Trygge ldrettskropper (TIK):

en praktisk treningsguide for
foreldretrenere og kropps@vingsleerere

for gkt bevegelsesglede og tilpassing av
aktivitet

Trine Tetlie Eik-Nes, PhD

Norges teknisk-naturvitenskapelige universitet
(NTNU)

Solfrid Bratland-Sanda
Universitet i S@r @st Norge (USN)

This Photo by Unknown Author is licensed under CC BY-SA


https://colegiomanuelrodriguez.cl/mr/exelearning/7IngU3/
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/

@he Washington Post e a5,
€lhe New York Eimes

?;’3 dayton children’s patients & visitors

© This article was published more than 1 year ago

KIDSPOST  Crafts and Recipes  Fred Bowen on Sports ~ Readers’ Comer  Ever Wondered?
YOUR TURN

7/7119

NOI'weglans win b.lg at the Winter Does N?rway Have the Answer to is Norway a model of youth sports?
Olympics, but their youth sports focus on Excess in Youth Sports? .

fun A

Kids in Norway are encouraged to participate in a system that isn't about rankings or championships. The United State % Share full article A []
could learn a lesson from that.

Perspective by Fred Bowen

MOST REAI

Middle
2 studer “ - i N nin 18 Win h ting 39 medals, thi: of only 5.4 million
proble
ret to their athletic
9 Giantp

2,560 p
record

3 Florida ¢
Hurricar

Norway competed in a UEFA Elite Round match of the women’s under-17 soccer
il championship in March. The costs of youth sports in Norway are low, and travel teams
Wimblex aren’t formed until the teenage years. Mark Runnacles/Get s for DFB
the tenr
began

Skjermbilde Washington Post March 3, 2022 Skjermbilde Washington Post April 28, 2019 Skjermbilde Dayton Children’s July 7th, 2019



known Author is licensed und



https://owl.excelsior.edu/educator-resources/owl-across-disciplines/owl-across-the-disciplines-grammar-and-usage/
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/

Frafall

« 70% av barn vil falle fra
innen de er 13 ar (Foley
Davelaar, 2021)

- Sarbare overgangsperioder
(14-16 &r) (Bakken, 2019)

» Lavere sosiogkonomisk
status predikerer dropout
mer enn kjgnn (ibid)

e Frafallet i organisert idrett i
Norge gker i ungdomsarene, og
er stgrst blant jenter (Bakken,
2019)
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Barn (7-10)

begynner a
seg

med andre

(upward
comparison)

forutsier

fortsettelse av fysisk
aktivitet MER enn
ferdigheter i idrett

Picture retrieved from Lucidchart (Foley Davelaar, 2021)



«Frykt for @ dummfeiseg ut»

Utrygge kropper |
«gymmen»

Noen barn opplever liten eller ingen
mestring i kroppsgving (K@) (Griggs &
Fleet, 2021)

Sammenheng mellom kroppsmisngye
og en lav mestringsopplevelse i K@
(Kerner, Haerens, & Kirk, 2018)

Differensiering av barn i “A- og B-lag”
(van Daalen, 2005)

«Frykt for a bli latterliggjort
av andre»



MAL

The best time to get out

A of trouble is before
it happens.

Utforme en praktisk treningsguide for
foreldretrenere og kroppsa@vingsleerere for gkt
bevegelsesglede og tilpassing av aktivitet

@Dke trygghet med kropp
@ke mestring pa idrettsarenaer
Hindre frafall
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SAMLE INNSIKT ULIKE
FOR LOSNING Emmd PERSPEKTIV
(PROTOTYPE) (empati)

Definere P rototype

IDEER TIL DTFORME
DIGITAL
PROTOTYPE RESSURS
METODE

Design Thinking

ThePhoto by PhotoAuthor is
licensed under CCYYSA.



Empatifasen

* Evnentil 8 oppdage og erkjenne andres
folelser og tanker

* Malet har veert 4 tilegne oss en dyp og
virkelig forstaelse av behovene til barna, i
noen tilfeller til og med bedre enn dem
selv

 Empatisere med barna pa en sann mate at
trenere kan sitte i samme rom som utrygge
barn og fortelle de hvordan det oppleves a
veere dem, samtidig som de skal veere
ydmyke for at de egentlig ikke skjgnner det

(Svartdal & Blystad, 2022 i Brattli, GarmannJohnsen & Utne, 2023)




Emapti -og innsiktsfase

Workshops med >20
eksperter

(feks idrettsvitenskap,
aktivitetsvitenskap, psykisk
helse, fagprofesjoner

(ergo/fysio)

Brukere

(erfaring fra K@ og idrett)

Deltagende observasjoner
praksisperioder NTNU

(N=305)

Desktop research

Studentlogger
Fokusgrupper

Semistrukturerte intervju

e Kvinner
* Negative erfaringer med K@




Definere: hva er problemet?

Q A oppdage og forsta utrygt kroppssrak
er vanskelig

\/ Manglende sprak for utrygghet

Folelser og utrygghet blir ikke validert

Image retrieved from Lucidchart



Definere: hva er problemet?




Annet?

Tilhgrighet

Prestasjoner
Vinne
Spillerutvikling

"Klubben
som sjef"

Bevissthet
om effekten
av
seleksjon
for laget,
mestring og
frafall

Ulike typer spillere

Bevisstgjering av verdier

Vurder lagets

Helse "
via fysisk eﬁek? av. yt:e
aktivitet motivasjon
som BDO,
uttak,

hospitering

HVEM BLIR TRENERE?

Fortrinn?

Nar er barnet
fadt?
Modning (fysisk

og psyk)

GJIENKIENN “TYPE SPILLERE' FOR A FORSTA ATFERD (INNSIDA)
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RULLER SMART!

@ NTNU
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TILPASS BELASNING (FERDIGHET OG PSYK)
Dusjing/
garderobe

Hva er

ALLE BARN HAR ULIKE ROLLER OG EGENSKAPER SOM ER VIKTIGE UAVHENGIGE AV FERDIGHETSNIVA

"tolererbart” ubehag
for barnet?

Tilpass

: Kontekst
gra.:lgg L Trening el
kamp

"ubehag"

Ferdighets- Obs
5 _—— )
nivé folgefeil
Sosiale &
Emosjonelle
krav

versity of
chnology

HOVEDOMRADER FOR
TILTAK

FUNN fra workshops




 Visualisering . Rad Forskning
e barns tanker, | e Validering e Evidensbaserte

uttrykk og e Differensiering artikler

erfaringer e Populzervitenskap
e knyttet til

utrygghet med

kropp eller
aktivitet I
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Hva er behovet til foreldretrenere?

N

O a

Observasjon Nodvendige tilpasninger

Hva bgr jeg se etter? Hvordan skal jeg tilrettelegge?



PROTOTYPE
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PROTOTYPE

Barnets
uttrykk for —
frustrasjon? Overaktivering |
K""?p' flukt eller frysreaksjon: Tankene «raser»/darlig vurderingsevne
Panikk, uro, hay puls, angst,

kaos, tankekjer, hay spenning

oy t | Toleransevinduet
OPTIMALT FERDIGHETSVINDU G@i iches t;lg »
FOR MESTRING .| samtidig, leere nye
/ ting og engasjere
| seg sosialt
Underaktivering
Frys eller underkastelsesreaksjon: —
Nummenhet, tomhet, handlingslammelse, Langsom tankegang, falelse av hdplgshet
takete i hodet, lav energi, hapleshet, skam

>
Tid

Inspirert av Ogden, P., Minton, K. & Pain, C. (2006)



PROTOTYPE

En guide for a forsta barns atferdsuttrykk

TRYGGE BARN DE STILLE BARNA
Vansker med blikkontakt,

giemmer seg med kroppen (for
eksempel lutet), ikke-fri i lek,
gjor seg usynlig, «giemmer seg»
sosialt og i aktiviteten,

Virker fri i aktiviteten, tuller/ler,
blikkontakt, hyggelige mot andre,
sier ifra om urett, lar seg trgste,
kan hente seg inn,

BARN SOM ER VANSKELIGE A FORSTA
Blir lett frustrert (for eksempel sint, lei seg, forneermet).
Avviser stptte, hjelp, kontakt fra trener og medspillere.

Intense folelsesuttrykk (alt blir stort), har behov for mye
bekreftelse/oppmerksomhet (samspill er utfordrende)




Liike: typer sgdlene

GIENKIENN *TYPE SPILLERE" FOR A FORSTA ATFERD (INNSIDA)




Rad som kan skape trygge

aktivitetsopplevelser

® ®

Snakk lite! Vis fremfor a

forklare

La barna se hva de
skal gjare!

Gi korte og tydelige
beskjeder

Demonstrer aktiviteten
istedenfor a gi lange
forklaringer

®

Fang opp
signaler tidlig

Vaer oppmerksom
pa kroppssprak
eller tegn pa
usikkerhet hos
barn

Eksempel pa usikkerhet
hos barn finner du her

O,

Snakk barnas
sprak

Bruk ord og uttrykk
barna kjenner til -
forklar fagsprak
kort og tydelig

Eksempel pa fagsprak
finner du her

PROTOTYPE

®

“Jeg er sliten”

Noen barn synes
det er skummelt a
bli sliten, moat de
med forstaelse??

Noen barn deltar
ikke, hvorfor??

Tips og triks som kan gke
deltakelse finner du her



Empatikart for
ulike
situasjoner

* Ballspill
* Treningssituasjoner
* Garderobe

« Kamp

F l I
Kroppslig folelse
Tenker og foler?

Sier og gjor?

Atferd/handlinger
Uttrykk




-ln the Cha glng room Laget av J.S.Brgdreskift & T. S. S@grensen



LAV MESTRINGSFOLELSE

TENKER OG FOLER

“Hvorfor er jeg ikke “Hva betyr egentlig & holde bredden?”
like flink som vennen
min?” “Hvorfor svetter jeg mer enn

de andre?”

A

“Jeg er alltid pa taperlaget” .0
“Jeg skulle anske jeg lop fortere” P‘

HORER SER

“Ikke velg han, han er

sd treig” ... andre presterer

bedre
bu !(an splle - ’P‘ Far “uviktige” roller
spiss, den ‘
posisjonen er “ i
ikke sa viktig” ‘ 4 e R Blir plassert lengst
- = bak pa banen
SIER OG GJOR
“@velsen er
kjedelig” Later som de ikke bryr seg Gir opp raskt

“Jeg far det ikke til”

Tuller og teyser

med venner ‘Kneet mitt gjor vondt”

TENKER OG FOLER?

“Alle er bedre enn meg”

Flaut a preve om “Hvorfor
man feiler l ignorerer de
“Ingen vil ha meg med pa meg?”
laget” *’-
SER? & ﬂs./‘}
R HORER?
“De flinke” far v
oppmerksomhet »
i Du adelegger for
alle”
Blir valgt sist

q “Hvis du ikke praver blir du aldri

Flinke lagkamerater bedre”

./
. p & “Du md folge med
“ = nér voksne snakker”
It n"
-3
d - - 2

L

SIER OG GJO@R?

Jukser eller bryter reglene Saboterer for andre

Yeg vil heller turnel” Setter seg pa sidelinjen 1’

Tuller og teyser for  slippe 4 delta "Jeg gjor det pé min mdte”

TENKER OG FOLER?

“Det er sd flaut a veere darlig Redd for & fa vondt
i ballidrett”
“Er jeg den eneste som er redd for ballen?”

Ukjent med
ballkontakt

Frykt for 8 dumme seg ut

“Guttene skyter sa
hardt!”

SER?

HORER?
... andre bli truffet
“Ballen er ikke
farlig” ... andre har det goy
Horer andre ha det goy Frustrerte
lagkamerater
“Slutt G veere sa
sete”
-z SIER OG GJ@R?
e ien Soker seg lengst Gjor seg usynlig
vekk fra spillet
Trekker seg unna Yeg h )
eg har vondt i
“Fotball er kjedelig” gm agen”

Laget av J.S.Br@dreskift & T. S. S@rensen
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