SISU

drottsutbildarna

INSTALLNING & MALSATTNING

MOTIVERANDE MAL

1. L3t alla spelare under tystnad téanka pa vad som ger dem en bra
kansla nar de idrottar, eller ndgot som de tror skulle ge dem en bra
kansla. Lat dem tanka och visualisera i ungefar en minut.

Fraga vad de tankte pa? Skulle de vilja uppleva det? Vad kravs det
att spelaren gor for att fa uppleva det?

Forklara for spelarna att det de precis gjort ar att satta upp mal
med sitt idrottande. Men det kravs ocksa en stark installning for att
uppna sina mal och fa uppleva den dar kanslan.

2. Elitidrottare namner ofta de mal som de haft sedan de var unga
som en stora anledning till att de natt eliten. Men det ar viktigt att
tanka pa hur vi satter vara mal. Om mitt mal ar att bli fotbollsproffs
om 10 ar hur vet jag da att jag ar pa ratt vag? Hur ar det
motiverande nar jag inte lyckas med den dar finten pa traningen?
Det ar viktigt att vi forstar att vi kan ha olika typer av mal.

Langsiktiga: Var vill jag vara om tre, fem eller tio ar?

Kortsiktiga: Vad ar mitt mal med den har sdsongen, manaden eller
till och med den har matchen?

3. Ge varje person 3 minuter pa sig att forst komma pa ett langsiktigt
mal och sedan tva kortsiktiga mal som ar kopplat till det langsiktiga
malet. Det kan ha med idrott att géra, men behover inte ha det.
Det kan dven vara mal om skola, vanskap, familj eller nagot annat.




4. Delasedanin deigrupper fyra och fyra dar de far prata om sina
malsattningar. Se till att det finns en vuxen med i varje grupp.
Lat gruppen sedan tillsammans komma pa ett mal for laget.
Antingen langsiktigt eller kortsiktigt.
Namn att det inte behdver ha med matcher att gora, utan kan dven
ha och gora med hur ni tar emot nya spelare, vad ni ska gora
tillsammans som lag eller hur ni ska fira nar ni gjort nagot bra, t.ex.

5. Grupperna berattar sedan, med hjalp av den vuxna, vad de pratat
om och vilka mal de fatt fram i gruppen.
Anteckna malen som de foreslar for laget, garna pa en tavla sa att
alla ser.

6. Avsluta largruppstillfallet med en stor applad for laget. Ni ledare tar
med er malen som de kommit fram till och diskuterar i
ledargruppen. Valj ut nagra av spelarnas forslag till mal som fran
och med nu ska galla for laget.

Om nagon vecka vid en samling, forslagsvis innan match eller
traning, ska ni sen presentera lagets gemensamma mal.




