Kommunikationsévningar

Aktiv lyssning

Syfte: Den har évningen tranar aktivt lyssnande och att visa respekt for varandras
asikter. Det hjalper ocksa till att forbattra kommunikationen inom gruppen och med
ledare.
Ovning:

e Delaupp deltagarnai par.

e En person far 2-3 minuter att prata om ett &mne (kan vara nagot enkelt som en
handelse fran traningen eller en personlig upplevelse).

e Den andra personen lyssnar utan att avbryta eller ge feedback. Malet ar att
verkligen forsta vad den andra sager utan att tdnka pa sitt eget svar.

o Efterat ska den som lyssnade sammanfatta vad den andra personen sa, och den
som pratade bekraftar om sammanfattningen var korrekt.

e Bytroller.

"Jag-budskap"

Syfte: Den har 6vningen tranar idrottare att uttrycka sina kénslor och behov pa ett
respektfullt satt, vilket minskar risken for missforstand och konflikter. Att uttrycka sig
genom "Jag-budskap" hjalper till att undvika konflikter och missforstand genom att
fokusera pa egna kanslor istallet for att anklaga andra.

Ovning:
o Deltagarna far ett scenario dar de kan behova uttrycka en kansla eller upplevelse

(t.ex. en missforstaelse med en i traningsgruppen eller en ledare).

o Istallet for att anvanda "du"-budskap som kan verka anklagande, uppmuntras
deltagaren att anvanda "jag"-budskap:
Exempel: ”)ag kdnner mig stressad nar vi inte kommer igang i tid, eftersom det
paverkar hela var traning.” Istallet for ’Du kommer alltid for sent.”

e Diskutera tillsammans och ge exempel pa hur olika situationer kan hanteras med
"jag-budskap".



Feedback-cirkel

Syfte: Den har 6vningen hjalper idrottare att ge feedback pa ett satt som ar hjadlpsamt och inte
nedbrytande, samt att forsta vikten av att vara mottaglig for andras synpunkter.

Ovning:
e Delaupp gruppenisma grupper om tre personer.

e Varje person far tvd minuter att ge feedback till en annan person. Feedbacken
ska vara konstruktiv och balanserad, alltsa bade positiva aspekter och omraden
for forbattring.

e Densom far feedbacken far bara lyssna utan att avbryta eller forsvara sig.

o Efter att alla har gett och fatt feedback, diskuterar gruppen hur feedbacken
mottogs och vad de kan gora for att forbattra kommunikationen.

Spegeldvning

Syfte: Den har 6vningen forbattrar forstaelsen for kroppssprak och icke-verbal
kommunikation, ndgot som ar valdigt viktigt bade inom lagidrott och nar idrottare
interagerar med sina ledare.

Ovning:
e Delauppdeltagarnai par.

e Enpersonagerar som "ledare" och den andra ska vara "spegel". Ledaren goér en
rad fysiska rorelser eller ger instruktioner, och "spegeln" ska félja och harma
varje rorelse exakt.

e Bytroller efter en kort period.

Tydlig kommunikation under press

Syfte: Ovningen trénar férmagan att ge tydliga instruktioner och att samarbeta effektivt
under press. Det hjalper idrottare att bli battre pa att kommunicera i tavlingssituationer.

Ovning:
e Delaupp deltagarnaigrupper om fyra eller fem personer.

e Gevarje grupp ett scenario dar de maste l6sa en uppgift (t.ex. att satta upp ett
traningsredskap, l0sa ett taktiskt problem, eller kommunicera under en
hogintensiv situation).

e Tidsbegransa Ovningen sa att gruppen maste arbeta snabbt och effektivt, och
alla maste kommunicera tydligt for att l0sa uppgiften.



