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ldrottskarriaren

En mangarig utvecklingsprocess med en rad pa varandra féljande steg

Inledande specialisering mot den valda idrotten
Overgang till mer intensiv trining i den valda idrotten
Overgéng till att satsa pa att na elitniva

Overgéng fran junior- till senioridrott

Overgang fran amator till professionell

Overgéng fran idrottskarridrens zenit till avslutningen

N o U A WD E

Overgéng till ndgot utanfor idrotten

(Stambulova, 1994)

e Karriaren i ett holistiskt utvecklingsperspektiv

e Karriarovergangar



Holistiska karriarutvecklingsmodellen
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Developmental model of transitions faced by athletes
(Wylleman & Lavallee, 2004)




Vikten av ett
helhetsperspektiv!

Dels att se idrottskarriaren ur ett langre
perspektiv an bara “nasta tavling” och
“"denna sasongen”

Dels att se idrotten som en del i livet
tillsammans med manga andra viktiga delar.




Karriarovergangar —
—>

NORMATIVA ICKE NORMATIVA
Mojliga att forutse och planera infor Mindre forutsagbara, sker mer ovantat
T.ex. Junior-senior, hogstadie- T.ex. skador, tranarbyte, forandrade

gymnasium, Idrottskarriaravslutet familjeforhallanden, pandemi



Athletic career transition model (stambulova, 2003)

Overgangskrav R
l Forebyggande hjalp/stod
Dynamisk balans mellan S

resurser och hinder

.

Hantering (Coping)

Effektiv hantering Psykologisk hjalp/stéd

(= lyckad 6vergang) med hantering Ineffektiv hantering

/ Behov av hjdlp

Effektiv hjdlp Ineffektiv eller ingen hjalp

:

"Kostnad” for misslyckad
hantering av dvergang

Hjalp/stéd med
hanteringav ---->»
konsekvenser



Fardigheter hos individen

Karridarplanering
/i  Satta realistiska mal
* Reflektera dver vilka utmaningar som kan komma under karriaren

* Forbereda for kommande dvergangar/utmaningar — hur kan de
hanteras?

Planera och hantera kombinationen idrott och dvriga livet
* Vem ar jag mer, vilka fler roller har jag?
* Time management
* Langsiktigt perspektiv; ex. hantera framgang och motgang

Prioritera att gora saker som leder till hallbarhet
* Balansera idrott med annat, prioritera bland aktiviteter
* Mental och fysisk aterhamtning

Be om hjalp och stod
* Vilka behov har jag..




Tranare/organisation

Tranare
Visa omtanke och erbjud stod

* Helhetssyn pa de aktiva; visa omtanke i
vardagskommunikationen

* Du behodver inte |6sa alla problem!
Hjalp de aktiva med karriarplanering
* Vilka utmaningar kan vi forutsaga infor en dvergang?

» Reflektera éver utmaningar som ar mindre
forutsagbara.. Vilka krav finns och vilka resurser
behovs for att hantera kraven?

Organisation

Vilka fler miljoer finns den aktive i? Vem har ansvar for
helhetsperspektivet?

Framgangsrika utvecklingsmiljoer (exempel):

Fokus ar pa langsiktig utveckling. Traningsmangd och
innehall ar anpassat till alder och mognad

Den aktive utvecklar fardigheter som ar till nytta aven
utanfor idrotten (ansvarstagande, kommunikation,
samarbete etc.)

Det finns forebilder och rollmodeller som ar villiga att
dela med sig av sin kunskap

Struktur for 6vergangar?

Miljoer ser olika ut — Struktur for att forbereda
overgangar — miljon som slapper ivag saval som miljon
som tar emot?



-ragor/
reflektioner?
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