Mall
utvecklingssamtal

Ett verktyg for tranare for att fa idrottare att
utvecklas, ma bra och trivas.
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Tidsatgang: 15 - 30 minuter

Bakgrund

Manga tranare har utvecklingssamtal med sina idrottare, men osakra hur detta bor
genomfoéras pa ett bra satt. Darfor har vi tagit fram en mall som ska underlatta fér dig som
ledare och ha nagot att utga fran. Den ar skapad av tva legitimerade psykologer med
sarskild kompetens inom idrottspsykologi och utgar fran forskning och beprévad
erfarenhet hur manniskor och idrottare fungerar, sa att du med mallen som underlag kan
Oka sannolikheten att dina samtal far 6nskvard effekt.

Syfte

Att anvanda sig av utvecklingssamtal skapar forutsattningar fér att du och idrottaren lar
kdnna varandra battre, vilket ar en viktig faktor for att skapa en utvecklande och trygg
miljo. Genom malsattningsarbetet 6kas sannolikheten for att idrottaren utvecklas
snabbare. Att se 6ver helheten skapar ocksa dkad forstaelse for den enskilde idrottarens
férutsattningar och hjalper denne att fa battre balans i sitt idrottande.

Hur mallen bor anvandas

| lite aldre aldrar kan idrottaren med férdel fylla i mallen i férvag, sa att du under samtalet
kan lagga tid och fokus pa att stalla féljdfragor och leda samtalet i 6nskvard riktning.

Utvecklingssamtalet bor ske i borjan av sdsongen, utvarderas kontinuerligt och besta av
minst en uppféljning for att f& en genomgripande utvardering av det férsta samtalet och
hur arbetet fortgatt.

Du skriver alltsa ut sida 3-4 till dina idrottare. Pa sida 5 hittar du aven en ledarutvardering
som du aven kan anvanda dig av.

Tips och rad

Fragorna i utvecklingssamtalet bor i férsta hand vara i form av 6ppna fragor. Det innebar
att stalla fragor som inte har ett férutbestamt svar. Pa sa vis kommer du lattare at
idrottarens sanna bild.

Strava efter att ha ett neutralt, nyfiket och 6ppet férhallningssatt. Det finns inga ratta eller
felaktiga svar utan din uppgift som tranare ar att fa idrottaren att reflektera dver sitt eget
larande och vad som behdovs for att trivas, utvecklas och ma bra.

Anvand garna ett aktivt lyssnande dar du tittar personen i dgonen, uppmuntrar det
idrottaren berattar, anvander dig av sma-ord och kroppssprak som visar pa nyfikenhet och
respekt.



Namn: Datum:

Overgripande skattningar

Satt ett kryss mellan 1-10 over vad som stammer in bast for dig. 10 poang betyder
basta tankbara och 0 samsta tankbara.

Hur val presterar du just nu?

0 o o 0

Hur mar du just nu? (Mentalt och fysiskt)

0 @ o 0

Hur val trivs du i gruppen?

0@ ® 10

Hur val fungerar livet i 6vrigt? (Skola/arbete, vanner, familj, andra fritidsintressen mm.)

0. .10

Hur vél tar du hand om din hélsa? (Kost, somn och aterhamtning)

0@ e 0

Kommentar:

Beratta om vad du tycker att du ar bra pa och vad du behdéver férbattra. Fundera inom olika
omraden: teknik, fysik, taktiskt, mentalt, socialt mm.
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Motivation

Varfor idrottar du?

Vad tycker du ar roligt med idrotten?

Varderingar

Beskriv hur du vill vara som idrottare:

Beskriv hur du vill vara som manniska:

Malsattning (@)
Resultatmal (vart vill du na?)

Kryssairutan nar
du klarat av malet




