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Att vara ung och idrotta ar spannande men
utmanande

IBLAND SLUTAR UNGA JAG VILLE FORSTA VARFOR:AR TAPPAR DE MOTIVATIONEN OCH
IDROTTARE TIDIGARE AN DET PA GRUND AV SKADOR? GLADJEN I SPORTEN?
VANTAT.




Teoretisk ram — Sjalvbestammandeteorin
(Utvecklad av Edward Deci och Richard)

+ Tre grundlaggande psykologiska behov:

« KRompetens: Kanna sig duktig och klara av
utmaningar.

« Autonomi: Ha kontroll over egna handlingar och
gora egna val.

« Tillhorighet: Kinna samhorighet och bli
accepterad av andra.

« Nar dessa behov uppfylls: Inre motivation starks.

* Vi gor saker for att de ar roliga och meningsfulla i sig.




Inre och yttre motivation

Inre motivation:

* Drivs av gladje och passion for sporten.

Yilre motivation:

* [Fxterna beloningar som priser och
erkannande.

Risk:

* Om yttre motivation tar over kan inre
drivkraft minska.



Teoretisk grund

sjalvbestammandeteorin (SDT)
« Kompetens: Kinna sig duktig och effektiv.
« Autonomi: Ha kontroll over egna handlingar.

- Samhorighet: Kinna tillhorighet med andra.

Inre och yttre motivation
« Inre motivation: Drivs av gladje och intresse.

*  Yttre motivation: Drivs av externa beloningar.




Atgird 1 — Framja inre motivation

Skapa glidje i triningen

- Inkludera roliga och varierande ovningar.

- Fokusera péa utveckling snarare an enbart resultat.
Séitta personliga mal

- Hjalp idrottarna att satta upp egna mal.

- Uppmuntra reflektion over egna framsteg.




Atgard 2 — Stddja kdnslan av kompetens

Ge posiliv feedback

» Fokusera pa vad idrottaren gor bra.

* Var specifik i berom och uppmuntran.
Erbjuda utmaningar pa ratl niva

. Anpassa traningen efter individens formaga.

 Undvik bade under- och overkrav.




Atgard 3 — Oka autonomi

Involvera idrottarna i beslut

. Lat dem vara med och planera traningar.
* Fraga efter deras asikter och ideer.
Uppmuntra sjalvstéindighet

* Ge utrymme for egna initiativ.

 Stod deras egna losningar pa problem.




Atgard 4 — Stiarka samhorighet

Bygga laganda

. Organisera teambuilding-aktiviteter.

« Uppmuntra samarbete och stod mellan lagkamrater.
skapa en inkluderande miljo

. Se till att alla kanner sig valkomna.

 Hantera konflikter snabbt och rattvist.




Atgidrd 5 — Hantera skador pa ett stodjande
satt

Ge stod under rehabilitering

. Hall kontakten med skadade idrottare.

* Involvera dem i lagaktiviteter nar det ar mojligt.
Planera for aterkomst

* Satt upp realistiska mal for aterhamining.

» Samarbeta med medicinsk personal.




Atgiird 6 - Foriildraengagemang

Informera och inkludera forialdrar
« Hall regelbundna moten.

* Dela information om traning och mal.

Uppmuntra posilivl stod hemifiran

* Betona vikien av uppmuntran snarare an press.




Atgiird 7 - Uthildning av triinare

Erbjuda fortbildning

« Kurser i motivationspsykologi och ledarskap.

Reflektera over eget ledarskap

« Uppmuntra tranare att utvardera sin egen paverkan pa idrottarna.




Sammanfattning

Genom att:

* Framja inre motivation.

* Stodja kompetens, autonomi och samhorighet.
» Hantera skador pa ett omtanksamt satt.

* Inkludera foraldrar och utbilda tranare.

Kan vi skapa en miljo som stoder unga idrottares motivation och vilmaende.
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