Sjalvbestammandeteorin (SDT)

SDT betonar vikten av autonomi, kompetens och samhaorighet for att framja inre motivation och
valmaende. Har ar nagra 6vningar baserade pa sjalvbestammandeteorins grundprinciper som
kan hjalpa idrottare att utveckla och starka dessa aspekter.

Malsattning med autonomi

Syfte: Denna 6vning framjar autonomi genom att idrottaren far vara med och bestamma
sina egna mal och vagen att na dem. Detta starker deras inre motivation.

Ovning:

e Latgymnasterna enskilt satta ett personligt mal (kan vara bade kortsiktigt och
langsiktigt).

e MaAlet ska vara ndgot som personen verkligen bryr sig om och som kanns relevant
for deras utveckling.

e Uppmuntra dem att formulera malet pa ett satt som ger dem valmojligheter och
frihet att valja hur de vill na det, istallet for att tvinga dem in i en viss metod eller
strategi.

e Diskutera varfor malet kdnns viktigt och vilka individuella strategier personen vill
anvanda for att uppna det.

Reflektion 6ver framsteg och kompetens

Syfte: Genom att fokusera pa det positiva och utvecklingsmojligheter starker idrottarna
sin kdnsla av kompetens och uppmuntras att fortsatta vaxa och utmana sig sjalva.

Ovning:

o Eftervarje traning eller tavling, be gymnasterna att skriva ner tre saker de kadnner
att de har gjort bra.

e Be dem ocksa att skriva ner en sak de kan forbattra och hur de planerar att
arbeta pa det.

e Uppmuntra att de inte bara ser pa resultat utan ocksa pa sin egen utveckling och
de fardigheter de har forbattrat.

e FoOr gruppen: Dela erfarenheter om framsteg och stark varandras kansla av
kompetens.



Autonomt beslutstagande i traningsovningar

Syfte: Genom att ge idrottarna mojlighet att sjalva valja och ta ansvar for sin trédning
framjas deras autonomi och engagemang, vilket ar en central del av
sjalvbestammandeteorin.

Ovning:

Ge gymnasterna en lista med olika traningsévningar som fokuserar pa olika
aspekter (t.ex. teknik, uthallighet, styrka) och lat dem vélja vilka de vill fokusera
pa under traningspasset.

Du kan ocksa lata dem sjalva skapa en individuell traningsplan for veckan
baserat pa sina egna behov och mal.

Uppmuntra dem att vara kreativa och hitta satt att gora traningen mer
engagerande och anpassad efter sina egna behov.

Ovning i samhérighet och gruppkommunikation

Syfte: Den har dvningen starker samhorigheten och samarbetet, vilket enligt SDT &r en
viktig aspekt for inre motivation. Nar idrottare kdnner att de ar del av ett stddjande
natverk okar deras vilja att delta och engagera sig.

Ovning:

Dela upp gymnasterna i sma grupper om 3-4 personer.

Be varje grupp att diskutera en gemensam utmaning de har stott pa under
traningen (till exempel svarigheter att samarbeta eller stress under tavling).

Lat dem prata om hur de kan stddja varandra battre och vad de sjalva kan gora
for att forbattra situationen.

Lat varje grupp skriva ner forslag for hur de kan starka samhaorigheten och stotta
varandra bade pa och utanfor traning/tavling.

Samlas garna i helgrupp och lat varje grupp aterberéatta vad de har kommit fram
till, tillsammans kan ni diskutera fram 3-4 forslag som ni tillsammans i gruppen
tar med er till trdning och tavling.



Positiva och personliga "Jag kan"-affirmationer

Syfte: Den har dvningen hjalper till att starka kanslan av kompetens och
sjalvfortroende, vilket 6kar den inre motivationen att fortsatta utvecklas.

Ovning:

¢ Be gymnasterna skriva ner 3-5 positiva affirmationer om sig sjalva relaterade till
deras idrottsliga formaga. Det kan vara exempel som "Jag ar stark och kan
hantera utmaningar" eller "Jag har férbattrat min teknik och kommer att fortsatta
vaxa."

e Latgymnasterna lasa sina affirmationer varje morgon innan de gar till traning
eller tavling.

e Uppmuntra dem att skapa affirmationer baserat pa deras egna upplevelser och
styrkor, inte pa externa mal eller forvantningar.



