Verktyg for tranare — Positiv kartlaggning

Att ritta till fel dr viktigt. Men det ir lika viktigt att hitta saker som gors pa ritt sitt
och att forstirka dem. Med positiv kartliggning kan man 6ka antalet korrekta saker
som barnen och ungdomarna gor. Det skapar ocksd en positiv atmosfir, dir det ar lit-
tare att ge dem konstruktiv kritik eftersom de kinner sig uppskattade.

Positiv kartliggning ir en effektiv teknik och férbittrar de aktivas prestationer efter
hand. Den fungerar bide p3 tivling och p4 trining. S& hir fungerar den:

1. Skriv ner alla deltagarnas namn pé ett papper som du sitter upp pa en anslagstavla.
Skriv namnen med tillrickligt mycket mellanrum mellan varje namn s att du far
plats att skriva kommentarer. Till héger om varje namn skriver du "Titta efter”. Om

det dr ndgot speciellt som du tittar efter (till exempel fotisittning) skriver du det
hir.

2. Under tivlingens eller matchens ging ska du leta efter positiva saker och notera det
under respektive. Kom ihag att leta efter saker som ir bra, saker som de aktiva kan
gora for att uppmuntra varandra, samt efter fysiska prestationer.

3. Se till att du har ungefir samma antal kommentarer (tre till fem ar bra, men det
ricker med tva) pa varje deltagare. Det innebir att du fir anstringa dig for att hitta
positiva kommentarer hos en del, medan du méste begrinsa antalet nir det giller
andra.

4. Var irlig. Frestas inte att hitta pa nigot eller skriva nigot som inte ir sant. Detta kan
vara svart, din mélsittning ar att lyfta fram positiva saker hos alla deltagare. Det kan
vara nigot litet, men om du letar tillrickligt noga kommer du att hitta det.

5. Borja nista traning med ett kort mote diar du gdr igenom dina positiva noteringar
med gruppen eller laget. Ta en deltagare i taget och dela med dig av de positiva
sakerna med gruppen. Det bor inte ta mer 4n en halv minut per deltagare.

6. Njut av den positiva energin hos de aktiva under triningen.

Hir beskrivs ett exempel pé vilket kraftfullt verktyg positiv uppmuntran/4terkoppling
kan vara. Den hir trinaren hade ett 15-4rs flicklag i basket, som for tillfillet hade for-
lorat nio matcher pa rad, och humoéret var inte det allra bista.

"| gar pa trédningen tror jag att vandningen kom.Vi hade en trdningsmatch och
spelade uruselt. Jag var fruktansvdrt negativ. Sa kom jag att tdnka pa min egen idé
om att anvanda positiv kartldggning. Jag slutade coacha (det vill sdga skrika) fran
sidlinjerna och bérjade notera de positiva saker jag sag spelarna gora. Nar vi tog
en paus delade jag med mig till spelarna de positiva saker jag sett. Stdmningen
vande ndstan genast. Sa snart spelarna fick veta att jag tittade efter det som var
bra bérjade de blocka, spela bdttre i forsvaret, gbra ett andra forsok vid returer
och sa vidare. Det var hdrligt att se.Varfor hade jag glomt bort vilken kraft positiv
kartlaggning har? Det var som jag om gatt i en dimma en manad eller tva. Jag
kdnde mig slutligen som den coach som skrev boken "Varldens basta coach™ och
inte en som var i trdngande behov av att ldsa den!

Det kan vara svart att hinna med bide att trina sina adepter och att géra en positiv
kartliggning. D4 kan det vara bra att fa hjilp av en hjilptrinare, en forilder eller av en
av idrottarna sjilva (kanske en som inte kan vara med p4 triningen av nigot skil) med
att skriva upp det som ir positivt. Det dr d& viktigt att du betonar hur visentligt det ar
att det blir ungefir tre till fem bra saker for varje deltagare, annars ir det litt hint att

e de mest framgingsrika fir manga noteringar och de mindre framgingsrika inga alls.
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