Valkommen till Idrottshoppets 6vningsbank. Dessa évningar
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 forutsattningar
for att hantera tuffa situationer i saval vardagen somi
idrottandet vilket i sin tur leder till valméaende och prestation
pa lang sikt.

Ovningarna har sin grund i Riksidrottsférbundets riktlinjer for
barn- och ungdomsidrott fér 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 fér 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 samhaorighet. Vi vet att
formagan att satta ord pa sina kanslor framjar det psykiska
maéaendet och att ett tryggt klimat minskar risken for
prestationsangest.

Du kan vilja fritt bland 6évningarna. De flesta 6vningar 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 gangerna for att darefter bli lattare. Du som
tréanare kan reflektera 6éver hur évningen gick. Vad funkade och
vad kan du gora annorlunda nasta gang? Valj ut 3 till 4 6vningar
att borja 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 dvningar har olika nivaer for att passa deltagarna
pa basta satt.

Nar ni gor 6vningarna ténkt pa att:

e Ha ett 6ppet forhallningssatt.

e Lat deltagarna komma till tals.

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

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

e Gor ovningarna 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 med samtal

In- och utcheckning

Spelregler

Sjalvfortroende och sjalvkansla
Positiv spiral

Tankestopp

Hejaramsa

Ovningar dir kroppen ar aktiv
Falla bakat/uppfangad
Djurtagen

Kroppsspraket

Powerpose

Ledet

Massage

Sidan 4
Sidan 6
Sidan 7
Sidan 8
Sidan 9
Sidan 10

Sidan 12
Sidan 13
Sidan 14
Sidan 15
Sidan 16
Sidan 17

Ovningar fér kropp och knopp
Citronen

Andningskontroll/I6sa upp spénningar
Muskelavslappning

Tankens kraft/visualisering

Har och nu

Sidan 19
Sidan 20
Sidan 22
Sidan 24

Sidan 25
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Ovningar med samtal

N- 0CH UTCHECKNIN

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!

¢ Kan med fordel goras som start vid varje traning.

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

e Om ni 4r ménga i gruppen kan det ta (fér) lang tid om alla ska svara
hogt. Du kan istéllet be deltagarna beratta i par eller i mindre grupper
och kanske be ndgon svara hogt.

e Du kan sjalv ge ett exempel for att satta tonen.

e Efter svaren pa utcheckningsfragan kan du stalla foljdfragan: Vad tar
du med dig fran det?

e Missar du att stalla en incheckningsfraga kan du dnda alltid anvéanda
dig av utcheckning i slutet av traningen.

¢ In- och utcheckning kan dven anvéandas vid tavlingsmoment.

Sa har gor du
¢ Samla deltagarna och beratta att alla ska checka in.
e 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.

Tidsatgang: 2-10 min

In- och utcheckningsfragor som hér ihop

Incheckning: Vad har du fér férvantningar pa dagens
tréning?

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

Incheckning: Hur kanns 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 valja en sak att ha fokus p3, 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 Oppet pa frdgan eller avgransa svaret till en skala
mellan 1till 3, dar 1 &r inte alls n6jd, 2 sadar, 3 nojd 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 Tidsatgang: 2-10 min

Forslag pa incheckningsfragor Forslag pa utcheckningsfragor

e Hur vill du agera pa dagens tréaning? e Vad har du lart dig idag?

e Hur mar du idag? ¢ Vilken 6vning var roligast/svarast/jobbigast?

e Vilken kansla har du ként av mest idag? e Vilken var din favoritdel av tréaningen idag?

e Vad ar det basta som har hant dig sedan férra e Vad skulle du kunna gora battre pa nasta traning?
traningen? e Vad skulle jag som tréanare kunna gora battre

e Vad ar det svaraste som har hant dig sedan forra nasta gang?
traningen? e Om du fick vélja en 6vning som vi skulle géra pa

nasta traning, vad skulle du vélja da?

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

e Vad var mest vardefullt for dig pa dagens traning?

e Vad var svart fér dig pa dagens tréaning?

e Var det nagot som stérde 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 dvningen pratar deltagarna om vad som &r viktigt i
deras agerande. Pa sa satt skapas delaktighet och adepterna kanner sig
sedda. Relationerna starks ocksd mellan dig, deltagarna och gruppen.

Tips!

e Har du en grupp med yngre barn kan det vara bra att l1ata barnen
réra sig innan ni gor denna 6vning.

¢ Du behéver papper och penna fér att skriva ner det deltagarna
sager. Ar barnen stora nog att skriva sjilva, behvs papper och
pennor till gruppindelning. Ni kan dven anvanda bladderblock eller
tavla om det finns tillgangligt.

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

Sa har 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.
o Lyft fram ungefér fem punkter under respektive del som ni véljer att
prata om.

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 for 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 fér 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 pdminna deltagarna om vad ni kom dverens om.
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Ovningar med samtal

Syftet med 6vning ar att starka sjalvkanslan och skapa forstaelse for att vi

inte ar var prestation. Ovningen lyfter sjalvfortroende, som ar kopplat till
prestation och det vi gér och sjalvkansla, som innebér en forstaelse for
sitt eget varde och att en ar 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 sjélv, kan de
ta hjalp av personen de pratar med.

Ni kan aven prata om situationer utanfor idrotten for att starka
adepten.

Sa har gor du

Dela in deltagarna i par.

Beratta om skillnaden mellan sjalvfértroende och sjalvkansila.
Sjalvfortroendet ar kopplat till prestation och det vi gor. Sjalvkanslan
innebar en forstaelse for sitt eget varde och att en &r bra som individ
oavsett om man lyckas eller inte i det man gor.

Ge exempel for att underlatta dvningen.

Be deltagarna beréatta tre saker som de &r bra pa att gora inom sin
idrott. Be dem bérja meningen med “Jag ar bra pa...”

Be deltagarna beratta tre positiva saker om hur de 4r som person. Be
dem borja meningen med "Jag &r...”

Exempel pa att bygga sjalvfortroende:
— Jag ar bra pa starter.
— Jag ar bra pa att hoppa hogt.

— Jag &r bra pa att ta i och gora mitt basta.

Exempel pa att bygga sjalvkansla:
— Jag ar omtanksam.

— Jag ar snall.

— Jag ar envis.

Reflektion

Tidsatgang: 5-10 min

e Hur var det att berémma dig sjalv? Vilka kanslor skapade det i dig?
e Nar du missar i din prestation, hur tanker du om dig som person?
e Hur haller 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 forsétta sig i en positiv spiral eller bryta en
negativ spiral. Det hjalper deltagaren att fokusera pa positiva tankar och
kanslor, vilket kan bidra till 6kat valbefinnande och en battre prestation.
Ovningen har fokus pé tanke, handling och kinsla.

Tips!

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

¢ 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 ké@nslan av att vara oséker,
bekymrad och oduglig. Har ar deltagaren i en negativ spiral som
paverkar ndsta moment negativt.

¢ Ge exempel pa hur man istéllet kan skapa en positiv spiral genom att
andra tanken. Nar deltagaren missat ett moment kan tanken istéllet
vara: "Jag vagade, nasta steg klarar jag av”, vilket kan vanda kéanslan
av stolthet och glédje. Deltagaren ar nu i en positiv spiral som
paverkar nasta moment positivt.

¢ Du kan vilja bade del 1 och del 2 i 6vningen, eller en &t gadngen.

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

Sa har gor du
Del 1
e Steg1- Be deltagarna att fundera och déarefter prata i par om en
situation dar de lyckats. Vilka positiva tankar och vilken positiv kansla
har uppstatt pa grund av situationen?
e Steg 2 - Be adepterna prata om varfor de lyckades och i vilka tuffa
situationer de kan ta med sig dessa positiva tankar, kdnslor och
agerande.

Del 2

e Steg1- Be deltagarna fundera och darefter prata i par om en situation
dér de inte lyckats som de vill, eller inte vagat gora det de vill. Vilka
negativa tankar och vilken negativ kansla har uppstatt pa grund av
situationen?

e 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 kdnsla och
paverka agerandet positivt.

Reflektion
e | vilka situationer hamnar du i en negativ spiral?
e Hur kan du bryta den negativa spiralen?
e Hur kan du bibehalla en positiv spiral?
e Kan du andra agerande, tanke eller kansla?
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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 dvningen kan ni prata om vilka negativa tankar som kan komma
upp under en tréaning och vad man vill tanka istéllet.

Sa har gor du
Niva 1. Férbestamt tankestopp
e Be deltagarna att under tréaningen identifiera negativa tankar och
agerande.
¢ Nar en negativ tanke kommer sdger de STOPP, borstar bort tanken
fran kroppen (du som ledare visar fysiskt att du borstar bort tanken
fran sidan av kroppen) och erséatter de negativa tankarna med det de
istallet vill tanka, med sa fa ord som mgjligt.

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

Niva 2. Vilj ut ett eget tankestopp

¢ Innan traningen ber du deltagarna ta fram ett tankestopp de ska
anvanda néar en negativ tanke kommer. Exempel pa tankestopp kan
vara att kndppa med fingrarna, skaka av sig, sla pa laret, eller ndgon
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 sé fa ord
som mgjligt.

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?
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Ovningar med samtal

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

Tips!
¢ Anvéand ramsan fére, under och efter traning och tavlingstillfallen.
e Om du har en deltagare, kan ni tillsammans géra en ramsa.

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

Exempel:
e Vi ar vita, vi ar bl3, vi ar de som kdmpar pa. Ahhh “ert namn”!
e Vi&r gréna, vi ar bast, vi ar dom som kampar mest! Ahhh ”ert namn”!
e Skriv egna exempel pa ramsa.

Reflektion
Vad héander med gruppen nér ni gér er ramsa?

10

Tidsatgang: 5 min
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Ovningar dir kroppen &r aktiv Tidsatgang: 5-10 min

FALLA BA

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 hogt
upp for att sedan ta emot langre ner i fallet bakat.
Tips! e Enindivid star upp med ryggen mot den andra personen, som da star
e Ovningen ar uppdelat i tva nivaer, vilj den nivd som passar dina bakom.
deltagare bast. Det gar att borja pa Niva 1for 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 sta i tjiockmatta, e Borja med att ta emot hogt upp for att sedan géra évningen 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 pa varandra. Reflektion
Reflektera i par och helgrupp eller uppdelat i mindre grupper.
Sa har 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 géng, 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 hégt
upp for att sedan ta emot langre ner i fallet bakat.

¢ Enindivid sitter pa rumpan, med fotterna framat, handerna pa brostet
eller langst med sidan. Den andra personen stér pa huk eller sitter pa
kna bakom personen som sitter pa rumpan.

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

¢ 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 dir kroppen &r aktiv Tidsatgang: Cirka 10 min

DJURTAGEN

Syftet med 6vningen &r att f& 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. ¢ Vad gjorde djuret med din kropp, ditt agerande, din kénsla och dina
tankar?
Tips! e Hur kan du ta med dig kénslan i kroppen fran dvningen in i resterande
e Ovningen kan anvindas som en del av uppvarmningen. tréning eller tavlingsmoment?
¢ Du kan byta ut férestallningen fran djur till ndgon superhjalte eller e Hur kan du anvénda ditt agerande och din kéansla i utmanande
andra figurer. situationer i vardagen?

o Marker du att deltagarna tycker det ar pinsamt ar det bra om du ar
delaktig i dvningen.

o For att leken ska bli mer an en uppvarmningsdvning ar det viktigt att
stalla nagon fraga efter Gvningen.

Sa har gor du
¢ Under denna tagen-lek férestaller 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 forestaller sig att de ar en fagel som piper.
¢ Nar lejonet har tagit en fagel, blir fdgeln ocksa tagare och 6vergéar da
till att bli ett lejon. Till slut &r alla lejon.
¢ Na&r man har gjort en runda, bérjar man om med en ny tagare.
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Ovningar dir kroppen &r aktiv

KROPPSSPRI

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
valmaende. Visar du utat att du ar fylld av energi smittar detta ofta av sig
inat.

Tips!
e Nar du goér 6vningen 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 gors stdende.

14

Tidsatgang: Cirka 5 min

Del 1

Du sager och visar: ”Stall dig ihop med fotterna, hang med axlar och
armar ner mot golvet, fall ner hakan mot bréstet 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 brostet, lyft hakan, blicken framat, le
och vi sager tillsammans, Livet &r verkligen skit. Vi sdger det nu
tillsammans pa 3 - 1, 2, 3; Livet ar verkligen skit.”

Reflektion
Med ett uppratt kroppssprak och ett leende péa 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

Syftet med 6vningen &r 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 marker att flera har svart att hitta en positiv situation, be
deltagarna prata i par om situationer inom idrotten som skapar
positiva kdnslor (se Del 1).
e Det gar bra att ga direkt till Del 2.

Sa har gor du
Del 1
e Be deltagarna att prata i par om situationer inom idrotten som skapar
positiva kanslor. Exempelvis situationer som gér personen glad, att
personen kanner sig stolt eller lycklig.

Del 2

¢ Du berattar for deltagarna att alla ska géra sin egen powerpose — ett
kroppsuttryck som ger kraft = power.

e Du ber deltagarna att tanka pa en situation déar de ser sig sjalva nar
det kdnns bra i kroppen. Det kan vara en situation i idrotten.

¢ Nar alla har funderat pa den situationen ett tag raknar du ner 3, 2,1
och péa O ska alla uttrycka sin powerpose.

e 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 for dem.

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

15

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 kanns 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 kanns bra i kroppen?
o (Om det var svart att hitta en situation dar det kdnns bra i kroppen,
beratta att detta ar ndgot vi ocksé behover trana pa.)
e Hur kénns det i kroppen nar du gor din powerpose?
¢ | vilka sammanhang kan du anvanda din powerpose?
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Ovningar dir kroppen &r aktiv

LEL

)

ET

Syftet med 6vningen ar att skapa forstaelse for att saker andras pa vagen
i var kommunikation. Vad tolkas in, vad kommer vi ihdg och vad
formedlas vidare?

Tips!

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

grupp.
Som variant pa 6vningen kan ni viska ett budskap till varandra.

Sa har gor du

16

Deltagarna staller 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 fér (person 1) ska nu visa samma
kombination av rérelser 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
Vad hander med budskapet i var kommunikation nar det gar mellan

flera personer?

Hur paverkar detta var grupp?

Hur tar vi reda pa att budskapet stammer?
Hur paverkar detta oss i var idrott?

Tidsatgang: 5-10 min
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Ovningar dir kroppen &r aktiv Tidsatgang: 5-15 min

Syftet med 6vningen ar 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 héander

« Sitt eller std med ansiktena mot varandra.

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

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

e Go6r om samma steg med den andra handen.

Tips!
* Nikan gora bada 6vningarna eller dela upp dem vid olika tillfallen.
o Var forsiktig med fér 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 berdéring, 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.

 Sitt eller std bakom personen som ska bli masserad.

o Lagg hdnderna pa axlarna och stryk handerna 6ver axlar och nacken, fram
och tillbaka i ett lugnt tempo.

e Anviand handflatorna for att géra sma cirkuléra rérelser pa axlarna. Arbeta
upp mot nacken och sedan ner mot skulderbladen. Undvik fér mycket tryck i
borjan.

* Anvéand tummarna och/eller fingrarna for att knada axelmusklerna. Fokusera
péa att |6sa upp spanningar genom att anvanda smé 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 gor du
¢ Delain deltagarnai par.
» Be dem att sta eller sitta ner.
¢ Be dem att vdarma upp handerna genom att sjalv gnugga handerna
tillsammans fér att generera virme och 6ka blodcirkulationen.

Reflektion
e Hur kanns det i kroppen att fa och att ge massage?

SUICIDE
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Ovningar for knopp och kropp Tidsatgang: Cirka 5 min

GITRONEN

Syftet med denna 6vning ar att skapa forstaelse for att vara tankar kan Reflektion
paverka vara kanslor och var kropp. Det ar darfor 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 ater en citron goér att mina mungipor drar
ihop sig, hur kdndes det for dig?”
Tips! ¢ Vilka tankar vill du ha idag pa traningen som péaverkar 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 sager. ¢ Vilka tankar vill du inte ha pa traningen idag som péaverkar kroppen
e Om det blir fniss och skratt under 6vningen ar det helt oke;j. negativt? Hur paverkas du av de tankarna?
o Stall en eller flera reflektionsfragor efter dvningen for att tydliggéra o Vilka tankar far dig att le och méa bra?
budskapet om att tanken paverkar kroppen. e 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; nar
du tar fram din hégra hand ska dven deltagarna ta fram sin hogra
hand.

Du berattar:

”Tank pa en citron, en fullmogen citron som ligger i din hogra
hand (konstpaus). Kann tyngden av citronen i din hand (rér
handen nerat/uppét sakta, du kanner tyngden). Du tar nu upp
vanster hand och bdorjar 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
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Ovningar for knopp och kropp

Syftet med Gvningen &r att trana pa att vara avslappnad och pa 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 majligheter till en andning som &r jamn.
Nar vi andas djupt sjunker pulsen, blodtrycket och stressnivan.

Tips!

e Denna 6vning behover tranas pa under flera tillfallen.

e GOr 6vningen pa traning for att darefter kunna anvéanda den i
tavlingssituationer.

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

¢ Niva 1bidrar aven till avslappning. Niva 1 ar betydelsefull fér 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.

¢ Om deltagaren har fler spanningar som behover slappas ut gar det
bra att géra évningen igen. Om hen kan satta ord pa spanningarna
kan ni samtala om vilka spanningar som ska slappas ut.

20

Tidsatgang: 5-10 min

Sa har gor du
Niva 1- Sank puls och 16s 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 néasan, och medan du gor
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.”

o Nasta steg ar utandningen. Hela utandningsprocessen ska ta ungefar
sju sekunder. Det ar viktigt att utandningen gérs langsamt men i en
stadig takt. Du sdger: "Andas ut genom munnen pa ett mycket
avslappnat satt. Du ska kdnna musklerna i dina armar och axlar
slappna av. Nar du andas ut och slappnar av ska du bérja kdnna dig
fokuserad och val forankrad i marken. Dina ben ska kdnnas
avslappnade, men dnda stabila och fasta.”

¢ Andas nu in under ungefar fem sekunder och ut i ungefar sju
sekunder. Goér 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 6vningen jamfért med innan
oévningen?
e Hur ar kanslan i kroppen efter 6vningen?
o | vilka situationer andas du fort och ytligt eller djupt och sakta?
¢ | vilka sammanhang kan du anvénda andningskontroll bdde inom
idrotten och i din vardag?

Niva 2 - Slapp ut
¢ Du kan dven anvanda denna 6vning under en traning eller ett
tavlingsmoment om du marker att deltagaren andas fort och ytligt, ar
spand, 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 16sa upp spanningarna.

Reflektion fran niva 2

e Vilka spanningar slédppte du ut?
e Hur kdnns kroppen nu?

21

Tidsatgang: 5-10 min

Niva 3 - Slapp stérande tankar

Syftet med denna 6vning ar att med hjalp av andningen slappa stérande
tankar och bli medveten om att tankar ar ndgot som kommer och gar. Pa
sa 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”. Bérja sedan om fran noll.

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

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

Reflektion fran niva 3
e Hur kan du anvénda dig av denna andningsdvning vid stérande
tankar?

SUICIDE
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Ovningar for knopp och kropp

Syftet med denna 6vning ar att slappna av muskulért, vilket kallas
progressiv avslappning. Genom att regelbundet praktisera progressiv
muskelavslappning kan deltagarna minska sin fysiska spénning, som ofta
uppkommer av stress och press. Istéllet kan kénslan av lugn och
avslappning 6ka i hela kroppen som gynnar vialméaende och prestation.

Tips!

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

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

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

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

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

¢ Repetera 6vningen regelbundet for att uppna béasta resultat.

22

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

Nu kommer vi att arbeta oss uppat, 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 nagra sekunder
och kann den. Slapp sedan spéanningen helt och kdnn hur musklerna
slappnar av. Spann bréstmusklerna genom att andas in djupt och halla
andan i nagra sekunder. Andas ut och kann 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 kdnn 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 spéanningen 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 nagra sekunder och kédnn den. Slapp sedan spanningen
helt och slappna av.

Nu har vi gatt igenom hela kroppen. Fortsatt att ha 6gonen stdangda och
kann den totala avslappningen i hela kroppen. Nar du &r redo att avsluta,
O6ppna 6gonen lugnt och kom tillbaka till rummet igen.”

Reflektion
e Hur kénns det i kroppen?
¢ | 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

Syftet med denna 6vning ar att skapa forstaelse fér vara tankar och hitta
styrka innan en tréaning eller tivling. 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.
e Det kan ta tid att lara sig att fokusera pa en positiv tanke och
héndelse, upprepa darfoér garna évningen.
¢ Positiva tillstand ar alltid battre for inlarning och féréndring.

Sa har gor du
¢ Be deltagarna att sitta eller ligga sa bekvamt som mojligt. Starta med
nagra djupa andetag, andas in genom nasan med magen, ut genom
munnen.
¢ Be deltagarna att blunda.
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Tidsatgang: 5-10 min
Aldersrekommendation: 12 &r och uppat

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 forestéll dig detaljerna.
Vad gor du? Hur kdnns det? Vad ser du? Vad hér du? Hur luktar
det? Visualisera den séa tydligt som majligt, och lat kanslorna av
gladje vaxa.

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

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

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

Reflektion
¢ Vad tar du med dig fréan évningen?
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 hér 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 &t gdngen. Genom 6vningen fokuserar vi pa att rikta
uppmarksamheten pa det vi kan paverka har och nu, istéllet for att fastna
i tankar vad jag gjort forut eller kommande situationer.

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

Sa har gor du

Du valjer en av nedanstaende 6vningar och tranar ett sinne at gangen.
Efter dvning 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.

e Syn: Du ber adepterna se tre saker som ar 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 évningen?
e Hur kan ni ta med er att vara har och nu i er traning och
téavlingsmoment?
¢ Vikan bara tanka en tanke at gangen, vilka tankar vill vi valja?
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