vad det finns f6r olika gester att géra nar
man lyckas med olika moment under traning och tavling. Se forslag
nedan. Visa gérna!

e Bestdam en 6vning som ni ska géra i tréningssammanhang.
Exempelvis en stafett, fystréning, tekniktréning eller tavlingsmoment
under traning.

e Varje gang nagon lyckas med en uppgift ska deltagarna direkt gora
en segergest. Det ar inte enbart slutresultatet som ska premieras
med en segergest, utan dven de sma framgangarna.

¢ Nikan aven lagga till att en traningskompis svarar med en gest eller
med samma gest.

Tids&tgang: 5-20 min (inkluderad i ett befintligt dvningsmoment i traningen)

Aldersrekommenation: Alla

Utveckling / variationer

Alla i gruppen maste svara pa en segergest med en egen positiv
reaktion exempelvis en applad eller ett peppord.

Tranaren kan ropa “Fira!” vid slumpmassiga bra prestationer. Da ska
alla utoévare fira.

Lat utévarna skapa en gemensam lag-gest som bara deras grupp
anvander.

Gor det till en tavling: ge poang fér bade prestation och bra firande!

Fraga deltagarna vad de vill goéra fér gester. Om de har
det svart att komma med forslag finns hir olika exempel:

Peka pa laget och visa “tillsammans”
“BAM!” med naven i luften

¢ Malgest (som i match) J
e Hander i luften + “YES!” G

e High five med lagkamrat ~ * Hoppa och ropa “YES!”
e Fist bump + nick e Fingrar som laserstralar + ljud
e “Superhjiltepose” e Snurra och peka pa kompisen:

e Danssteg i 2 sekunder “DU AR GRYM!”

Reflektion

Hur kanns det att visa att man lyckas?

Hur kadnns det nar andra firar med dig?

Vad hander i en grupp dar man uppmarksammar sma framgangar?
Hur kan vi anvanda detta i tavling?

Blir man modigare med att férska om man vet att laget firar &ven sma
saker?
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Ovningar med samtal

Syftet med 6vningen &r att genom incheckning kunna slappa saker som
varit, kunna fokusera pa dagens traning och vaga prata om kanslor och
tankar. Utcheckning hjalper deltagarna att se vad de far med sig fran
traningen, lyfta positiva delar och prata om mer utmanande situationer.
Med denna 6vning skapas engagemang hos deltagarna och de far ockséa
en chans att kdnna sig sedda.

Tips!

e Kan med férdel goras som start vid varje traning.

¢ Var tydlig med vad deltagarna ska fundera pa och vad du vill att de
ska svara pa nar de checkar in och checkar ut.

e Om ni 4r ménga i gruppen kan det ta (for) l&ng tid om alla ska svara
hogt. Du kan istéllet be deltagarna beratta i par eller i mindre grupper
och kanske be nagon svara hogt.

¢ Du kan sjélv ge ett exempel for att satta tonen.

o Efter svaren pa utcheckningsfradgan kan du stalla foéljdfragan: Vad tar
du med dig fran det?

¢ Missar du att stélla en incheckningsfraga kan du and3 alltid anvanda
dig av utcheckning i slutet av tréningen.

¢ In- och utcheckning kan dven anvandas vid tavlingsmoment.

Sa héar gor du
e Samla deltagarna och beratta att alla ska checka in.
¢ Vilj en fraga som deltagarna ska svara pa. Vissa in- och
utcheckningsfragor hér ihop, andra kan du kombinera som du vill.
e Efter traningen valjer du en fraga for utcheckning och samlar alla for
att checka ut.

1

Tidsatgang: 2-10 min

In- och utcheckningsfragor som hér ihop

Incheckning: Vad har du fér férvantningar pa dagens
tréaning?

Utcheckning: Blev traningen som du férvantat dig? Hur
paverkades du av det?

Incheckning: Hur kdnns det i kroppen idag?
Utcheckning: Hur kanns det i kroppen efter traningen?

Incheckning: Valj tre saker att ha fokus pa under traningen,
som du kan paverka oavsett 6vning. Tips! Du kan bérja med
att deltagarna ska vilja en sak att ha fokus pa, for att bygga
pa med fler fokuspunkter efter hand. Beratta att ni kommer
avsluta med att stdmma av hur det gick med deltagarnas
fokus.

Utcheckning: Hur gick det med dina fokuspunkter?

Be deltagaren svara for respektive fokus. Du kan be dem
svara 6ppet pa fragan eller avgransa svaret till en skala
mellan 1till 3, dar 1 ar inte alls n6jd, 2 sadar, 3 n6jd eller med
figurer som ledsen mun, rak mun eller glad mun.

Se forslag pa fler fragor pa nasta sida.
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Ovningar med samtal

Forslag pa incheckningsfragor

e Hur vill du agera pa dagens tréaning?

e Hur mér du idag?

e Vilken kansla har du ként av mest idag?

¢ Vad ar det basta som har hant dig sedan férra
traningen?

e Vad ar det svaraste som har hant dig sedan férra
traningen?

12

Tidsatgang: 2-10 min

Forslag pa utcheckningsfragor

Vad har du lart dig idag?

Vilken 6vning var roligast/svéarast/jobbigast?
Vilken var din favoritdel av traningen idag?

Vad skulle du kunna géra battre pa nasta traning?
Vad skulle jag som tranare kunna géra battre
nasta gang?

Om du fick vélja en 6vning som vi skulle gora pa
nasta traning, vad skulle du valja da?

Om en lagkamrat / ndgon i din grupp missade
dagens traning, hur skulle du forklara féor dem vad
vi gjorde?

Vad var mest vardefullt for dig pa dagens traning?
Vad var svart fér dig pa dagens traning?

Var det ndgot som storde din koncentration och
uppmarksamhet pa dagens traning? Vad var det
och hur hanterade du det?
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Ovningar med samtal

SPELREGLER

Syfte med 6vningen ar att skapa tillhérighet och samsyn i hur man
agerar genom att ta fram spelregler for er traningsgrupp eller enskilda
deltagare. Genom 6vningen pratar deltagarna om vad som &r viktigt i
deras agerande. Pa sa satt skapas delaktighet och adepterna kanner sig
sedda. Relationerna starks ocksa mellan dig, deltagarna och gruppen.

Tips!

e Har du en grupp med yngre barn kan det vara bra att Idta barnen
réra sig innan ni gér denna évning.

e Du behéver papper och penna for att skriva ner det deltagarna
sager. Ar barnen stora nog att skriva sjilva, behdvs papper och
pennor till gruppindelning. Ni kan d&ven anvanda bladderblock eller
tavla om det finns tillgangligt.

¢ Ni kan dela upp 6vningen pa flera tillfallen och ta en fraga at
gangen.

Sa héar gor du
e Valj en eller flera fragestallningar som deltagarna diskuterar och
pratar om.
o Tillvagagangssattet ar att deltagarna forst pratar i par, sen i grupper
om cirka fyra personer, for att till sist prata i helgrupp.
e Lyft fram ungefar fem punkter under respektive del som ni véljer att
prata om.

13

Tidsatgang: 10-30 min

Fragor adepterna kan diskutera

Hur &r vi en bra kompis pa traningarna?

Hur vill vi agera och bete oss mot varandra fér att
vi ska ma bra tillsammans?

Innan, under, efter och mellan
traningstillfallen/tavlingstillfallen.

Om nagon mar daligt eller ar ledsen, hur vill vi
agera mot den personen da?

Om jag ar ledsen eller méar daligt, hur kan jag latta
pa det for att ma battre? Vem kan jag prata med?
Hur peppar vi varandra i traningsgruppen?

Hur agerar vi mot domare, publik, motstandare och
andra personer runt idrotten?

Reflektion
Vidare arbete med spelreglerna kan ske kontinuerligt under sdsongen for
att paminna deltagarna om vad ni kom 6verens om.
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Ovningar med samtal

Syftet med 6vning ar att starka sjalvkanslan och skapa forstaelse for att vi
inte r var prestation. Ovningen lyfter sjilvfortroende, som ar kopplat till
prestation och det vi gér och sjalvkansla, som innebér en férstaelse for
sitt eget varde och att en &r bra som individ oavsett om man lyckas eller
inte i det man gor.

Tips!
e Har deltagarna svart att komma pa positiva saker om sig sjalv, kan de
ta hjalp av personen de pratar med.
¢ Ni kan aven prata om situationer utanfér idrotten for att stéarka
adepten.

Sa héar gor du

¢ Delain deltagarnai par.

¢ Beratta om skillnaden mellan sjélvfértroende och sjélvkansla.

o Sjalvfortroendet ar kopplat till prestation och det vi gor. Sjalvkanslan
innebar en férstaelse for sitt eget varde och att en ar bra som individ
oavsett om man lyckas eller inte i det man goér.

¢ Ge exempel for att underlatta évningen.

¢ Be deltagarna beratta tre saker som de ar bra péa att géra inom sin
idrott. Be dem bérja meningen med ”Jag &r bra pa...”

¢ Be deltagarna beratta tre positiva saker om hur de ar som person. Be
dem borja meningen med “Jag ar...”

14

Exempel pa att bygga sjalvfértroende:

— Jag ar bra pa starter.

— Jag ar bra pa att hoppa hogt.

— Jag ar bra pa att ta i och géra mitt basta.

Exempel pa att bygga sjalvkénsla:
— Jag ar omtéanksam.

— Jag ar snall.

— Jag ér envis.

Reflektion

Tidsatgang: 5-10 min

e Hur var det att berémma dig sjalv? Vilka kadnslor skapade det i dig?
e Nar du missar i din prestation, hur tdnker du om dig som person?
e Hur héller vi isar det vi gor inom var idrott med hur vi &r som person?
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Ovningar med samtal

POSITIV SPIRAL

Syftet med 6vningen &r att forsatta sig i en positiv spiral eller bryta en
negativ spiral. Det hjalper deltagaren att fokusera péa positiva tankar och
kanslor, vilket kan bidra till 6kat valbefinnande och en battre prestation.
Ovningen har fokus pé tanke, handling och kansla.

Tips!

o Beratta att en positiv spiral ar positiva tankar, som skapar en positiv
kansla och bra agerande.

e Exempel pa en negativ spiral kan vara att deltagaren missat ett
moment som paverkar tanken i riktningen ”Vad jag ar dalig, detta
kommer jag aldrig klara av”, vilket 6kar kénslan av att vara oséker,
bekymrad och oduglig. Har ar deltagaren i en negativ spiral som
paverkar ndsta moment negativt.

e Ge exempel pa hur man istéllet kan skapa en positiv spiral genom att
andra tanken. Nar deltagaren missat ett moment kan tanken istallet
vara: "Jag vagade, nasta steg klarar jag av”, vilket kan vanda kanslan
av stolthet och gléadje. Deltagaren &r nu i en positiv spiral som
paverkar ndsta moment positivt.

e Du kan valja bade del 1 och del 2 i 6vningen, eller en at gangen.
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Tidsatgang: 5-10 min
Aldersrekommendation: 12 &r och uppat

Sa har gor du
Del 1

Steg 1 - Be deltagarna att fundera och darefter prata i par om en
situation dar de lyckats. Vilka positiva tankar och vilken positiv kansla
har uppstatt pa grund av situationen?

Steg 2 - Be adepterna prata om varfor de lyckades och i vilka tuffa
situationer de kan ta med sig dessa positiva tankar, kanslor och
agerande.

Del 2

Steg 1 - Be deltagarna fundera och déarefter prata i par om en situation
dar de inte lyckats som de vill, eller inte vagat géra det de vill. Vilka
negativa tankar och vilken negativ kansla har uppstatt pa grund av
situationen?

Steg 2 - Be deltagarna utga fran situationen i steg 1 och prata i par om
vilka tankar som kan anvandas for att skapa en battre kansla och
paverka agerandet positivt.

Reflektion

| vilka situationer hamnar du i en negativ spiral?
Hur kan du bryta den negativa spiralen?

Hur kan du bibehalla en positiv spiral?

Kan du andra agerande, tanke eller kansla?

SUICIDE
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Ovningar med samtal

Syftet med denna 6vning ar att deltagaren ska hitta sin trigger och
anvanda sig av tekniken tankestopp for att bryta och byta ut negativa
tankar.

Tips!
e Om du ar ledare i en lagidrott kan ni ta fram ert gemensamma
tankestopp.
¢ Innan évningen kan ni prata om vilka negativa tankar som kan komma
upp under en tréning och vad man vill tanka istéllet.

Sa hér gor du
Niva 1. Férbestamt tankestopp
¢ Be deltagarna att under tréaningen identifiera negativa tankar och
agerande.
¢ Nar en negativ tanke kommer sédger de STOPP, borstar bort tanken
fran kroppen (du som ledare visar fysiskt att du borstar bort tanken
frén sidan av kroppen) och ersatter de negativa tankarna med det de
istallet vill tanka, med sa fa ord som majligt.
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Tidsatgang: 5-10 min
Aldersrekommendation: 12 &r och uppét

Niva 2. Vilj ut ett eget tankestopp

¢ Innan traningen ber du deltagarna ta fram ett tankestopp de ska
anvanda nar en negativ tanke kommer. Exempel pa tankestopp kan
vara att kndppa med fingrarna, skaka av sig, sla pa laret, eller nagon
annan rorelse for att borsta bort tanken.

¢ Nar en negativ tanke kommer anvander de sig av sitt tankestopp och
ersatter de negativa tankarna med det dem vill tanka, med sa fa ord
som mojligt.

Reflektion

Hur var det att anvanda tankestopp?

Vilken ar ditt tankestopp vid negativa tankar?

| vilka situationer i din vardag utanfor idrotten kan du anvanda dig av
tankestopp?

SUICIDE
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Ovningar med samtal

HEJARAMSA

Syftet med 6vningen &r skapa gemenskap i traningsgruppen med en
hejaramsa. Hejaramsan kan anvandas i olika situationer pa traning och
tavling.

Tips!
¢ Anvand ramsan fére, under och efter traning och tavlingstillfallen.
¢ Om du har en deltagare, kan ni tilsammans g6ra en ramsa.

Sa har gor du
¢ Anvand nagot av exemplen och lagg in ert namn, eller gér en egen
ramsa tillsammans med deltagarna.
o Nar ni sdger/ropar ramsan, ta in allas hander i en ring och i slutet f6r
ni upp handerna mot taket.

Exempel:
e Vi r vita, vi ar bl4, vi &r de som kampar pa. Ahhh “ert namn”!
e Viar gréna, vi ar bast, vi &r dom som kdmpar mest! Ahhh ”ert namn”!
e Skriv egna exempel pa ramsa.

Reflektion
Vad hander med gruppen nér ni gor er ramsa?
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Tidsatgang: 5 min
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Ovningar dir kroppen &r aktiv Tidsatgang: 5-10 min

Syftet med denna 6vning ar att skapa tillit och trygghet i gruppen. Att fa Niva 2, sta pa fotterna
hjalpa andra, vaga lita pa andra och veta att man blir hjalpt. e Gor 6vningen 3-4 ganger per person och bérjar med att ta emot hégt
upp for att sedan ta emot langre ner i fallet bakat.
Tips! ¢ Enindivid star upp med ryggen mot den andra personen, som da star
e Ovningen ar uppdelat i tva nivaer, vilj den niva som passar dina bakom.
deltagare bast. Det gar att bérja pa Niva 1 for att darefter géra Niva 2, e Personen som star med ryggen mot faller bakat och tas emot av
eller starta med Niva 2 direkt. personen bakom.
¢ Ar deltagarna tveksamma till dvningen ar ett tips att std i tjockmatta, e Borja med att ta emot hogt upp for att sedan géra 6vningen igen och
eller pa en tunnare matta. ta emot lite langre ner i fallet.
¢ Var tydlig med att ni gor 6vningen for att skapa trygghet och kunna
lita p& varandra. Reflektion
Reflektera i par och helgrupp eller uppdelat i mindre grupper.
Sa hér gor du e Hur kdndes det att falla?
e Delain deltagarna i par. Tank pa att dela in i par efter ungefarlig e Hur kdndes det att tas emot?
storlek eller liknande styrka pa individerna. e Tvekade du ndgon gang, varfor?
e Hur kdndes det att hjalpa och ta emot den andra personen?
Niva 1, sitt pa rumpan e Hur hjélper ni varandra i er idrott?

e Gor 6vningen 3-4 ganger per person och bérja med att ta emot hogt
upp for att sedan ta emot langre ner i fallet bakat.

e En individ sitter pa rumpan, med fotterna framat, handerna pa brostet
eller l1angst med sidan. Den andra personen star pa huk eller sitter pa
kna bakom personen som sitter pa rumpan.

¢ Personen som sitter pa rumpan faller med 6verkroppen bakéat och tas
emot av personen bakom.

e Borja med att ta emot hogt upp for att sedan géra évningen igen och
ta emot lite langre ner i fallet.
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Ovningar dar kroppen ar aktiv Tidsatgang: Cirka 10 min

DJURTAGEN

Syftet med 6vningen &r att fa& mer energi och kraft genom att anvéanda sig Reflektion
av forestallning i en tagen-lek. | denna 6vning forestaller sig deltagarna e Hur kdndes det?
sig att de ar ett djur. e Vad gjorde djuret med din kropp, ditt agerande, din kénsla och dina
tankar?
Tips! e Hur kan du ta med dig kanslan i kroppen fran 6évningen in i resterande
e Ovningen kan anvindas som en del av uppvarmningen. traning eller tavlingsmoment?
e Du kan byta ut forestallningen fran djur till ndgon superhjalte eller e Hur kan du anvénda ditt agerande och din kéansla i utmanande
andra figurer. situationer i vardagen?

e Marker du att deltagarna tycker det ar pinsamt ar det bra om du ar
delaktig i 6vningen.

e For att leken ska bli mer &n en uppvarmningsoévning ar det viktigt att
stalla ndgon fraga efter 6vningen.

Sa har gor du
¢ Under denna tagen-lek forestéller sig den som tar att vara ett lejon.
Lejonet stracker pé sig, vralar och har ute sina vassa klor (hander).
¢ Alla som ska bli tagna forestéller sig att de ar en fagel som piper.
¢ Nar lejonet har tagit en fagel, blir fageln ocksa tagare och 6vergér da
till att bli ett Iejon. Till slut &r alla lejon.
e Nar man har gjort en runda, bérjar man om med en ny tagare.
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Ovningar dir kroppen &r aktiv

KROPPSSPRAKET

Syftet med denna 6vning ar att bli medveten om hur kroppsspraket
paverkar dig sjalv och andra. Nar vi stracker pa kroppen, producerar
kroppen mindre stresshormon och vi kdnner oss sékrare — det lyfter
sjalvfortroendet. Kroppshallningen paverkar dven sinnesstamning och
vdlmaende. Visar du utat att du ar fylld av energi smittar detta ofta av sig
inat.

Tips!
e Nar du gér évningen prata med inlevelse och visa tydligt med ditt
kroppssprak.
e Du ber alla att stilla sig upp. Aven du som ledare star upp, och du gér
det du ber deltagarna att géra.

Sa har gor du
¢ Du ska ga igenom tva olika kroppshallningar dar du tillsammans med
deltagarna sager en mening som motséatter kroppshallningen.
e Ovningen bestar av tva delar.
e Ovningen gérs stadende.

21

Tidsatgang: Cirka 5 min

Del 1

Du séager och visar: ”Stall dig ihop med fotterna, hang med axlar och
armar ner mot golvet, fall ner hakan mot brostet och hang med huvudet
samtidigt som du tittar ner i golvet. Nu ska vi alla sdga, Vilken underbar
dag. Vi sager det nu tillsammans pa 3 - 1, 2, 3; Vilken underbar dag.”
Reflektionsfraga: Hur uppfattas meningen tillsammans med
kroppshallningen?

Del 2

Du sager och visar: ”Nu ratar vi upp oss, stéller oss axelbrett med
fotterna, bak med axlar, upp med bréstet, lyft hakan, blicken framat, le
och vi sager tillsammans, Livet ar verkligen skit. Vi sager det nu
tillsammans pa 3 - 1, 2, 3; Livet ar verkligen skit.”

Reflektion
Med ett uppratt kroppssprak och ett leende pé lapparna, ar det svart att
sdga ord med en negativ ton. Kroppsspraket paverkar tonfallet.
¢ Vad hande med résten och tonléaget vid de olika kroppshallningarna?
e Hur paverkar de olika kroppshallningarna dig i din idrott? Hur
paverkar det dig sjalv, dina lagkamrater och motstandare?
¢ Vilka positiva effekter har ett uppratt kroppssprak dar du lyfter
blicken och ler?
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Ovningar dir kroppen &r aktiv

POWERP

OSE

Syftet med 6vningen ar att forstarka positiva kdnslor med ett
kroppsuttryck. Pa sa vis kan kroppsuttrycket anvandas vid utmanande
situationer for att bryta en negativ kansla, tanke eller agerande.

Tips!

Om du mérker att flera har svart att hitta en positiv situation, be
deltagarna prata i par om situationer inom idrotten som skapar
positiva kanslor (se Del 1).

Det gar bra att ga direkt till Del 2.

Sa hér gor du
Del 1

Be deltagarna att prata i par om situationer inom idrotten som skapar
positiva kdnslor. Exempelvis situationer som gér personen glad, att
personen kanner sig stolt eller lycklig.

Del 2

22

Du berattar fér deltagarna att alla ska gora sin egen powerpose — ett
kroppsuttryck som ger kraft = power.

Du ber deltagarna att tanka péa en situation dar de ser sig sjalva nar
det kanns bra i kroppen. Det kan vara en situation i idrotten.

Nar alla har funderat pa den situationen ett tag réaknar du ner 3, 2, 1
och pé 0 ska alla uttrycka sin powerpose.

Powerposen kan exempelvis vara upp med armarna i luften, en dans,
ett leende, en knuten nave. Ni kan dven lagga till ett ljud eller jubel,
deltagarna gor det som ar viktigt fér dem.

Du som ledare visar ocksa din powerpose nar du raknat ner.

Tidsatgang: 5-10 min

Du séger:

”Nu vill jag att ni alla blundar och ténker pa en situation
dar det kdnns bra i kroppen. (Du ger dem tid att fundera)
Var i kroppen kianns det och hur kdnns det? (Du ger dem
ytterligare lite tid att fundera) Nu vill jag att ni ska fa ut
den kanslan. Jag réknar ner, 3, 2, 1 och pa 0 vill jag att ni
gor er Powerpose. Ar ni redo? (svarar de inte, sager du
igen: Ar ni redo?) D3 riknar jag ner 3, 2, 1 och 0. Hall din
powerpose i 10 sekunder.”

Reflektion

e Hur var det att hitta en situation dar det kénns bra i kroppen?
e (Om det var svart att hitta en situation dar det kanns bra i kroppen,

beratta att detta &r ndgot vi ocksé behéver tréna pa.)
e Hur kdnns det i kroppen nar du goér din powerpose?
¢ | vilka sammanhang kan du anvanda din powerpose?
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Ovningar dir kroppen &r aktiv

LED

Syftet med 6vningen ar att skapa forstaelse for att saker andras pa véagen

ET

i vr kommunikation. Vad tolkas in, vad kommer vi ihdg och vad
férmedlas vidare?

Tips!

Ar ni en stor grupp, dela in i flera grupper med cirka 10 personer per

grupp.
Som variant pa évningen kan ni viska ett budskap till varandra.

Sa har gor du

23

Deltagarna stéller sig pa ett led.

Du star bakom den sista personen som har ryggen mot dig (person 1).

Du knackar person 1 pa axeln och personen vander sig om mot dig
och du visar en kombination av fyra rérelser. Exempelvis upp med
armarna, armarna i kors, snurrar ett varv och ut med armarna i
sidorna.

Personen som du visat detta for (person 1) ska nu visa samma
kombination av rorelser till personen som star narmst i ledet med
ryggen mot, person 2.

Person 1 knackar person 2 pa axeln och personen vander sig om.
Samma procedur gérs genom hela ledet. Sista personen visar
kombinationen och du som ledare visar hur du gjorde.

Reflektion

Tidsatgang: 5-10 min

¢ Vad hander med budskapet i var kommunikation nér det gar mellan

flera personer?
e Hur paverkar detta var grupp?

e Hur tar vi reda pa att budskapet stammer?

e Hur paverkar detta oss i var idrott?
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Ovningar dir kroppen &r aktiv Tidsatgang: 5-15 min

Syftet med 6vningen &r att frigéra oxytocin som &r ett hormon och en
signalsubstans som aven kallas lugn och ro-hormonet. Genom 6vning med
beroring forstarks kanslor av trygghet och bekraftelse som i sin tur starker
samanhallning och dven gynnar prestation.

Massera hander

« Sitt eller std med ansiktena mot varandra.

* Massera handflatan genom att halla den andras hand i dina hander. Anvénd
fingrarna/tummarna for att géra sma cirkuléra rérelser i handflatan. Arbeta
fran handleden upp till fingrarna.

* Massera fingrarna genom att ta varje finger mellan tumme och pekfinger och
gor rullande rorelser fran basen av fingret till toppen. Var sarskilt forsiktig
runt lederna.

¢ GOr om samma steg med den andra handen.

Tips!
* Nikan gora bada 6vningarna eller dela upp dem vid olika tillfallen.
o Var forsiktig med for mycket tryck pa hander eller axlarna, sarskilt om
personerna inte ar vana vid massage eller om omradet ar 6mt.
o Alla ar olika nar det géller personlig rymd och berdoring, se till sa att alla ar
bekvama och tydligt kommunicera att man far sdga nej om man inte vill.
 Aven under massagen ska personerna kinna sig fria att saga till om man vill

Massera axlar
sluta.

o Sitt eller std bakom personen som ska bli masserad.

o Lagg handerna pé axlarna och stryk handerna 6éver axlar och nacken, fram
och tillbaka i ett lugnt tempo.

* Anvand handflatorna for att géra sma cirkulara rorelser pa axlarna. Arbeta
upp mot nacken och sedan ner mot skulderbladen. Undvik fér mycket tryck i
bérjan.

¢ Anvéand tummarna och/eller fingrarna fér att kndda axelmusklerna. Fokusera
pa att I6sa upp spanningar genom att anvanda sma cirkulara eller knddande
rorelser.

» Placera handerna pa axlarna och applicera ett forsiktigt tryck med fingrarna,
som om du kramar axelmusklerna. Arbeta dig ner mot skulderbladen och
upprepa nagra ganger.

Sa har gér du
¢ Dela in deltagarna i par.
* Be dem att sta eller sitta ner.
¢ Be dem att varma upp handerna genom att sjalv gnugga handerna
tillsammans for att generera virme och 6ka blodcirkulationen.

Reflektion
* Hur kénns det i kroppen att f& och att ge massage?
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Ovningar for knopp och kropp Tidsatgang: Cirka 5 min

Syftet med denna 6vning ar att skapa forstaelse for att vara tankar kan Reflektion
paverka vara kanslor och var kropp. Det ar darfér viktigt att valja sina ¢ Vad hande? Om ingen svarar, kan du som ledare bérja dialogen med:
tankar. Det vi tankt tror hjarnan ar sant, men tanken ar bara en tanke. ”Att bara tanka pa att jag adter en citron gor att mina mungipor drar
ihop sig, hur kdndes det for dig?”
Tips! ¢ Vilka tankar vill du ha idag pa traningen som paverkar kroppen
e Nar du beréttar, tank pa att beratta med inlevelse, ett lugnt tempo positivt? Hur kdnns det da i kroppen?
och ta pauser sa att deltagarna kan ta till sig det du séger. ¢ Vilka tankar vill du inte ha pa traningen idag som paverkar kroppen
e Om det blir fniss och skratt under évningen ar det helt oke;j. negativt? Hur paverkas du av de tankarna?
o Stall en eller flera reflektionsfragor efter dvningen for att tydliggéra e Vilka tankar far dig att le och ma bra?
budskapet om att tanken paverkar kroppen. ¢ Vilka tankar far dig att tro pa dig sjalv i din idrott?

Sa har gor du:
¢ Du berattar och ber deltagarna géra det du berattar. Exempelvis; nér
du tar fram din hégra hand ska dven deltagarna ta fram sin hogra
hand.

Du beriattar:

*Tank pé en citron, en fullmogen citron som ligger i din hogra
hand (konstpaus). Kann tyngden av citronen i din hand (rér
handen ner&t/uppét sakta, du kanner tyngden). Du tar nu upp
vanster hand och boérjar skala citronen, alla som har skalat en
citron vet lukten (fér handen upp mot nésan) och hur det
skvatter pa nasan (rynka nasan). Du fortsatter skala tills allt skal
ar av. Du héller i den skalade citronen, du tar upp den till munnen
och tar ett bett (visa hur du tar ett bett), och tuggar!”

SUICIDE
26 ZERO



Ovningar for knopp och kropp

Syftet med Gvningen &r att trana pa att vara avslappnad och p3 sikt kunna
kontrollera sin anspanning. Stress paverkar kreativitet, mdende och
prestation. En lagom niva av anspanning ar bra och med hjalp av
andningskontroll kan vi skapa méjligheter till en andning som &r jamn.
Nar vi andas djupt sjunker pulsen, blodtrycket och stressnivan.

Tips!

¢ Denna 6vning behover tranas pa under flera tillfallen.

e Gor 6vningen pa traning for att darefter kunna anvénda den i
tavlingssituationer.

e Forsta nivan ar att komma in i djupandning dér andningen ar med
magen och inte brostet.

¢ Niva 1bidrar dven till avslappning. Niva 1 ar betydelsefull for att ga
vidare till Niva 2 och Niva 3.

e Ovningen kan anvindas i tranings- och tavlingssammanhang.

e Marker du att deltagaren exempelvis ar frustrerad eller stressad sa
kan du anvanda 6vningen.

e Om deltagaren har fler spanningar som behdver slappas ut gar det
bra att géra 6vningen igen. Om hen kan satta ord pa spanningarna
kan ni samtala om vilka spanningar som ska slappas ut.
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Tidsatgang: 5-10 min

Sa har gor du
Niva 1 - Sank puls och I6s upp spanningar

¢ Du berattar fér deltagarna att 6vningen ska genomféras pa ett
mycket lugnt och avslappnat satt.

e Ni bdrjar med inandning och det ska ta ungefar fem sekunder. Du
sager: "Andas in djupt och langsamt genom nasan, och medan du gér
det, notera hur din kropp verkar lyfta sig. Ldgg en hand pa magen.
Andas fran magen och kann hur magen tryckts utat nar luften andas
in. Lat sedan den intagna luften fylla 6vre delen av brostet.”

¢ Nasta steg ar utandningen. Hela utandningsprocessen ska ta ungefar
sju sekunder. Det ar viktigt att utandningen goérs langsamt men i en
stadig takt. Du sdger: ”Andas ut genom munnen péa ett mycket
avslappnat satt. Du ska kdnna musklerna i dina armar och axlar
slappna av. N&r du andas ut och slappnar av ska du bérja kdnna dig
fokuserad och val férankrad i marken. Dina ben ska kédnnas
avslappnade, men dnda stabila och fasta.”

¢ Andas nu in under ungefar fem sekunder och ut i ungefar sju
sekunder. Gér detta under 1-2 minuter, beroende pa hur lange
deltagarna kan halla fokus i 6vningen.

Fortsattning pa nasta sida.
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Ovningar for knopp och kropp
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Reflektion fran niva 1

¢ Vad ar skillnaden i kroppen efter dvningen jamfért med innan
évningen?

e Hur ar kanslan i kroppen efter 6vningen?

¢ | vilka situationer andas du fort och ytligt eller djupt och sakta?

¢ | vilka sammanhang kan du anvdnda andningskontroll bade inom
idrotten och i din vardag?

Niva 2 - Slapp ut
¢ Du kan dven anvanda denna 6vning under en traning eller ett
tavlingsmoment om du mérker att deltagaren andas fort och ytligt, ar
spénd, pressad, stressad.
e Be deltagaren ta ett par riktigt djupa andetag som i Niva 1 och
samtidigt fokusera pa utandningen. Anvand nyckelord som ”"slappna

av”, “slapp ut”, ”l6s” eller sucka under utandningen for att hjalpa till
att I6sa upp spanningarna.

Reflektion fran niva 2

¢ Vilka spanningar slappte du ut?
e Hur kénns kroppen nu?

28

Tidsatgang: 5-10 min

Niva 3 - Slapp stérande tankar

Syftet med denna 6vning ar att med hjélp av andningen slappa stérande
tankar och bli medveten om att tankar ar ndgot som kommer och gar. Pa
sé vis kan man passivt iaktta tankarna och inte bry dig om dessa tankar.

Sa har gor du

e Du ber deltagarna att fokusera pa sin andning som i Niva 1.

¢ Deltagarna ska sedan rakna sina andetag, “ett” pa inandning och "tva”
pa utandning, darefter fortsatta till “tio”. Borja sedan om fran noll.

e Du berattar att om du tappar koncentrationen och bérjar téanka pa
nagot annat far du borja om din rékning fran noll.

e Du berattar ocksa att man inte ska fasta sig vid nagra tankar som
dyker upp. Lat dem bara passera och styr tillbaka ditt fokus péa din
andning.

Reflektion fran niva 3
e Hur kan du anvénda dig av denna andningsdvning vid stérande
tankar?
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Ovningar for knopp och kropp

MUSKELA

Syftet med denna 6vning ar att slappna av muskuléart, vilket kallas
progressiv avslappning. Genom att regelbundet praktisera progressiv
muskelavslappning kan deltagarna minska sin fysiska spanning, som ofta
uppkommer av stress och press. Istdllet kan kédnslan av lugn och
avslappning 6ka i hela kroppen som gynnar valméende och prestation.

Tips!

o Se till att alla ar i en bekvam position, antingen stdende, sittande eller
liggande.

e Gar bra bade innan och efter en traning/tavlingsmoment.

¢ Under varje moment, fokusera pa kanslan av spdnning och
avslappning.

¢ Var noga med att andas lugnt och djupt genom hela 6évningen.

¢ Anpassa 6vningen efter behov och ta bort/lagg till muskelgrupper om
du kanner att det behdvs.

e Repetera 6vningen regelbundet for att uppna basta resultat.
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Tidsatgang: 5-10 min

Du séger:

”Blunda. Bérja med att ta nagra djupa andetag for att lugna ner din
andning. Andas in langsamt genom nasan och andas ut genom munnen.
Fokusera pé att andas in lugn och ut stress. (4-5 lugna andetag.)

Rikta uppmarksamheten mot dina fétter. Spann musklerna i dina tar
genom att trycka dem mot marken. Hall spanningen i nagra sekunder och
kann den. Slapp sedan spanningen helt och kdnn hur musklerna slappnar
av.

Nu kommer vi att arbeta oss uppéat, genom kroppen, och spanna och
slappna av musklerna i varje muskelgrupp. Spann laren och
vadmusklerna. Hall spanningen i ndgra sekunder och kann den. Slapp
sedan spanningen helt och kdnn hur musklerna slappnar av.

Dra in magen och spann magmusklerna. Hall spanningen i ndgra sekunder
och kann den. Slapp sedan spéanningen helt och kdnn hur musklerna
slappnar av. Spann bréostmusklerna genom att andas in djupt och halla
andan i ndgra sekunder. Andas ut och kdnn hur musklerna slappnar av.

Spann musklerna i ryggen mellan skulderbladen genom att rulla axlarna
bakat. Hall spanningen i nagra sekunder och kadnn den. Slapp sedan
spanningen helt och kann hur musklerna slappnar av.
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Ovningar for knopp och kropp

MUSKELA

Spann underarmarna och handerna genom att knyta navarna. Hall
spanningen i ndgra sekunder och kann den. Slapp sedan spanningen helt
och slappna av.

Lyft axlarna mot 6ronen for att spanna nackmusklerna. Spann sedan
ansiktsmusklerna genom att rynka pannan och pressa lapparna samman.
Hall spanningen i ndgra sekunder och kann den. Slapp sedan spéanningen
helt och slappna av.

Nu har vi gatt igenom hela kroppen. Fortsatt att ha 6gonen stangda och
kann den totala avslappningen i hela kroppen. Nar du &r redo att avsluta,
6ppna 6gonen lugnt och kom tillbaka till rummet igen.”

Reflektion
e Hur kénns det i kroppen?
o | vilka situationer i din idrott kan du anvanda muskelavslappning?
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Tidsatgang: 5-10 min
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Ovningar for knopp och kropp

TANKENS KRA

Syftet med denna 6vning ar att skapa forstaelse fér vara tankar och hitta
styrka innan en traning eller tavling. Ovningen framjar positivt tinkande,
sjalvfortroende och kan skapa forstaelse for att vara tankar paverkar
bade vart psykiska maende och hur kroppen kanns.

Tips!
e Tank pa att lasa i ett lugnt tempo dar du kan lagga in korta pauser for
att ge deltagarna tid att visualisera.
¢ Du kan ge exempel pa nagon positiv handelse fran er idrott.
¢ Det kan ta tid att lara sig att fokusera pa en positiv tanke och
héndelse, upprepa darfor garna dvningen.
e Positiva tillstand ar alltid battre for inlarning och férandring.

Sa har gor du
e Be deltagarna att sitta eller ligga s& bekvamt som mgjligt. Starta med
nagra djupa andetag, andas in genom niasan med magen, ut genom
munnen.
¢ Be deltagarna att blunda.

31

Tidsatgang: 5-10 min
Aldersrekommendation: 12 &r och uppét

Du sager:

*Tank pa en positiv handelse i ditt liv eller inom din idrott. Det kan
vara nagot stort eller sméatt, men se till att det ar ndgot som ger dig
gladje och positiva kanslor. Exempelvis ett moment pa traning eller
tavling dar du lyckats, eller peppat kamrater.

Stanna kvar med den positiva tanken och forestall dig detaljerna.
Vad gor du? Hur kdnns det? Vad ser du? Vad hér du? Hur luktar
det? Visualisera den sa tydligt som mdjligt, och lat kénslorna av
gladje vaxa.

Vilket ord kan du forknippa med denna positiva tanke och
héndelse?

Nar du kanner dig redo 6ppnar du 6gonen och kommer tillbaka hit
till rummet.

Valfritt: Dela med dig av din positiva tanke. Positiviteten kan vara
smittsam och inspirerande.”

Reflektion
e Vad tar du med dig fran 6vningen?
e Hur kan du anvanda symbolen eller ordet i andra situationer?
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Ovningar for knopp och kropp

Syftet med 6vningen &r att vara narvarande har och nu genom att trana
vara olika sinnen. Ovningen kan hjilpa till att 6ka formagan att skifta
fokus vid pressade och stressade situationer, eftersom hjarnan bara kan
ha fokus pa en sak a4t gadngen. Genom 6vningen fokuserar vi pa att rikta
uppmarksamheten pa det vi kan paverka har och nu, istallet for att fastna
i tankar vad jag gjort forut eller kommande situationer.

Tips!
¢ | alla delar i 6vningen ska deltagarna vara tysta.
e Ovningen goérs med férdel innan en traning eller under en trining for
att skapa lugn och hitta fokus.
o Alla dldersgrupper kan géra 6vningen, anpassa reflektionsfragorna
efter deltagarna.

Sa hér gor du

Du viljer en av nedanstaende 6vningar och tranar ett sinne at gangen.
Efter 6vning kan deltagarna prata i par eller i helgrupp om vad de hérde,
sag och luktade.
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Tidsatgang: Cirka 3 min

e Horsel: Du ber deltagarna sluta 6gonen och forst lyssna till ett ljud
inne i rummet. Darefter ett ljud utanfér rummet.

¢ Syn: Du ber adepterna se tre saker som &r réda i rummet. (Du kan
vélja en annan farg.)

o Lukt: Du ber adepterna sluta dgonen och lukta hur det luktar i
rummet.

Reflektion
e Vart var tankarna under 6vningen?
e Hur kan ni ta med er att vara har och nu i er trédning och
tavlingsmoment?
¢ Vikan bara tanka en tanke at gangen, vilka tankar vill vi valja?
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Ovningar for knopp och kropp

OKOKT OCH KOKT SPAGETTI

Syftet med 6vningen &r att kdnna skillnaden i kroppen nar den &r spand
och avslappnad. Detta &r en variant pa avslappningsévning som tar
kortare tid jamfért med andra avslappningsdvningar i Ovningsbanken.
Genom 6vningen 6var ni pa att kdnna skillnad pa att slappna av och
spanna kroppen, och kan pa sa satt lara er att hitta ett avspént lage.

Tips!
Ovningen kan goras bade stdende och liggandes.

Sa har gor du
e Vailj om deltagarna ska sta upp eller ligga ner pa golvet/matta.
e Be deltagarna att spanna hela kroppen sa mycket de kan, hall i 10
sekunder.
¢ Slapp spanningen, slappna av, ner med axlarna, skaka loss ben och
armar, kom ihag att andas.
e Upprepa tre ganger.
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Tidsatgang: 3-5 min

Reflektion

Vad héander néar vi spanner oss?

Kan vi utféra var idrott nar vi ar spanda?

Hur kanns det i kroppen nar du sldpper spanningen?

Kan lite anspénning paverka prestationen positiv? | sa fall hur?
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Samarbetsévningar Tidsatgang: 5-15 min

Syftet med 6vningen &r att utveckla samarbetet. F6r att samarbeta &dr god Reflektion
kommunikation en viktig faktor. Ovningen kan anviandas som e Nar samarbetar ni som bast i er grupp?
uppvarmning eller del i tréningen. e Vad ar bra kommunikation i er grupp?
e Vad hande néar ni inte fick prata med varandra?
Tips! ¢ Om ni gjorde 6vningen som tavling — fordandrades samarbetet och
e Ovningen kan goras som tavling mot andra eller att forbattra sin tid kommunikationen pa nagot satt? | sa fall hur och varfor?

fran en punkt till en annan.
¢ Prova att géra samma 6vning utan att prata.

Detta behovs
Tva tunna gymnastikmattor per grupp.

Sa hér gor du

¢ Delain deltagarna i grupper om ca 3-5 personer per grupp. Varje
grupp far tva mattor som de ska forflytta fran punkt A till punkt B.
Avstanden mellan A och B kan variera beroende pa svarighetsgrad
och hur mycket utrymme det finns, ca 15-30 meter.

¢ Den forsta mattan ligger pa golvet och alla deltagare i gruppen stéller
sig pa mattan. Den andra mattan ligger pa golvet framfor.

e Ardet flera grupper som tavlar mot varandra ldgger ni mattorna i linje
bredvid varandra.

e Deltagarna far inte réra eller betrada golvet, utan ska nu ta sig fran
den ena mattan till den andra fran punkt A till punkt B.
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Samarbetsdvningar

Syftet med 6vningen ar att starka samarbetet. Genom 6vningen kommer
deltagarna att 6va pa att kommunicera, ge och ta instruktioner och vaga
utmanas. Aven kroppskontroll och koordination utvecklas.

Tips!

¢ Anvand ballonger eller bollar. Mindre boll blir svarare.

e Ovningen ar uppdelad i tva niv3er, vilj den niva som passar dina
deltagare bast. Ni kan starta med niva tva direkt eller inleda med niva
1 for att sedan gora niva 2.

e Ar ni en stor grupp kan ni genomféra niva 2 med att dela in i mindre
grupper. Darefter kan ni prova tillsammans med alla i gruppen.

e Ovningen kan genomforas antingen som tavling mellan par eller
mellan grupper.

Detta behovs
Ballonger eller bollar. Antal bollar till niva 1 ar halften s& manga bollar som
ni ar deltagare. Antal till niva 2 ar en boll farre &n vad ni ar deltagare.

Sa héar gor du
Niva1

e Delain deltagarna i par och stall upp alla par pa en linje, paren har en
boll eller ballong.

e Paren ska ta sig fran punkt A till punk B, ca 10—-20 meter, med bollen
mellan varandras kroppar. Exempelvis rygg mot rygg, mage mot
mage, axel mot axel, rygg mot mage. Handerna far inte anvandas.
Tappas bollen till marken far man ta upp bollen med hénderna och
fortsatta.
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Tidsatgang: 5-15 min

Du som ledare kan bestamma hur deltagarna ska ha bollen, eller later
du deltagarna sjalva bestamma.

Ovningen kan goéras flera gdnger med olika satt att transportera
bollen.

Niva 1 kan géras som tavling mot andra par eller som en utvecklande
pardvning.

Niva 2

Beratta att deltagarna ska bilda en kedja med alla deltagare och
mellan varje person ska det vara en boll eller ballong. Handerna far
inte rora bollen.

Be alla deltagare stélla sig pa en rad vid punkt A.

Hela kedjan ska tillsammans ta sig fran punkt A till punkt B, ca 10-20
meter, utan att tappa ballongerna eller bollarna. Tappas en eller flera
bollar far kedjan stanna, ta upp bollen med héanderna och fortsétta.
Vill gruppen utmanas kan 6évningen goéras flera ganger dar det finns
mojlighet att utveckla samarbetet och minska tiden fran punkt A till
punkt B.

Reflektion

Hur var det att géra 6vningen i par? Vad var latt och vad var svart?
Vad behdver man téanka pa och gora for att klara dvningen nar man ar
flera deltagare?

Vad var utmanande?

Om ni gjorde 6vningen som tavling — férandrades samarbetet och
kommunikationen pa nagot satt? | sa fall hur och varfor?
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Samarbetsdvningar
X J

UPPVARMNING / FOLJ EFTER

Syftet med 6vningen &r att kdnna mod att visa en 6vning och resterande i
gruppen tar efter och gor likadant. Genom 6vningen kan tryggheten i
gruppen 6ka. Deltagare 6var péa att ge och ta emot instruktioner av en
lagkamrat. Genom 6vningen genomférs olika rorelser vilket kan paverka
bland annat motorik, styrka och koordination.

Tips!
e Man kan sta i en ring dar alla ser varandra eller pa ett led for att géra
ovningar fran punkt A till punkt B.
e Ovningen passar bra att anviandas som uppvarmning.

Sa har gor du
e Beratta for gruppen att alla ska fa halla i varsin 6vning som resterande
tar efter.
o Stéll alla i deltagare pa en linje, de ska réra sig fran punkt A till punkt
B, elleri enring.
e Be personen som star ytterst att borja géra en rérelse som resten tar
efter. Darefter ar det nasta deltagares tur och sa vidare.

Reflektion

e Hur kénns det att visa en rorelse for dvriga i gruppen?
e Hur kan ni fa den som ska visa en 6vning att kdnna sig trygg?
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Tidsatgang: 5-10 min
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Samarbetsévningar Tidsatgang: 5 min

AGET

Syftet med 6vningen &r att samarbeta och utveckla kroppskontroll.

Tips!
 Ar ni en stor grupp dela upp deltagarna i mindre grupper.
e GOr 6vningen flera ganger i rad for att utveckla samarbetet.
¢ Ni kan ha flera rockringar i gang samtidigt.

Detta behoévs
En rockring per grupp. Kan dven anvénda flera rockringar.

Sa hér gor du

e Be allai gruppen att halla varandra i handerna, och lat rockringen
hanga pa handerna mellan tva personer. Ingen i gruppen far slappa
handerna.

e Beratta att deltagarna ska fa rockringen att vandra genom gruppen
och att de ska hélla reda pa hur ménga varv rockringen vandrar
mellan dem innan tiden ar slut.

e Tiden beror péa antalet deltagare, ca 1-2 minuter. Du startar tiden och
ber dom bérja évningen.

e Ovningen kan géras flera ganger for att se om antal varv kan 6kas och
om deltagarna kan utveckla samarbetet.

Reflektion
¢ Vad gjorde ni som grupp fér att lyckas transportera rockringen
genom alla?
¢ Vad kan ni utveckla for att fa till samarbetet annu battre?
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Samarbetsdvningar

UNUTEN

Syftet med 6vningen &r samarbete och problemldsning. Det ar en 6vning
dar deltagarna ar nara varandra.

Tips!
e Ar ni en stor grupp dela upp deltagarna i mindre grupper.
e Gor ovningen flera ganger i rad for att utveckla samarbetet.

Sa har gor du
e Be allaigruppen sta i en tat cirkel och stracka in handerna och ta tag i
tva olika personers hander. Nu har gruppen bildat en knut.
¢ Nasta steg ar att gruppen nu ska reda ut knuten utan att slappa
hénderna.

Reflektion
¢ Vad gjorde ni som grupp fér att lyckas knyta upp knuten?
¢ Vad kan ni utveckla for att fa till samarbetet annu battre?
¢ Vilka problem uppstod och hur I6ste ni dem?
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Tidsatgang: 5 min
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Samarbetsévningar Tidsatgang: 5-10 min

Syftet med 6vningen ar samarbete, ldra kdnna varandra, skapa rorelse for Forslag pa teman
starkt trygghet. o Foédelsedag (fran tidigast till senast)
e Skostorlek (fr&n minst till storst)
Tips! ¢ Antal syskon (frén lagst till hégst)
e Gor ovningen flera ganger i rad for att utveckla samarbetet. ¢ Antal kladesplagg (fran lagst till hégst)
¢ Ovningen kan goras mer utmanande genom att alla deltagare star pa e Bokstavsordning pa for- eller efternamn (fran A till O)
en och samma bank. All forflyttning maste ske uppe pa banken. Det e Avstand fran ert boende till dar ni befinner er (frén kortast till langst)
ar viktigt att alla tar ansvar att ingen ramlar ner pa golvet. e Nar de steg upp pé morgonen (frén tidigast till senast)

o Alternativ till dvningen &r att deltagarna inte far prata, de far bara
anvénda sitt kroppssprak.
e Nar de ar klara kan du lata var och en sdga svaret pa pastadendet, da

Sa har gor du far alla saga nagot och samtidigt fa kunskap om varandra.
o Stéll deltagarna pa ett led.
¢ Du som ledare ber gruppen stilla sig i ratt ordning utifran det du ber Reflektion
dem om. Vilj tema som du tror gruppen &r bekvdm med. e Hur hjélptes ni at att I6sa uppgiften?

e Vad var enkelt och vad var svart?
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Samarbetsévningar Tidsatgang: 5-15 min

¢ Be deltagarna ta fram deras pekfingrar och beratta att pinnen

Syftet med 6vningen ar att 6va pa samarbetet och I6sa en uppgift kommer laggas pa deltagarnas pekfingrar, s att pinnen vilar pa
tillsammans samt att skapa férstaelse for att alla deltagare i gruppen har pekfingrarna och att de tillsammans ska fa ner pinnen till golvet.
betydelse for att gruppen ska klara 6vningen. Uppgiften later enkel, men ALLA fingrar maste hela tiden ha kontakt med pinnen, pinnen ska hela
det ar den inte. Deltagarna tranas i kommunikation, ta olika roller och att tiden ligga pa pekfingrarna. Man far alltsa inte knipa runt pinnen.
vaga ge och ta emot instruktioner. e Du visar sjalv genom att lagga en pinne pé dina tva pekfingrar och
féra pinnen ner mot golvet.
Tips! » Nu ska deltagarna tillsammans lagga ner pinnen pé golvet.
e Gor ovningen tva ganger i rad for att utveckla samarbetet och
reflektera kring skillnaderna. Reflektion
¢ Alternativ till 6vningen ar att deltagarna inte far prata, de far bara e Vad hinde till en bbrjan och varfor?
anvénda sitt kroppssprak. e Hur och vad gjorde ni fér att fa ratt vag pa pinnen? Tog ndgon
e Nar gruppen har lyckats kan man héja svarighetsgraden genom att de kommandot?
bara far anvanda ett finger var, eller klara uppgiften pa snabbare tid. e Hur var samarbetet? Hur kommunicerade ni?
e Flera grupper kan vara i gang samtidigt, utan att det ar en tavling. e Vad hinde andra gangen ni gjorde évningen?

e Vilka lardomar tar ni med er?
Detta behovs

En pinne pa ca 1,5-2 meter. Exempelvis en bambupinne eller taltpinne.

Sa héar gor du
e Delainigrupper om ca 4-7 personer.
e Varje grupp far en pinne.
e Be deltagarna stélla sig i tva rader vanda mot varandra. Armarna
stracks ut framfér dem i 90 graders vinkel i armbagen (6verarmen
intill kroppen och underarmen rakt fram).
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Samarbetsdvningar

GEMENSAM NAMNARE

Syftet med 6vningen ar lara kdnna varandra, vaga beratta och prata infor
varandra och fa en kénsla av/skapa samhorighet.

Tips!
o Desto storre grupp, ju svarare blir det. Rekommenderar att vara
maximalt sju deltagare per grupp.
e Ovningen kan géras som ett tivlingsmoment genom att du eller
gruppen valjer ut den gemensamma namnaren som ar mest
spektakular.

Sa hér gor du
e Delainigrupper mellan 2-5 personer.
¢ Be grupperna hitta den mest spektakuldra gemensamma namnaren
som deltagarna i gruppen har.
e Satt en tid som deltagarna har pa sig dar de pratar och diskuterar,
mellan 5-10 minuter.
e Be grupperna beratta den mest spektakuldra namnaren fér hela

gruppen.

Reflektion
e Vad larde ni er om varandra?
e Hur var det att beratta om sig sjalv?
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Tidsatgang: 5-15 min
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	Reflektionsfråga: Hur uppfattas meningen tillsammans med kroppshållningen?
	Del 2
	Du säger och visar: ”Nu rätar vi upp oss, ställer oss axelbrett med fötterna, bak med axlar, upp med bröstet, lyft hakan, blicken framåt, le och vi säger tillsammans, Livet är verkligen skit. Vi säger det nu tillsammans på 3 - 1, 2, 3; Livet är verkligen skit.”
	Reflektion
	Med ett upprätt kroppsspråk och ett leende på läpparna, är det svårt att säga ord med en negativ ton. Kroppsspråket påverkar tonfallet.
	Övningar där kroppen är aktiv
	Tidsåtgång: 5-10 min

	Powerpose
	Syftet med övningen är att förstärka positiva känslor med ett kroppsuttryck. På så vis kan kroppsuttrycket användas vid utmanande situationer för att bryta en negativ känsla, tanke eller agerande.
	Tips!
	Så här gör du
	Del 1
	Del 2
	Du säger:
	”Nu vill jag att ni alla blundar och tänker på en situation där det känns bra i kroppen. (Du ger dem tid att fundera) Var i kroppen känns det och hur känns det? (Du ger dem ytterligare lite tid att fundera) Nu vill jag att ni ska få ut den känslan. Jag räknar ner, 3, 2, 1 och på 0 vill jag att ni gör er Powerpose. Är ni redo? (svarar de inte, säger du igen: Är ni redo?) Då räknar jag ner 3, 2, 1 och 0. Håll din powerpose i 10 sekunder.”
	Reflektion
	Övningar där kroppen är aktiv
	Tidsåtgång: 5-10 min

	ledet
	Syftet med övningen är att skapa förståelse för att saker ändras på vägen i vår kommunikation. Vad tolkas in, vad kommer vi ihåg och vad förmedlas vidare?
	Tips!
	Så här gör du
	Reflektion
	Övningar där kroppen är aktiv
	Tidsåtgång: 5-15 min

	Massage
	Syftet med övningen är att frigöra oxytocin som är ett hormon och en signalsubstans som även kallas lugn och ro-hormonet. Genom övning med beröring förstärks känslor av trygghet och bekräftelse som i sin tur stärker samanhållning och även gynnar prestation.
	Tips!
	Massera händer
	Sitt eller stå med ansiktena mot varandra.
	Massera handflatan genom att hålla den andras hand i dina händer. Använd fingrarna/tummarna för att göra små cirkulära rörelser i handflatan. Arbeta från handleden upp till fingrarna.
	Massera fingrarna genom att ta varje finger mellan tumme och pekfinger och gör rullande rörelser från basen av fingret till toppen. Var särskilt försiktig runt lederna.
	Massera axlar
	Reflektion


	Övningar för knopp och kropp
	Övningar för knopp och kropp
	Tidsåtgång: Cirka 5 min

	Citronen
	Syftet med denna övning är att skapa förståelse för att våra tankar kan påverka våra känslor och vår kropp. Det är därför viktigt att välja sina tankar. Det vi tänkt tror hjärnan är sant, men tanken är bara en tanke.
	Tips!
	Du berättar:
	Reflektion
	Övningar för knopp och kropp
	Tidsåtgång: 5-10 min

	Andningskontroll /
	Lösa upp spänningar
	Så här gör du
	Nivå 1 - Sänk puls och lös upp spänningar
	Fortsättning på nästa sida.
	Övningar för knopp och kropp
	Tidsåtgång: 5-10 min

	Andningskontroll /
	Lösa upp spänningar (fort.)
	Reflektion från nivå 1
	Nivå 2 - Släpp ut
	Reflektion från nivå 2
	Nivå 3 - Släpp störande tankar
	Syftet med denna övning är att med hjälp av andningen släppa störande tankar och bli medveten om att tankar är något som kommer och går. På så vis kan man passivt iaktta tankarna och inte bry dig om dessa tankar.
	Så här gör du
	Reflektion från nivå 3
	Övningar för knopp och kropp
	Tidsåtgång: 5-10 min

	Muskelavslappning
	Tips!
	Du säger:
	Rikta uppmärksamheten mot dina fötter. Spänn musklerna i dina tår genom att trycka dem mot marken. Håll spänningen i några sekunder och känn den. Släpp sedan spänningen helt och känn hur musklerna slappnar av.
	Nu kommer vi att arbeta oss uppåt, genom kroppen, och spänna och slappna av musklerna i varje muskelgrupp. Spänn låren och vadmusklerna. Håll spänningen i några sekunder och känn den. Släpp sedan spänningen helt och känn hur musklerna slappnar av.
	Övningar för knopp och kropp

	Muskelavslappning
	Spänn underarmarna och händerna genom att knyta nävarna. Håll spänningen i några sekunder och känn den. Släpp sedan spänningen helt och slappna av.
	Reflektion
	Tidsåtgång: 5-10 min
	Övningar för knopp och kropp

	Tankens kraft, visualisering
	Tips!
	Så här gör du
	Tidsåtgång: 5-10 min
	Åldersrekommendation: 12 år och uppåt
	Du säger:
	Övningar för knopp och kropp
	Tidsåtgång: Cirka 3 min

	här och nu
	Tips!
	Så här gör du
	Du väljer en av nedanstående övningar och tränar ett sinne åt gången.
	Efter övning kan deltagarna prata i par eller i helgrupp om vad de hörde, såg och luktade.
	Reflektion
	Övningar för knopp och kropp
	Tidsåtgång: 3-5 min

	Okokt och kokt spagetti
	Tips!
	Övningen kan göras både stående och liggandes.
	Så här gör du
	Reflektion

	Samarbetsövningar
	Samarbetsövningar
	Tidsåtgång: 5-15 min

	få med alla över floden
	Tips!
	Detta behövs
	Två tunna gymnastikmattor per grupp.
	Så här gör du
	Reflektion
	Samarbetsövningar
	Tidsåtgång: 5-15 min

	kedjan
	Tips!
	Detta behövs
	Ballonger eller bollar. Antal bollar till nivå 1 är hälften så många bollar som ni är deltagare. Antal till nivå 2 är en boll färre än vad ni är deltagare.
	Så här gör du
	Nivå 1
	Nivå 2
	Reflektion
	Samarbetsövningar

	Uppvärmning / följ efter
	Tips!
	Så här gör du
	Reflektion
	Tidsåtgång: 5-10 min
	Samarbetsövningar

	Rockring genom hela laget
	Tips!
	Detta behövs
	En rockring per grupp. Kan även använda flera rockringar.
	Så här gör du
	Reflektion
	Tidsåtgång: 5 min
	Samarbetsövningar

	knuten
	Tips!
	Så här gör du
	Reflektion
	Tidsåtgång: 5 min
	Samarbetsövningar
	Tidsåtgång: 5-10 min

	ordning/ledet
	Tips!
	Så här gör du
	Förslag på teman
	Reflektion
	Samarbetsövningar
	Tidsåtgång: 5-15 min

	pinnen
	Tips!
	Detta behövs
	En pinne på ca 1,5-2 meter. Exempelvis en bambupinne eller tältpinne.
	Så här gör du
	Reflektion
	Samarbetsövningar

	gemensam nämnare
	Tips!
	Så här gör du
	Reflektion
	Tidsåtgång: 5-15 min


