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Viéstra Gotaland

Syfte TS A B s

« Stanna upp och reflektera
« Satta ord pa vad som ger och tar enerqi
» Fa konkreta verktyg

 Ta ett hallbart nasta steg




Viéstra Gotaland

Incheckning
Hur ar laget, egentligen?

» Vad gor att du star just dar idag?

» Vad behover du for att flytta dig +1 steg?
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Hallbar
tranarkarriar

* Tranarrollen ar meningsfull — och kravande
 Riskfaktorer

» Skyddsfaktorer

Tre fundamentala behov for att ma bra:
« Belastning — Aterhdmtning — Motivation

Balans = Hallbarhet
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Tre psykologiska
behov

Jag mar bra som tranare nar jag kanner:
 Jag far paverka

 Jag lyckas

« Jag hor till




Min tranarroll i balans Krav & ansvar

Energi som tranare

Samtala i gruppen

Relationer i foreningen

Gladje & motivation
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Sjalvcoaching
Mitt hallbara néista steg =

Vastra Gotaland

Skriv din egen reflektion

1. Behalla/fortsatta gora

2. Minska * Vad gor det viktigt?
* Nar borjar du?
3. Utveckla/gora mer av * Vad kan hindra dig?

*Vad behC du for stod?
4. Nasta konkreta (lilla) handling)? ag behoveg cu Tor $1o

282 — Beratta ditt steg — kompisen staller fra°g7. | 7 \




Tank efter & samtala

Vad gjorde
du?

Vad betydde
det?

& Det har ar ditt
"WHY” — det som
ger mening



Att bestamma sig...

Tranare ar en
nyckelroll
inom idrotten

Hallbara

tranare =

hallbara
akﬁva

Ta hand om
dig =
professionellt
ledarskap



Hallbar tranarkarriar - tips

Aterhiamtning, & .Ene"gikoll
paus, vila, Varje \V
eCka
sémn, egen Hur 5 mitt g
trining 7-10 nergilige

Satt granser
for nar du ar
tillganglig

Dela ansvar,
samarbeta,
be om hjalp

Paminn dig om
ditt eget WHY



\L’\ Coachkort 1 - Energi \Lf\ Coachkort 3 — Balans Vistra Gétaland
* Vad behover jag mer av?
» Vad ger mig energi som tranare? » Vad behover jag mindre av?

. _ . L « Vad behover jag saga JA/ NEJ till?
* Nar kanner jag tranargladje? ,

* \Vad tar mest kraft?

¢~ Coachkort 2 — Motivation

« Varfor borjade jag som tranare?

« Vad vill jag bidra med? v Coachkort 4 — Handling
« Vad ar mitt nasta lilla steg?
» VVad gor uppdraget meningsfullt? « Nar gor jag det?

* Vem kan stotta mig?



Fem satt att utveckia
din forening tillsammans
med RF-SISU Vastra Gotaland & Halland

1. Radgivning och stdd

2. AnsoOka om bidrag/ekonomiskt stod och
stipendier

3. Utbildning av aktiva, ledare, tranare,
foreningsledare och idrottsforaldrar

4. Starta upp largrupper i foreningen

5. Foreningsutveckling med stod av en
processledare
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TACK <3

anna.lundkvist@rfsisu.se
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