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Från triangel till rektangel –  

 
Den nya svenska idrottsmodellen 



Från triangel till rektangel - Den nya svenska idrottsmodellen 



Fördela 100 poäng efter DINA mål med ditt barns idrottande (inte barnets egna mål).  
Var ärlig! 
 
Låt gärna ditt barn göra poängövningen och jämför era resultat 

 

Vilka är dina mål för ditt barns idrottande?  

100 poäng att fördela fritt 

• Fysisk hälsa 
• Erfarenheter för livet 
• Ha roligt 
• Få vänner 
• Bli elitidrottare 
• Andra exempel? 

 

• Få rörelserikedom 
• Lära sig idrotten 
• Lära sig laganda 
• Vinna 
• Få ökat självförtroende 
• Lära sig hantera motgångar 

 



Grundläggande drivkrafter 

Kompetens – vi vill känna oss bra. 
Vi vill ha en känsla av att vi gör 
framsteg, jag är bättre idag än jag 
var igår.  
 

Autonomi/självstyre  
– möjlighet  att påverka 
 sin egen situation 
 

Inre motivation 

Samhörighet – relationer  
med andra är viktigt, vi har 
behov av att vara med andra 
och vi vill finnas i ett  
sammanhang.  
 



Tävling mot sig själv.  

Fokus på barnets förbättring. 

Var inte rädd för dem! De är en stor källa 
till utveckling! 

Gör det OK att misslyckas! 
Lär barnet längta efter utmaningen och 

inte vara rädda för misstagen. 

 
Försökte jag så gott jag kunde? 

Beröm ansträngning, även om den 
inte ledde till vinst just idag! 

1. Reflektera tillsammans över innebörden i 
ALM-trädet. Hur kan ni använda er av det i 
rollen som idrottsförälder? 
 
2. Hur uppmuntrar ni era barn i dag till att 
fokusera på prestationen i stället för på 
resultatet  och hur kan ni utveckla det? 

VÄRLDENS BÄSTA IDROTTSFÖRÄLDER 



 

 

 

 

 

 
Det slutgiltiga resultatet 
Jämförelse med andra 

Att undvika misstag 

 
Ansträngning 

Lärande och förbättring 
Misstag är inte farligt 



 

Minskar oron 

Ökar självförtroendet 

Lärande 

Hantera misstag 

Känsla av kontroll 
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FÖRÄLDRARS ENGAGEMANG  

Optimal zon  

Förälderns beteende 

lågt 

tillhandahåller 

högt 

översätter 

stödjande 

rollmodell 

opposed      inactive      reactive      active       proactive       hyperactive 
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• Det viktiga är vad en förälder gör inte vad hen är 

 

 

• Beteenden/aktiviteter är lättare att 

förändra/påverka än egenskaper 

 

 

 

BETEENDEN ÄR 

SPECIFIKA 

Idrottsför

äldrar 



 



 



 



Vilket klimat vill ni ha i MSK och i ert lag? 

Låt barnen beskriva vad de tycker är bra beteenden  
från föräldrarna under träning och match 
 
Arbeta tillsammans med tränaren 
 
Låt föräldrarna göra samma sak 
 
Sammanför de två dokumenten och skapa era egna 
regler för just er grupp 
 
 



Det här är barn 

Det här är en lek 

Domarna är mänskliga 

Alla gör så gott de kan 

Alla är här för att ha roligt 

Den bästa feedbacken du kan få av ditt barn om hur de 

upplever sin idrott, är att de vill komma tillbaka! 
 


