Tränarnas take-aways från Inspirationsdagen 25:e februari där tränarna fick skriva ned 3 saker de tog med sig från dagen:
1. Energi och passion för varje lektion och elev- Billing 
Har en känsla ibland att klubbchefandet, sportchefandet och jakten på nästa tävlingsjunior tar över från hantverket tennistränare. 
2. Stimulera, lura och övertala till extratimmar varje dag, vecka och månad som blir skillnad på ett år - René 
3. Känslan att gå runt på Kungliga och titta på grym juniortennis med en blandning av spelare, föräldrar, tränare och funktionärer 
 

· Engagemang, både att det behövs sjukt mycket ifrån spelare men även ifrån tränare. För att lägga ner jobbet, vecka in och vecka ut. Älska tennis! 
· Relation till spelaren, att kunna vad spelarens hund heter, skapa tillit till spelaren. Veta vad man kan säga till han/henne innan/under/efter match. Hur reagerar den på viss typ av inlärning mm. 
· Fysisk utveckling, när vi satt och kollade på de andra internationella spelarna, se vilken typ av mängd de antagligen har lagt utanför banan. Hur de är galet balanserade till varje slag för att kunna skapa fart och hastighet. Känns som något även Gusten snackade om förra året. Att fysiken gör att tekniken och taktiken blir möjlig att utföra bättre. 


· Passion och energi från tränaren - Att verkligen älska sitt jobb, hur detta speglar ut till spelarna och höjer tempot och motivationen kring träningen och spelarna
· Kommunikation och tydlighet - Att vara tydlig i utlärningen och ha bra dialog till spelarna och föräldrarna. Att vara närvarande vid spelarens matcher och hålla koll på spelarnas matcher och tävlingar samt ha en nära dialog till föräldrarna om spelarens utveckling.
· Tydlighet - Vara noggrann och tydlig samt omtänksam vid utlärningen till spelarna. Vara ödmjuk och ha en tydlig plan för spelarens utveckling samt de tekniska bitarna.

Det var en väldigt bra träff med massor med intryck, att plocka top 3 är inte lätt! Men klart är att Cajsas föreläsning var den som berörde mest, otroligt viktigt ämne och hon fick nog oss alla att fatta det! 
Det var också en del snack om hur viktigt det är att utveckla personen och sen spelaren, det är lätt att man (jag) missar det i den dagliga träningen. 
Jag fick mig också en tankeställare hur jag ska instruera föräldrarna när dom följer med sina barn på tävling, vad som är viktigt i deras uppförande etc. Det är en lite udda situation när vi som tränar dom hela veckan sen inte är med på match, där måste man hitta ett sätt!

- Daring to share ideas makes you a better coach 
- Adding food, not taking it away
- Within the physcial aspect power is the most important to develop
Mina tre takeaways: 
· Håll käften bara. 
· Om jag nu ska prata, se till att det kopplas på med fler mentala bilder. Älskar tanken att be spelarna själva plocka fram något som kan symbolisera en rörelse eller liknande. 
· Passion och glädje är nyckeln framåt. Hur kan man förmedla det här så att det genomsyrar en hel verksamhet? 

· 1) Sharing is caring. Desto mer vi delar/pratar/träffas oss tränarna så kan det bara bli bättre
· 2) Kör bara kör. Som Billing sa, vänta ej på förbundet, gör vad du kan med det man har nu.
· 3) Ständig utveckling. Inte bara för spelarna men även för oss tränarna/ansvariga.

· 1) Caijsas framförande, både *hur* hon framförde sina topp tre men även själva punkterna i sig, otroligt viktigt! Både hur man coachar en tjej men även allt om mat och kost. Väldigt rörande också när det kommer från spelaren själv.
· 2) Hur viktig relationen mellan tränaren och spelaren är, blev än tydligare i tisdags. Var många som var inne på ämnet men tyckte Adam hade väldigt bra punkter och berättelser kring det.
· 3) Hela Richards framförande, särskilt med tanke på att han inte är bekväm i den rollen utan vill mer göra än snacka. Men han var otroligt duktig med många bra saker att säga.

· Tre grejer som jag tog med mig/inspirerats av, det är svårt och mycket går in i varandra. 

· Men tycker att RELATIONER mellan coach och spelare är otroligt viktigt. Att man kan lita på varandra och kunna prata om allt. Att man förstår varandra, vågar experimentera och testa vad som fungerar eller inte. Våga att misslyckas. Man vill samma sak. För coachen att ha kunskapen (och lära sig på vägen) om hur viktigt och upp och ner det är och kan vara om man har en tjej som spelare. Det är dag för dag, eller även under dagen hur man mår och vad man går igenom. Hur viktigt det är med sömn och mat när man är en spelare. Mens för tjejer. 

· Sedan tycker jag att MILJÖ är en viktig punkt. Att man trivs med teamet. Jag t.ex när jag kommer till Smedis ser det inte som ett jobb. Tycker alltid det är kul att komma till klubben och träffa teamet och spelarna. För spelarna att man skapar den miljön att de vill komma och träna. Att vi tränare kan förmedla den passionen vi har för tennis till våra spelare. 

· Och som en tredje grej skulle jag säga att vara NYFIKEN. Det spelar ingen roll om man är tränare eller spelare. Men att vara nyfiken som tränare skulle vara att vilja lära sig mer och vilja utvecklas, fråga och prata med andra. Som spelare mer spontanspel och hålla på med andra idrotter. För att kunna utveckla fysiska färdigheter på olika sätt. 


1. Alla spelare är olika. Jag som ledare behöver anpassa mitt ledarskap utifrån varje individ och kan inte utgå ifrån att samma upplägg och stil fungerar med alla spelarna. Men, utan att rucka på mina värderingar.  
2. Relationer är viktigt. Att bygga relation och förtroende mellan ledare/spelare. Lära känna varandra.
3. När man lyssnar på föreläsningar/presentationer gäller det att förstå talarens utgångsläge. Pratar personen utifrån sina egna självupplevda erfarenheter eller fakta och kompetens? Lätt som åskådare/lyssnare att blanda ihop egen erfarenhet med vetenskap. 
1/2. - Från Caijsas presentation - Ta aldrig bort livsmedel utan lägg till. Jag har själv hört så många gånger att spelare inte får äta ditt eller datt och att de måste äta väldigt strikt. Jag tror precis som Caijsa att en spelare som elittränar kanske istället behöver det där extra. Jag tar med mig detta till mina spelare och för mig kändes det också skönt att höra en till röst som tycker samma som mig angående detta. 
Jag tar även med mig att det är viktigt att inte kommentera kroppar eller lägga in kommentarer ang kalorier osv, detta kan trigga ätstörda beteenden extremt mycket på olika sätt. Detta är något jag kommer förmedla vidare till övriga kollegor. 
Generellt tar jag med hela Caijsas presentation - den var väldigt bra och viktig och jag kunde relatera mycket till det Caijsa pratade om 
3. Från Reenes presentation  
Arrangera aktiviteter. Jag tycker detta är extremt viktigt för alla nivåer inom tennisen från tennisskola till tävlingsspelare. Ibland tycker jag det kan vara extra viktigt för yngre elitspelarna då det annars blir så ensamt och mycket fokus på resultat osv under tävlingar. Jag tar med mig att det inte behöver vara så stora grejer. Ex att fixa en pizzakväll med kanske lite matchspel (både socialt och träning). 
1.Det kan vara bra att lära ut i bilder och få spelaren att relatera till något externt. Istället för att fokusera på sina egna rörelser och fastna för mycket inom sig själv.
2.En galen förälder kan bli en galen förälder om den inte litar på tränaren, inte har tillräckligt kunskap eller inte får vara tillräckligt involverad.
3.Det är viktigt att ha tydliga mål eller fokuspunkter när en spelare går in på en match. En spelare ska veta vad den ska göra i olika situationer oberoende vad det finns för känslor inblandat.
4.Relation och kommunikation mellan spelare och tränare superviktigt. En tränare ska skapa en miljö med glädje och energi där man vågar göra misstag för att utvecklas.

Jag tycker Caijsas föreläsning var väldigt bra intressant. Det att det är ett jätteviktigt ämne att prata om och hur viktigt det är att vi tränare/ledare är utbildade och har koll på detta och hur mycket vi påverkar och kan förstöra för spelaren.
Det är lätt hänt som tränare att man säger något till spelare som kan tolkas på ett sätt som man absolut inte menar, ”du ser stark ut” 
Jag ska ta in någon som kan föreläsa om kost i vår klubb.

Vi är i en fas i min klubb där vi behöver bli bättre på att få fram fler yngre spelar och få fler att spela mer tennis, därför tyckte jag det var väldigt spännande att höra om när René berättade om sina tankar och hur han tänker. Han gav flera bra tips som tex lov bingo och olika typer av uppvärmningsövningar taco-kväll mm.

Jag tycker det är väldigt inspirerande att lyssna på Rickard Billing. Han sprider en energi inspiration och att han vågar göra saker som han tror på som tex KLTK akademi som han startade trots att många avrådde honom från det.
Om vi tränare får spelaren att längta tillbaka till nästa träning har vi lyckats och då måste vi precis som Rickard säger vara närvarande och motiverande som tränare oavsett ålder eller nivå på spelarna vi tränar.
- René Lindbergs kreativa lösningar på mer semi-organiserad träning
- Caijsa Hennemanns budskap om att kost/hälsa
- Adam Blichers filosofi om hur viktigt det är att vi tränare jobbar med tillit och pålitlighet
1. Vikten av att skapa glädje och bidra med mycket energi!
2. Caijsas presentation var ett riktigt wake-up call, tycker hon lyfter saker vi verkligen måste bli bättre på och utbilda oss mer om, hade varit kul att höra Caijsas story men sedan också ta in en expert inom ämnet så man både får Caijsas egna erfarenheter och även en expert inom ämnet.
3.Renés presentation var helt magisk tycker jag! Hur han jobbar med ungdomarna och hur viktigt det är att under lov t.ex hitta på olika aktiviteter (sommarbingo) så att barnen kan få med sig olika färdigheter! (Månadens utmaning)
Några punkter jag tar med mig är: 
🙏🏾 Goda värderingar är en bra grund till framtida prestationer och resultat. 
❤️ Passion och drivkraft kan göra det omöjliga möjligt! 
💭Möjligheter finns överallt när du släpper loss din fantasi och kreativitet. 
🔌 We must connect before we direct 
🏆 We must support before players perform 
1. Träning av tjejer – Efter att ha lyssnat på Caijsa vid två tillfällen måste jag säga att hon verkligen lyfter en otroligt viktig aspekt kring hur vi tränar tjejer. Det har gett oss tränare värdefulla insikter om hur vi kommunicerar och coachar dem på bästa sätt. I synnerhet när tjejerna kommer in i tonåren från ca 13 år och uppåt i åldrarna är enligt min erfarenhet en extra känslig period.
1. Kommunikation – Att ständigt utveckla min kommunikation med olika spelare känns avgörande. Förmågan att nå fram till spelaren och bygga en förtroendefull relation är grunden för ett långsiktigt hållbart och utvecklande coach-spelare-förhållande.
1. Glädje – Vikten av att ha roligt tillsammans på banan, även när det är tufft. Jag tror starkt på att vi behöver ha en viss distans till prestationen, lyfta blicken, skratta och njuta av spelet. Om vi lyckas med det, ökar också möjligheterna till en positiv utveckling. Alldeles för många unga tennisspelare slutar eller bränner ut sig innan deras resa knappt hunnit börja. Det behöver vi motverka.
2. External cues
2. Att den taktiska game planen bör vara tydlig så att spelarna kan fall tillbaka till det och "re-focus" under press
2. Att vara ännu mer noggrann med att få fram "values" till spelare. Människan- atleten- tennisspelaren.
