Tranarens roll som vagledare - en lathund
Det finns olika sitt att samtala for att hjilpa en idrottare att nd sitt mal. Hir beskrivs tre olika kommunika-

tionsstilar som manniskor vixlar mellan:

styrande » vigledande » fdljande

STYRANDE STIL
I ena dnden finns den styrande stilen dir trinarens sakkunskap ir 1 fokus. Exempel pa styrande ir att beordra,
bestimma, avgora, driva, dirigera, ta kommandot, ge rid och instruera. I den styrande stilen formedlar trinaren
»jag vet vad som krivs« och presenterar vad som kan goras, varfor det ir viktigt liksom hur idrottaren bor
fortsitta. En utmirkande styrande stil formedlar auktoritet och bidrar till att idrottarens utvecklingsprocess
drivs av yttre motivation, det vill siga att omvirldens argument, kunskaper och dsikter leder idrottaren vidare.
Inom idrotten 4r den styrande stilen befogad ibland, till exempel nir idrottarens motivation ir hog gillande
att fa hjilp och lyssna pa trinaren, liksom vid akuta ligen nir trinarens omdome eller sakkunskap behovs, till
exempel mitt i en match. For att den styrande stilen ska leda framit krivs dock att idrottaren anpassar sig och
foljer direktiven. Om idrottaren inte ir redo for detta riskerar styrandet istallet att orsaka motvilja till samarbete
eller orsaka en kinsla av att inte vara lyssnad pai.

EXEMPEL PA STYRANDE STIL

Tranaren: Hur gick det har da?

Idrottaren: Det suger med tennis!

T: Vi har ju pratat om att du behover bli mer forsiktig nar du tar emot servar. Nu ser jag att du gor en del enkla
misstag. Tank pa att I1asa motspelaren och anpassa dig darefter. Jag tranar ju dig for att du ska bli battre,
men da maste du ju fokusera pa det jag sdger ocksa for att vi ska se resultat. Kom igen nu. Fokus pa att
lasa motspelaren.

FOLJANDE STIL

I andra idnden finns den foljande stilen dir trinaren lyssnar, visar intresse for det som sigs, forsoker forstd och
avstdr frin att tillfora egen information eller nya synvinklar. Den foljande stilen formedlar »jag lyssnar och
foljer dig«. Trinaren har som utgingspunkt att lita idrottaren finna sina egna vigar vidare. Den foljande stilen
ir ocksd befogad ibland, exempelvis om idrottaren upptas av en kinsla, till exempel radsla (f6r att misslyckas),
eller om nigot allvarligt har hint. En genomgiende foljande stil kan dock bidra till att idrottaren blir kvar 1
samma tankebanor. For att den foljande stilen ska leda framat behover idrottaren sjilv utforska sina idéer och
bestimma fortsatt riktning.

EXEMPEL PA FOLJANDE STIL
Tranaren: Hur gar dina tankar efter senaste matchen?
Idrottaren: Det suger med tennis!

T: Berétta vad du menar.

l: Ja, men det &r ju sa trist, jag vinner nagra set i borjan av matchen, far lite hopp om att vinna och sa tappar
jag allt mot slutet.

T: Sa du menar att dven om inledningen gar bra ar det svart att fortsatta ha flyt.

I: Ja, det funkar inte och det &r s& himla trakigt att bara ftrlora och forlora.

T: Saklart, du vill ju vinna.

I: Verkligen, s& det kdnns tungt nu.

T: Jag forstar det.



VAGLEDANDE STIL

MI ir en vigledande stil som ligger mellan den styrande och foljande stilen. Vigledningen inriktas pa det
som dr viktigast for stunden. Trinaren utforskar idrottarens tankar for att 6ka medvetenheten om nuliget och
mojliga vigar att komma vidare. Utmirkande for en vigledande stil 4r att idrottarens kunskap och kompetens
ir utgingspunkten i samtalet.Vigledningen innebir dven att stotta utdvaren till att ta egna beslut och ansvara
for sin process. I de fall riktningen ir oklar, om det till exempel stir mellan tvd val eller om idrottaren ir am-
bivalent infor en forindring, vigleder trinaren utforskandet av olika alternativ.

Vigledning ir anvindbart i de flesta ligen men beroende pa situationen krivs ibland en mer styrande eller
foljande stil. En skicklig vigledare tillfor till exempel rdd och expertkunskap nir det behovs for att hjilpa
idrottaren. MI innefattar styrande komponenter p3 sa sitt att trinaren leder samtalet mot prat om forindring
och utveckling, i riktning mot ett mil som idrottaren sjilv anser ir viktigt. Nar MI tillimpas i ett samtal sker
dock styrandet med foljsamhet och respekt. Det anpassas utifrin behov, dnskemal och hur mottaglig idrottaren
ir. I andra ligen ir trinarens viktigaste uppgift att folja idrottaren, lyssna och bekrifta hens upplevelser, istillet
for att ge rad eller vigleda mot malet.

EXEMPEL PA VAGLEDANDE STIL

Tranaren: Hur gar dina tankar efter senaste matchen?

Idrottaren: Det suger med tennis!

T: Du verkar missnojd.

l: Ja, men det &r ju sa trist, jag vinner nagra set i borjan av matchen, far lite hopp om att vinna och sa tappar
jag allt mot slutet.

T: Du inleder alltid matcherna starkt.

l: S& &r det, da vagar jag spela offensivt och vinner manga bollar.

T: Sa nér du spelar offensivt vinner du manga bollar ... Hur kan du gora for att fortsitta spela offensivt hela
matchen?

l: Det &r mycket lattare att spela offensivt nér jag har serven, da &r jag direkt pa vag framat, men om jag forso-
ker spela offensivt nar motstandaren servar tappar jag snabbt bollar och blir sedan passiv ndsta set.

T: Om jag har forstatt dig ritt sa passar det din spelstil att vara offensiv nar du sjilv servar, och nar det ar
motstandaren som ska serva ar det battre att vara nagot defensiv.

I: Exakt, offensiv i egen serve och lite mer defensiv nar jag ar servemottagare. D& skulle jag troligen inte tappa
sa manga onddiga bollar.

T: S84, hur vill du lagga upp taktiken infor ndsta match?

I: Jag ska forsoka spela offensivt i egen serve och lite mer defensivt nar jag ska ta emot servar.

TVA HUVUDPRINCIPER

MI bygger pa tva huvudprinciper:

1. Forindringsprat (uttalanden i riktning mot forindring) 6kar inre motivation till forandring. Nir idrottaren
pratar positivt om vad som ska forindras och varfor, samt hur och nir det ska gi till, 6kar motivationen
och sannolikheten att utveckling sker i1 praktiken. Uttalanden som istillet talar emot forindring eller for
att fortsatta »som det 4rg, s kallat status quo-prat, minskar motivationen och sannolikheten att utvecklas.

2. Trinaren kan paverka hur idrottaren pratar om forindring. Genom sitt sitt att bemota och kommunicera
gar det att styra samtalets riktning. Trinaren bor darfor vara medveten om sin samtalsstil och vad som ar till

storst hjalp for att stirka idrottarens motivation.



