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Vänersborgs Orientering 2009-02-07.
Framgångsrik

Coaching!

EKBERG utbildning
        TEL: 0515-10042/070-5833250 
             POSTGIRO: 48536-7

         


Pilgatan 12
         ORG:NR:  460415-6119

521 30 Falköping    
         
Här ser du fyra viktiga faktorer för att nå ”framgång”:

(Allmänt)

1. Självbilden
Det handlar om självförtroende.

Som du vet ingår hur jag: talar till mig själv, ser på mig själv, tänker på mig själv. Du måste tycka om dig själv, tala till dig själv på ett sätt som stärker ditt självförtroende. Det ”inre” positiva samtalet är mycket viktigt för dig. Ha gärna nerskrivet meningar som hela tiden hjälper dig att fylla på det inre samtalet.

Dessutom: hur vi talar till varandra inom laget, inom familjen etc. och hur tolkar jag det som sägs.
Självförtroende kan du aldrig få för mycket av.

Jag kan mer om jag tror på mig själv!! TÄNK GLADA TANKAR!

2. Målbilden och Motivationen.
Hur ser jag på framtiden, vilka målbilder har jag när jag tänker på framtiden, som anställd (och privat). Är bilderna positiva eller negativa. Känner jag glädje både på arbetet och fritiden. Vill jag att dagen skall vara slut eller längtar jag till nästa. Det är du som bestämmer tanken. Mental träning är att träna på detta!!
Dessutom, vilket mål har jag för det här året och framöver.

Detta är mycket viktigt: Vad är målet egentligen???? 

Detta tycker jag att du skall tänka på:

1. Vad vill jag ha ut av livet??

2. Lyckas bra på arbetet

3. Göra en bra insats varje dag

4. Att nå det mål som gruppen och satt upp, att känna sig nöjd med min insats.

5. Eller något annat.......

OBS!

Som du vet så finns det ytterligare en viktig princip i den mentala träningen:

- När fantasin (målbilden) och viljan strider mot varandra så segrar alltid 

fantasin (målbilden). 

Därför är det viktigt att även  träna på den målbild (fantasin) som jag vill ha.

När målbilden och viljan samverkar då får du ut fantastisk kraft och styrka.

3. Attityden

Vilken attityd har jag till tillvaron. Ser jag misstagen som att ”allt är åt h-e” eller ser jag misstagen som möjligheter att utvecklas och att gå framåt.

Låt självförtroendet vara något som du bestämmer!!

Du ser till att självförtroendet är det rätta. Då fungerar du alltid bra.

Om du väntar på framgång och låter detta styra självförtroendet då missar du kontrollen över dig själv. 

Din verklighet, hur du tolkar det som händer är ditt beslut. Se alltid på tillvaron så här: - i sorg finns också glädje

- i problem finns också möjligheter

- i misstag finns lärdomar

- vad är det värsta som kan hända?

- osv. 

Det finns alltid två sidor av det som händer. Låt de positiva bilderna ta över! Du vet att de postiva bilderna hjälper dig. Skapa en bild och låt det hända är en viktig princip i den mentala träningen.

4. Känslan – inre klimatet
Med vilken känsla startar jag dagen. 

Med oro, nervositet, rädsla eller med glädje, lust, entusiasm och lagom tänd. 

Låt lust och glädje bli din känsla. Träna på att bli mer och mer avspänd. Det är en bra hjälp för att skapa den rätta känslan.

(Inom idrotten har vi en princip: Analysera eller fundera aldrig på känslan. Skapa den rätta känslan direkt. Du har själv kontrollen)

Vilka krav ställer jag på mig. Är de för höga eller är de för låga.

Glädje och lust är A och O för de tre andra komponenterna. När du skapat den rätta känslan så kommer framgångarna för dig.

Ex. Du kommer ihåg V-tecknet. (Sätt tummen och pekfingret i mungiporna och dra uppåt.)

Allt detta går att träna upp.

Låt detta bli en del av den dagliga träningen. Tänk på att tanketräning (varje dag) är lika viktig som fysisk träning.

Ta dig en kvart om dagen och njut av att fyllas med energin.

REFLEKTION

Avslappning. (Muskulärt)
 

1. Notera några situationer på din träning/tävling som du upplever som stressande.

____________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

2. Notera några situationer utanför ditt tränande/tävlande som du upplever som stressande.

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

3. Beskriv var i kroppen du känner stressen/spänningar mest.

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

4. Beskriv på vilket sätt du numera blir mer avspänd - i musklerna - på träning och tävling.

__________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________________________________________


OBS! Detta är viktigt

5.   På vilket sätt kan du numera ta kontroll över din muskulära spänning? (Hur använder du dina kunskaper numera)?

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
Mål och resultat

INFÖR TRÄNING/TÄVLING

GÖR EN SAMMANSTÄLLNING AV:

 DETTA GÖR ATT JAG ÄR LADDAD, HAR             DETTA GÖR ATT JAG TAPPAR 

  RÄTT INSTÄLLNING, MOTIVERAD etc.               LUSTEN, MISSTRÖSTAR etc.

	
	

	
	

	
	

	
	


Vad är det som jag skall ha i FÖRGRUND (Tankar som skall dominera när jag…….)

Vad är det som jag skall lägga i BAKGRUND (Tankar som skall tonas bort när jag ……..)

Uppgiften inför morgondagen (nästa gång) blir att programmera in den tanken som du vill skall vara i förgrund (dominera).

Träna in det som får dig att Fungera och Må Bättre.

Gör en lista med dessa två frågeställningar:

1. Vad i din idrott kan du påverka?                  2. Vad i din idrott kan du inte påverka? 

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


3. Hur bra är du på allt under påverka-listan?

Gradera från 1-10 (Där 1 = stämmer inte alls 0ch 10 = stämmer helt)

Exempel:

Vad i din idrott kan du påverka?


Vad i din idrott kan du inte påverka?

	Min uppvärmning


	Väder

	Min attityd


	Vad andra gör

	Min kroppshållning


	Andras beteenden


	Vecka 1 - Lista varje dag två saker du har gjort bra – där du är nöjd med dig själv

Dag 1

+ ……………………………………………………………………..

+ ……………………………………………………………………..

Dag 2

+ ……………………………………………………………………..

+ ……………………………………………………………………..

Dag 3

+ ……………………………………………………………………..

+ ……………………………………………………………………..

Dag 4

+ ……………………………………………………………………..

+ ……………………………………………………………………..

Dag 5

+ ……………………………………………………………………..

+ ……………………………………………………………………..

Dag 6

+ ……………………………………………………………………..

+ ……………………………………………………………………..

Dag 7

+ ……………………………………………………………………..

+ ……………………………………………………………………..
	
	


Våga vinn! Våga förlora!
Alla idrottare vill vinna, Men hur är det ställt med modet att våga vinna? Behövs det mod för att våga vinna? Det förefaller väl konstigt? Nej, inte om vi tänker efter vad det egentligen innebär att våga vinna. Våga vinna kräver att man vågar ta risker, att utsätta sig för osäkerhet om hur det skall gå. Våga vinna innebär att man försöker göra prestationer som man inte tidigare gjort, att ge sig in i situationer där man är osäker på utgången.
Avståndet mellan vinst och förlust är ibland inte stort. Stora idrottare ser utmaningar i varje
tävling. Ju ovissare de upplever utgången, desto större blir deras beslutsamhet och
koncentration. Ju större självförtroende och framåtanda känner de. De älskar tävlings-
utmaningar där det är 50 procents chans att lyckas och 50 procents risk att misslyckas. Stora
idrottare vet att de måste satsa och ta för sig i en tävling för att kunna vinna. Och när man
satsar och vågar, är risken också stor att man misslyckas.
Att misslyckas är egentligen bara ett ineffektivt och självförstörande sätt att tänka. Det finns
egentligen inga misslyckanden. Att inte uppnå sina mål i tävlingar är inte att misslyckas!
Skulle alla idrottare uppfylla sina mål vore det omöjligt att tävla. Alla skulle vinna samtidigt!
Tävling innebär en lustfylld glädje att få möta sina krafter gentemot andra idrottare. Tävling
är en upplevelse som skall ge mening och krydda åt livet. Jag hoppas du och din grupp har
tänkt på detta!
 Tävling är inte någon kamp på liv och död! Tyvärr finns det många idrottare som tar tävlingen på för stort allvar och på fel sätt. De använder (kanske omedvetet) tävlingsresultatet som ett mått på om de duger och för att få uppskattning och "bli sedd" av andra. Jag vill påstå att de egentligen inte älskar sin idrott. De mera tävlar för att stärka sitt egentligen ganska svaga Ego. Det är klart att självförtroendet hos en sådan idrottare är lågt inför en tävling.
Ett tävlingsresultat är bara ett resultat. Som idrottare far man många resultat varje säsong.
Och resultaten varierar från gång till gång. Längdhopparens sex hopp blir alla olika långa.
Skyttens alla skott sitter olika på tavlan. Fotbollsspelaren skjuter ömsom stolpe in, stolpe ut!
Faktum är att alla våra tävlingsinsatser blir olika för värj e gång, trots att vi har mål för hur vi
vill att det skall bli. Orsaken till att våra prestationer varierar så är många. Ju fler av alla dessa
faktorer som vi kan styra över, desto säkrare blir våra prestationer. Den mentala styrkan vi har
som person och som idrottare har en avgörande betydelse för hur det skall gå i tävlingen.

Vill du bli en vinnare behöver du rätt inställning till tävlingar och till resultat.
Inte minst gäller det hur du och din grupp ser på "att misslyckas". Du  kommer
att må bra inför tävlingar och öka ert självförtroende om du utvecklar en "bra inställning" till
att tävla och till vad en prestation egentligen är. Du och mår också bra av att ha rätt
inställning till "att misslyckas" på tävling.
Fundera ofta över dessa frågor. Gå din egen väg och utveckla era egna tankar om detta, tankar som är positiva och effektiva för dig.
Mentala förberedelser
Genom mentala förberedelser bygger du och din grupp upp den rätta känslan inför en tävling. Du värmer upp psyket på vad du och din grupp vill skall hända. Du och din grupp ställer in ditt fokus på hur ni skall bete er. Du skapar en inre säkerhet genom redan före tävlingen bli van vid tävlingen, precis som om du och din grupp redan hade genomfört den.
Dina mentala förberedelser skall du göra ensam, i lugn och ro, i ett avslappnat tillstånd. Var för dig själv, börja med någon avslappningsform, t ex andning, tankar på sköna minnen, musik... Fortsätt sedan med att göra föreställningar i ditt huvud på sådana saker som du vill förbereda dig på.

Dina mentala förberedelser skall du helst göra flera gånger under veckorna och dagarna före tävlingen. Ju oftare desto bättre effekt! Är du van att göra mentala förberedelser kan du genomföra dessa spontant och ofta när andan faller på. Men du kan också planera i din veckoplanering, när du skall ta dig tid till detta. Ibland kanske en sådan planering krävs för att den mentala förberedelsen skall bli gjord.
Typer av föreställningar;
• Tävlingsplatsen.
• Din tävlingsprestation.
• Framgång.
• Positiv inställning.
• Minnen av framgång.
Hur tävlingsområdet ser ut och när det är tävling där med motståndare, publik, funktionärer, etc. Hur låter det, luktar det...
Föreställ dig din tävlingsprestation; teknik, rytmer, taktik... Hur utför du dina prestationer på bästa önskade sätt?
Se dig själv lyckas och nå framgång under tävlingen; vara i ledningen, vinna, prispall... Upplev känslan!
Se dig anlända till tävlingsarenan och uppvärmnings-platsen. Fyll dig med positiva känslor; Jag längtar hit! Detta är verkligen roligt! Vilken underbar fest
Minns tillbaka på tidigare tävlingar där du haft framgång, där det känts bra och varit roligt. Upplev dessa positiva känslor och for över dem till den kommande tävlingen. Så kommer jag att känna mig när jag kommer dit!
[image: image2.png]EKBERG
Q0@ uibildning





Att tänka på i förberedelserna inför tävling // träning:

1. Syftet // målet  -  vad vill jag ha ut av tävlingen // träningen idag!

2. Coaching – vilken coaching behöver jag  Före – Under – Efter tävling // träning

 Coaching:

Före:

Så här vill jag bli  coachad  inför en tävling // (träning).

Det här behöver jag – före tävling // (träning) för att jag skall känna mig ”toppad”

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

Under:

Så här vill jag bli  coachad  under en tävling // (träning).

Så här behöver jag – säga // tala till mig själv -  och det här kan jag behöva få utifrån – under tävlingen  för att jag skall känna mig ”toppad” under tävlingen”

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

Efter:

Så  här vill jag bli ”coachad” efter en tävling // (träning)

Det här vill jag få till mig:
……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

Reflektera i grupp:
Vilken betydelse har det att vara på ”Bra humör” anser du?  För idrottsprestationen?

_________________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

Kan du bli ännu bättre på att vara på ”Bra humör” än den du redan har? Hur kan du i så fall gå till väga?
_________________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

Brevet till mig själv (handskrivet)

Det skall vara ett mycket personligt brev – ett brev som skall öppnas och läsas av dig själv om cirka 2 – 3  månader.

Syftet med brevet är att du, genom att skriva ner dina tankar om hur du vill att det skall vara för dig om 2 – 3 månader. Dina förväntningar – önskemål – resultat. Hur är det då – vad har jag då som jag inte har nu. 

Innan du skriver brevet bör du fundera igenom hur du har det med dig själv – din omgivning – tränare  - kompisar etc.  Vad har ni ev. kommit överens om – för din del?

· Vilka förväntningar//mål  har du om hur – Du och ditt lag skall utvecklas den kommande 2 – 3 månadersperioden?
_________________________________________________________________________

               __________________________________________________________________________

· Skriv ner det du skall utveckla // förbättra med dig själv  -  som om det redan inträffat.
_________________________________________________________________________

               __________________________________________________________________________

· Skriv ner den ”coaching” du vill ha före – under – efter tävling // träning – som om det redan har inträffat.
_________________________________________________________________________

               __________________________________________________________________________

· Hur mår du när allting är som du vill att det ska vara?
_________________________________________________________________________

               __________________________________________________________________________

Du skriver i första hand till dig själv. Om du vill, kan du utbyta en del av dina reflektioner i ditt brev med dina kompisar. Men kom ihåg att det är du som bestämmer om hur och med vilka du vill dela med dig dina tankar.

Skriv ditt namn på ett kuvert och försegla det. Lämna det till din tränare som förvarar det till ………………………..

Lycka till!         

                                                            EKBERG UTBILDNING 2009
GRUPPARBETE KRING NÅGRA FRÅGOR

1.    

Vilken eller vilka egenskaper tror du är viktigast ha för att du skall lyckas bli ännu bättre i din idrott på?

…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………..

……………………………………………………………………………………

2.   

Vilken eller vilka förebilder har du?

Vad har förebilden för egenskaper - som gör att det är en förebild för dig?
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………..

……………………………………………………………………………………

3.  

Nämn den eller det viktigaste som du tror kommer att hända av att träna mentalt.

…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………..

……………………………………………………………………………………

EXEMPEL PÅ ”BERÄTTANDE FRÅGOR”.

Frågor som visat sig vara effektiva, i den mening att de hjälper den vi talar med att på ett mer detaljerat sätt beskriva och tänka omkring sina resurser, lösningar och mål.

Dessa frågor kan också vara till hjälp för att få en bra kommunikation till stånd.

Exempel:

Vad…….?

När…….?

Hur……?

Vem……?

Vilka…..?

På vilket sätt…..?

Antag att……

Vad tror du om….?

· Undvik att ställa frågan varför så mycket som möjligt.

· Prova med att byta ordet men…. till och för att se vilket resultat du når.

