VALBEFINNANDE [ IDROTT FOR BARN ©OCH UNGA

SASONGPLAN = KANNETECKEN PA ETT TRANINGSPASS

En trygg

verksamhetsmiljo

« Jag berattar klart och
tydligt vad vi ska gora
under traningspasset
och i vilken ordning.

- Jagtalar och lyssnar pa
ett uppskattande satt.

« Jag visar exempel
genom att beratta om
mina egna kanslor.

- Jagtalari vi-form och
understryker det som
gruppen gor tillsam-
mans.

« Tillsammans med
idrottarna skapar vi
spelregler som bygger
pa respekt.

« Jag ar rattvis, tydlig

Dimensioner av psykiskt valbefinnande inom idrott

Relationer och
vaxelverkan

Jag halsar och tilltalar
med namn.

Jag uppmuntrar var och
en att lyfta fram sina
tankar och 6nskemal.
Jag visar att jag ar vard
det fortroende som
idrottarna har for mig.
Jag framjar det gemen-
samma engagemanget
i verksamheten genom
att fortydliga och uppre-
pa gemensamt Overens-
komna mal, spelregler
och metoder.

Jag ar redo att visa hur
mansklig och ofullkom-
lig jag sjalv ar, och jag

Att uppna mal

« Jag staller tillsammans

med idrottarna upp mal
och planerar évningar
som stoder dem.

Jag berattar pa vilket satt
ovningen hanger ihop
med malet.

Jag planerar tillrackligt
med program for
traningspassen.

« Jag uppmarksammar

idrottarnas aktivitet
och forsok.

« Jag uppmuntrar och stoder
de unga idrottarna bade nar

de lyckas och misslyckas.

- Jag lyfter som tranare fram

vad den unga idrottaren

Narvaro och
engagemang

Jag later min egen gladje
och iver synas.

Jag planerar fartfyllda sma
tavlingar och utmaningar
for traningarna och gor
det latt att kasta sig in

i aktiviteten.
Instruktionerna ar korta
och koncisa.

Jag har ro att stanna och
ge all min uppmarksamhet
at en ung idrottare som
behdver det: jag tittar hen
i 6gonen och svarar med
eftertanke pa fragorna -
eller lovar att aterkomma
senare.

Positiva kanslor

Jag tranar genom att
fokusera pa styrkor: jag
lagger marke till och sat-
ter ord pa det som

de unga idrottarna har
lyckats med.

Jag upprepar det som

ar bra.

Jag lar de unga idrottarna
att vara uppskattande
och respektfulla mot
varandra.

Under traningspassen
haller vi fast vid gemen-
samma metoder. Jag tar
lugnt och konsekvent itu
med storande beteende.

Meningsfullhet

- Jag fragar vad idrottarna

onskar sig och tar med
dem i beslutsfattandet.

« Med mina fragor stoder

jag egna tankar och
viljan att lara sig.

- Jag staller tillsammans

med de unga idrottarna
upp mal fér sasongen.

- Jag uppmuntrar dem

till att dromma stort
och att tro pa sig sjalva.

« Under traningspassen

skapar jag en trygg,
men utmanande miljo
som erbjuder mojlighet
att bade lyckas och
misslyckas.

kan och hur hen utvecklas.

Planera in en fokusperiod for varje dimension av psykiskt vdalbefinnande i sasongsplanen.

och konsekvent. kan ocksa be om ursakt.
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