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vilka "spelregler” som giller och forklarar for idrottarna hur de kan uppné
dessa forvintningar (lis mer om struktur pd sidorna 78-79). Involverad
ir du om du visar virme, dmhet, omtanke och omsorg, det vill siga visar att
du genuint bryr dig om dina idrottare och har deras bista i tanke (lis mer
om att vara involverad pa sidan 80).

Overlag har studier visat att trinares kontrollerande beteenden ar forknippat
med att idrottare upplever behovsfrustration, ligre nivier av sjilvbestim-
mande motivation och hdgre nivder av kontrollerande motivation, simre
vilbefinnande, férsimrad sjilvkinsla, dtstorningsproblematik, ngest och de-
pression. Trinares autonomistodjande beteenden diremot har visat sig vara
forenat med hogre tillfredsstillelse av de grundliggande psykologiska beho-
ven och sjilvbestimmande motivation, fortsatt deltagande inom idrotten,
okad anstringning och uthéllighet samt bittre prestationer.

Att framja ett positivt motivationsklimat i praktiken

Att agera behovsstodjande for att frimja ett positivt motivationsklimat (se
tabell 4.1) innebir kortfattat att du i praktiken behover:

erbjuda valmoéjligheter

ge meningsfulla férklaringar

uppmirksamma idrottarnas kinslor och perspektiv
uppmuntra till egna initiativ

ge aterkoppling/feedback

undvika att agera kontrollerande

fraimja ett uppgiftsorienterat klimat

skapa struktur

O 0 NS oA =

vara involverad

Hur den behovsstddjande kommunikationsstilen kan omsittas i praktiken av
dig som trinare kommer nu att beskrivas mer i detalj.

Erbjud valmijligheter

Att erbjuda valméjligheter har visat sig vara viktigt for att frimja upplevd
autonomi och kompetens, inre motivation, anstringning och prestation. Att
erbjuda valméijligheter handlar inte om att ge idrottare "fria tyglar” och lata
dem bestimma allt, utan det handlar snarare om att frimja kianslan av valfri-
het och autonomi inom ramarna for den struktur och de regler som redan

4. Motivation inom idrotten

TABELL 4.1. Det behovsstddjande férhaliningsséttet och dess kénnetecken.

Behovsstddjande forhallningssatt Exempel pa trdnarens beteende

Autonomistdd Erbjud valméjligheter inom givna ramar och
regler.
Ge meningsfulla forklaringar till varfér idrot-
tarna ska gdra en viss 6vning eller aktivitet
och varfor det finns regler att forhalla sig till.
Uppmarksamma och visa att du forstar
idrottarnas kénslor och perspektiv.
Erbjud idrottarna méjligheter till att ta egna
initiativ och fatta egna beslut.

Ge aterkoppling/feedback, som inte ar kon-
trollerande, pa hur idrottarna presterar.

Undvik att agera kontrollerande.
Framja ett klimat som ar uppgiftsorienterat
snarare an tavlingsorienterat.

Kommunicera information om hur idrottarna
kan utvecklas, géra framsteg och hur krav
inom idrotten kan hanteras.

Struktur (och organisation)

Involvering Visa varme, 6mhet, omtanke och omsorg.

finns. Som trinare kan du till exempel lata idrottarna vara med och bestim-
ma vilka uppvirmningsévningar ni ska genomfora under triningen, vilken
musik ni ska lyssna till, eller vilken taktik ni ska ha under en match. Det ir
inte heller alltid nodvindigt att 1ta idrottarna vilja helt fritt, utan det gér lika
bra att erbjuda nigra alternativ som de kan vilja emellan, eller erbjuda val-
mdéjligheter inom en redan forutbestimd aktivitet. Forestill dig till exempel
att det ir fotbollstrining och ni ska 6va pa en matchsituation. Ska ni spela pa
en stor eller en liten plan, vilka regler giller under matchen, hur ménga spe-
lare ska det vara i varje lag, ska det vara stora eller sma mal och s vidare. Det
finns helt enkelt ménga olika sitt att erbjuda valméiligheter och det ir bara
fantasin som sitter grinserna. Det ar dven viktigt att valméjligheterna som
idrottarna stills infor #r relevanta for dem, det vill siga att valméjligheterna
ir anpassade till de idrottare du trinar. Om du trinar barn kan det handla om
enklare val sdsom att vilja uppvirmningsdvning eller hur méanga spelare det
ska vara i varje lag nir ni 6var pd att spela match. Trinar du vuxna kan det
till exempel handla om att infor en fotbollsmatch 1ata idrottarna vilja om ni
ska spela "3-4-3” eller "4-3-3”. I sammanhanget ir det dven virt att nimna att
idrottare som inte ir vana vid att deras trinare erbjuder dem valméjligheter
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