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INFOR FORSTA TRANING
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Infér forsta traningen, ak till platsen for traningen och se er om.
Kom i god tid for forsta traningen, alla intryck behover tid att landa.

Be om information, vad hénder pad trédningen? Vilka édvningar ska géras? Berdtta
det du far veta for ditt barn.

Titta pd trdningen pdad lite avstand. Kom éverens med ditt barn om att barnet kan
komma till dig om det kGnns 6vervaldigande

Berdtta for tradnaren vad ditt barn har for utmaningar och viket stod man som
tradnare kan ge.

Berdtta att ni kommmit 6verens om att du stdr en bit bort och att barnet kan
komma till dig om det kdnns 6vervaldigande.

Samlingen kan vara stékig for de med NPF, hdll dig i nérheten.

Ga igenom all packning sa att allt blir ratt fran bérjan. Testa utrustningen innan!
Det &r jobbigt fér alla med en hjalm som sitter illa men fér ndgon med NPF kan
det bli outhdrdligt.

Ta reda pd vem som dr ansvarig trédnare sa att ditt barn vet det och att ni tydligt
kan hdlsa innan.
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INFOR OCH UNDER TRANING

O Beratta om dig sjalv for tranaren

Var inte raddd att berdtta for dina trdnare eller lagkamrater om saker som gor dig stressad
eller som hjdlper dig att prestera battre. Ju tydligare du dr med dina behov, desto battre
stdéd kan du fa.

O Ta pauser nar du behover

Det ar okej att kénna sig évervdaldigad ibland. Se till att du far tillrdckligt med vila bdade
mentalt och fysiskt, och att du vet ndr du ska ta en paus foér att dterhdmta dig. Ta garna
reda vart det ar bra att du tar pausen, tex en speciell plats.

O Be om foérklaringar nér du inte forstar

Det dr viktigt att kédnna att du hanger med pad vad tranaren vill att du ska géra. Frdga om
de kan visa évningar igen eller férklara pd ett annat sétt om du kénner dig osdker.

O Arbeta med struktur och rutiner

FOrsok skapa rutiner runt idrotten for dig sjalv som passar dig.

O FOMO - fear of missing out

Ibland kan det vara sd att du behéver mer vila och aterhédmtning én dina véinner som du
idrottar med pga du har NPF. Det kan handla om att behova vara sjalv mellan matcher i en
turnering tex. DA kan det kdnnas som att du missar en massa eftersom dina vanner pratar
och umgas. Har far du jobba med att acceptera just dina férutsattningar. Kanske kommer
du missa en del men samtidigt ér det viktigaste att du tar hand om dig sjalv sa att du orkar
vara med och idrotta.

O Hur ar det for tranare?

Dina tranare kanske vet mycket om NPF eller kanske inget alls. En trdnare eller ledare kan
ha stora grupper den trdnar och det kan vara svart fér den personen att hdlla reda pa allas
behov. Om du kdnner dig missférstadd ibland kan det hjalpa att tdnka pad. Berdtta gérna
for din trdnare vad du behéver men kom ocksa ihdg att trdnaren antagligen gor sitt allra
bdsta utifran sina férutsattningar.
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STALL FOLJANDE FRAGOR
INNAN FORSTA TRANING TILL

FéRALDRAR. © Vad vibehover att veta for att ditt barn ska trivas och

fa utveckling i var verksamhet?
® Vilka moéjliga svdarigheter har ditt barn?
® Hur ni brukar att handla svdra situationer?

® Hurvikan anpassa hallen och aktiviteten pa ett bra
satt?

O Bra kommunikation

Ge gdrna en planering i forvag, det ar en trygghet for det flesta. Skapa
grupper pa t. ex. FB och Messenger ddr information férmedlas.

O Ha en tydligt och forberet tranings plan

Mdanga med NPF tycker det @r oerhért svart att valja mellan olika alternativ.
Ofta dar det bdattre att undvika valmajligheter i stérsta méjliga man.

O Arbeta med struktur och rutiner

Tank pa att alltid innan ni inleder en ny aktivitet besvara fragorna: Nar? vVar?
Hur? Med vem? Varfor? Hur Idnge? Vad hdnder sedan?

O Visa och prova utrusning innan tréning

Visa upp en spelare med all utrustning man ska ha pa tévling. Det ger da
ett visuellt stéd (alt visa bild, men bdattre att se pd riktigt).

O Dela upp instruktioner

Dela upp instruktioner. Lat de aktiva réra pd sig och samlas pd nytt for
nya instruktioner dd blir det inte sd mycket fér nagon att halla i huvudet.
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UNDER TRANING

O Anvdand enkla 6vningar

Det dr laget och spelarnas behov som fdar styra évningsval. En enkel évning kan vara
att passa bollen mellan tva spelare, medan ndgon som dr nybérjare kanske behover
en dnnu enklare 6vning. Anpassa oévningar efter spelarna du har framfor dig.

O Anvénd fa instruktioner
Vardera vilka instruktioner i en 6vning som dar viktiga och undvik att prata for Idnge
med spelarna. Genom ett fatal, korta instruktioner kan du snabbt komma i gdng med

dvningen och i stdllet ge spelarna individuell feedback och utveckla évningen utifrdn
deras behov.

O Sakerstdll att spelarna forstod instruktionerna

Uppmuntra spelarna att stdlla fragor sa att de kénner delaktighet i vad som ska

trdnas och folj upp om de forstod instruktionerna till 6vningen. Fortydliga om det finns
ett behowv.

O Ange hur lang tid en 6vning tar

Genom att kontinuerligt ha liknande rutiner och struktur pa tréningen skapar du en
trygghet fér spelarna kring vad som férvéntas. Beskriv da ocksa hur Idng tid olika
moment i tréiningen ska ta, det skapar en tydlighet i hur I&dnge en 6vning pdagadr innan
spelarna far flytta vidare till ndsta évning.

O Progression i 6vningar

Att goéra en 6vning fér svar direkt &r en utmaning for vilket spelare som helst. Bérja
med en enklare dvning och addera instruktioner nar du marker att spelaren klarar av
momentet. Du ger da direkt feedback som &r relevant och anvéndbar fér spelaren
som utgar ifran spelaren behov och férutsattningar.

O RespekBeréom och bekréiftelse

Ge spelarna berom och arbeta med positiv forstarkning, vilkket innebdr generést med
berdém for saker spelarna férséker géra pa trédningar och i matcher. Det ér av stor
betydelse for att 0ka spelarnas motivation och intresse samt att det stdrker deras
sjalvfortroende.
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TRANING

O Kontakta fordldrar och stdlla fragor och se alla detaljer om
traning, paus och uppvdrmning

© Vad vibehover att veta for att ditt barn ska trivas och
fa utveckling i var verksamhet?

® Vilka moéjliga svdarigheter har ditt barn?
Hur ni brukar att handla svadra situationer?

Hur vi kan anpassa hallen och aktiviteten pa ett bra
satt?

Forbereda hallen och utrusning nnan tréning

Forbereda en detaljerat traningsplan. Som innehal
instuktioner, paus och uppvarmning

Visa hallen och utrusning

O O OO

Ge alla instruktioner innan traning. Vad ska vi gora? Hur? For
hur langre?




