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}Idrottspsykologi = Mental träning = 
avslappningsband

}Är mystiskt och oseriöst

}Är till för den som har problem

}Är en snabb lösning

óDet vetenskapliga studiet av mªnniskans 
tankar, känslor och beteenden inom idrotten 
och den praktiska tillämpningen av denna 
kunskapó (Weinberg & Gould, 1999)
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}Motorisk inlärning och kontroll
}Motivation
}Ledarskap
}Laganda/gruppsammanhållning
}Aggression
}Psykologisk färdighetsträning
ƁMålsättningar
ƁStress och anspänning
ƁKoncentration
ƁVisualisering
ƁSjälvförtroende

óDet ªr vªl bara till att nºta p¬ s¬ blir det vªl 
bra till slutó

}Strukturerad träning

}Slumpmässig träning

Subjektiva Mål
Generella uttalanden om avsikter

Objektiva Mål
óatt uppn¬ en specifik fªrdighetsniv¬ 
p¬ en uppgift, inom en bestªmd tidó
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Olika typer av objektiva mål

Resultatmål

Vinna över någon 

annan

Prestationsmål

Vinna över egna 

tidiga prestationer

Processmål

A) Fokuserar på handlingar under 

prestationen för att genomföra den på 
ett bra sätt

B) Kan fungera som delmål & hjälpmål 
på väg till huvudmålet

1) Specifika mål
2) Svåra men realistiska mål
3) Lång -tids och kort -tidsmål
4) Betona prestation och processmål över 

resultatmål
5) Tränings- och tävlingsmål
6) Skriv ner målen
7) Feedback och 

uppföljning

Specifika ðExakt vad vill du uppnå?

Mätbara ðGår dina mål att mäta? 

Framsteg?

Anpasssade ðEfter din förmåga

Realistiska ðVara världsmästare imorgon?

Tidsbestämda ðNär skall 

målen vara uppnådda?

Självbestämda ðÄr det dina mål?
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Rikta fokus 

Gör det lättare att anstränga sig på rätt                        
saker

Sporrar dig att träna

Gör att du får lättare att lära dig nya      
saker

När man sätter mål och uppnår 
dessa så ökar det vår 

motivation

En obalans mellan de krav man upplever 
ställs på en själv, både från andra och från en 
själv, och den förmåga man upplever att man 
har att leva upp till dessa krav

}Vad händer i huvudet?

Låg stressnivå Optimal stressnivå Hög stressnivå
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}Probleminriktad stresshantering

}Attitydinriktad stresshantering

}Känsloinriktad stresshantering

}Beteendeinriktad stresshantering

}Accepterande stresshantering

}Perspektivinriktad stresshantering

}Påverka det du kan påverka!

}Upplevda förmågan                        Krav

Vilket härligt 
väder!

http://images.google.se/imgres?imgurl=http://www.fotoakuten.se/albums/userpics/normal_regnfoenster.jpg&imgrefurl=http://www.fotoakuten.se/gratisbilder_foto-1285.html&h=225&w=300&sz=9&hl=sv&start=1&tbnid=HtzqyKG3T8IbYM:&tbnh=87&tbnw=116&prev=/images?q=regn+%2B+f%C3%B6nster&gbv=2&hl=sv
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}Avslappning

}Andning

}Uppvärmning t.ex. en kort joggingtur innan 
ronden

}Hur beter ni er när ni är stressade?

}Olika för olika människor

}Tolkningen av stressen påverkar prestationen

}Minst 50% av din träning bör vara målinriktad 
(och inte teknikinriktad)
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}Är brottning det viktigaste i världen?

}Person eller resultat?

}Selektiv uppmärksamhet

}Förmåga att upprätthålla fokus 
över tid
ƁAssociation

ƁDisassociation

}Medvetenhet om situationen

}Olika typer av uppmärksamhet

Inre

Yttre

Smal Bred 

Fokuserar endast på en 
eller två externa 
ledtrådar 

Används till att 
utvärdera situationen

Används till att 
analysera och planera 
(t.ex. utveckla en 
strategi )

Används för att mentalt 
förbereda uppkommande 
prestation eller till att 
kontrollera det 
emotionella tillståndet
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}Inre
ƁNegativa tankar

ƁTankar framåt och 
bakåt

ƁParalysis by analysis

ƁTrötthet 

}Yttre
ƁLjud

ƁSynintryck

ƁPsykningar

}Rutiner ðgoda rutiner ökar koncentrationen

}Simulationsträning ðför att simulera olika händelser 
t.ex. tävling

}Processmål ðbra att tänka på att vara glad

}Ögonkontroll ðvar ska jag titta för att öka min 
koncentration

}Tävlingsplan ðatt i förväg ha en taktik

}Överinlärning/automatisering ðteknikträning har 
en positiv påverkan på koncentrationen eftersom då har man 
mer tid till koncentration

}Ritualer ðmåste vara sådana som bara man själv kan 
påverka

}Självförtroende
ƁÖvertygelse att lyckas prestera ett önskvärt 

beteende

}Karakteristiskt Sjªlvfºrtroende óTraitó
ƁGraden av säkerhet individen oftast besitter om sin 

förmåga att lyckas

}Tillst¬nds Sjªlvfºrtroende óStateó
ƁGraden av säkerhet individen i ett visst moment 

besitter om sin förmåga att lyckas
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}Väcker positiva emotioner

}Underlättar koncentration

}Påverkar målsättning och strävan

}Ökar ansträngning

}Påverkar strategier

}Påverkar psykologisk energi

}Optimalt 

}Avsaknad

}¥verfºrtroende óFalsktó

Tidigare 
prestationer

Modellinlärning

Verbal 
information

Känslomässigt 
tillstånd

Fysiskt tillstånd

Visualisering

Förväntningar/Situations
specifikt självförtroende

Prestation
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}Se till att lyckas

}Agera förtroendeingivande

}Tänk förtroendeingivande

}Visualisera

}Träna fysiskt

}Var förberedd

óSkapa eller återskapa erfarenheter med hjälp 
av sina sinnen som både kan ha psykologiska 
och fysiologiska effekter ó

}Visuell visualisering

}Kinestetisk visualisering (muskelkänslor)

}Taktil visualisering (känsel)

}Auditiv visualisering (hörsel)

}Smak

}Doft

}Känslor 
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}Inre perspektiv ðman ser inifrån, från samma 
perspektiv som i verkliga livet

}Yttre perspektiv ðman ser sig själv utifrån, 

från en extern observatörs ögon, som på film

}Situationsberoende

}Individuella skillnader  

}óAn individual´ s capability of forming vivid 
controllable images and retaining them for 
sufficient time to effect the desired imagery 
rehearsaló(Morris, 1997)

}Vis. Kontroll ðförmåga att visualisera det man 
avser att visualisera

}Vividness ðlivfullhet, levande, verklighetstrogna, 
många och starka sinnesupplevelser

}Visuell klarhet ðhur klara och tydliga visuella 
bilder man skapar

}Frivillig vis. ðmedveten visualisering som 
har ett syfte

}Ofrivillig vis. ðsinnesupplevelser som 
skapas mot ens vilja

}Det går att minska frekvensen av 
ofrivillig visualisering och lära sig att 
stoppa den snabbare
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Tack för visat intresse
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