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Olika idrottspsykologiska myter

) ldrottspsykologi = Mental tréning =
avslappningsband

» Ar mystiskt och oserigst
y Artill for den som har problem
3 Ar en snabb l6sning

e

Definition av idrottspsykologi

oDet vetenskapl/iga studi
tankar, kdnslor och beteenden inom idrotten

och den praktiska tilldmpningen av denna

k un s k&ife@e coud, 1999)
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Motorisk inlérning och kontroll
Motivation

Ledarskap
Laganda/gruppsammanhalining
Aggression

Psykologisk fardighetstraning
‘B Malséttningar
B Stress och anspanning

‘B Koncentration
‘B Visualisering
B Sjélvibriroende

Idrottspsykologiska omraden
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Motorisk inldarning

obDet 4r wvé&l bara ti
bra till sluto

} Strukturerad tréning
} Slumpmassig tréaning

/'l at

Malsittning

Subjektiva Mal

Generella uttalanden om avsikter

Objektiva Mal

6att uppn- en speci f
ft

’

p- en uppgi

i nom




Olika typer av objektiva mal

Resultatmal Prestationsmal
Vinna éver ndgon Vinna éver egna
annan tidiga prestationer
Processmal

A) Fokuserar pa handlingar under
prestationen for att genomfora den pa
ett bra sétt

B) Kan fungera som delmal & hjalpmal

i

2010-03-08

Malsattningsprinciper

-

Specifika mal

Svéra men realistiska mal

Lang -tids och kort-tidsmal

Betona prestation och processmal éver
resultatmal

5 Tranings- och tavlingsmal

6) Skriv ner malen

7) Feedback och

uppféljning

)

w

)
)
)
)
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Malen skall vara:

Specifika & Exakt vad vill du uppna?

Métbara 8 Gar dina mal att mata?
Framsteg?

Anpasssade 8 Efter din formaga

Realistiska 0 Vara varldsmastare imorgon?

Tidsbestamda & Nér skall

malen vara uppnadda?

Sélvbestamda & Ar det dina mal?




Varfér malséattning fungerar

» Rikta fokus

» GOr det lattare att anstranga sig pa réatt
saker

2 Sporrar dig att tréna

» GOr att du far lattare att lara dig nya
saker

Nar man satter mal och uppnar
dessa s& okar det var
motivation
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Stress och anspanning

En obalans mellan de krav man upplever
stélls pé en sjélv, bade frdn andra och fran en
sjélv, och den férmdga man upplever att man
har att leva upp till dessa krav

Stresshantering

+ Vad hander i huvudet?

N . \ /
~ L, \ /
~ . AN /
AN . N /
~ e \ ’
AN . \ / '
S i < s i Z ) i !

L&g stressniva Optimal stressniva Hog stressniva




Atgarder

} Probleminriktad stresshantering

1 Attitydinriktad stresshantering

+ Kénsloinriktad stresshantering

} Beteendeinriktad stresshantering
+ Accepterande stresshantering

} Perspektivinriktad stresshantering

P
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Probleminriktad stresshantering

} Paverka det du kan paverka!

} Upplevda formdgan —— Krav

e

Attitydinriktad stresshantering

Vilket harligt
vader!
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Kdnsloinriktad stresshantering

+ Avslappning

} Andning

» Uppvarmning t.ex. en kort joggingtur innan
ronden
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Beteendeinriktad stresshantering

+ Hur beter ni er nér ni &r stressade?

} Olika for olika manniskor

Accepterande stresshantering

} Tolkningen av stressen paverkar prestationen

} Minst 50% av din traning bor vara malinriktad
(och inte teknikinriktad)




Perspektivinriktad stresshantering

} Ar brottning det viktigaste i varlden?

1 Person eller resultat?
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Koncentration

} Selektiv uppméarksamhet

} Férmaga att uppratthalla fokus
over tid
‘BAssociation
‘BDisassociation

} Medvetenhet om situationen

Koncentration

} Olika typer av uppmarksamhet

Inre
Anvénds for att mentalt Anvénds till att
forbereda uppkommande analysera och planera
prestation eller till att (t.ex. utveckla en
kontrollera det strategi )
emotionella tillstandet
Smal Bred

Fokuserar endast p& en

eller tva externa Anvénds il att
ledtradar utvérdera situationen

Yitre




Distraktioner - det som stér min
koncentration

} Inre } Yttre
‘BNegativa tankar BLjud
‘BTankar framat och ‘BSynintryck

bakat ‘BPsykningar
‘BParalysis by analysis
BTrotthet
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Att trdna koncentration

Rutiner & goda rutiner 6kar koncentrationen
Simulationstraning & for att simulera olika handelser
t.ex. tavling

Processmal & bra att tanka pa att vara glad
Ogonkontroll & var ska jag titta for att 6ka min
koncentration

Tavlingsplan s att i férvag ha en taktik
Overinlarning/automatisering & tekniktraning har

en positiv paverkan pa koncentrationen eftersom d& har man
mer tid till koncentration

Ritualer & maste vara sadana som bara man sjélv kan
paverka

e
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Sjalvfortroende

} Sjalvfortroende
BOvertygelse att lyckas prestera ett énskvért
beteende
yKarakteristiskt Sj2alvfeo
‘BGraden av sakerhet individen oftast besitter om sin
formaga att lyckas
yTillst=-nds Sjalvfortroe
‘BGraden av sakerhet individen 7 ett visst moment
besitter om sin formaga att lyckas
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Fordelar med sjalvfortroende

+ Vécker positiva emotioner

} Underlattar koncentration

} Paverkar malsattning och stravan
} Okar anstrangning

} Paverkar strategier

} Paverkar psykologisk energi

Sjalvfortroende - nivaer

} Optimalt

+ Avsaknad

1¥verfortroende 6Fal skté

Kéllor till situations-
specifikt sjdlvfortroende

Tidigare
prestationer

inlrning
Verbal \

information

Forvantningar/Situations

I’ specifikt sjalvfértroende - Prestation

Kénslomassigt
tillstand

Fysiskt tillstand

Visualisering




Skapande av sjalvfortroende

+ Se till att lyckas

} Agera fortroendeingivande
} Ténk fértroendeingivande
} Visualisera

} Trana fysiskt

} Var forberedd
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Forenklad Definition av
Visualisering

GSkapa eller dterskapa erfarenheter med hjalp
av sina sinnen som béde kan ha psykologiska
och fysiologiska effekter 6

Sinnen och Kédnslor

} Visuell visualisering

) Kinestetisk visualisering (muskelkanslor)
) Taktil visualisering (kénsel)

1 Auditiv visualisering (horsel)

} Smak

1 Doft

} Kénslor
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Visualiseringsperspektiv

} Inre perspektiv & man ser inifran, fran samma
perspektiv som i verkliga livet
} Yttre perspektiv 8 man ser sig sjalv utifran,
fran en extern observators 6gon, som pa film

} Situationsberoende
} Individuella skillnader
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Visualiseringsférmaga

y 0 An [ ndiseapabilitadf forming vivid
controllable images and retaining them for
sufficient time to effect the desired imagery
r e h e a fusisasdr 0

Vis. Kontroll & formaga att visualisera det man
avser att visualisera

Vividness 8 livfullhet, levande, verklighetstrogna,
manga och starka sinnesupplevelser

Visuell klarhet & hur klara och tydliga visuella
bilder man skapar

Frivillig och Ofrivillig Visualisering

} Frivillig vis. @ medveten visualisering som
har ett syfte

} Ofrivillig vis. & sinnesupplevelser som
skapas mot ens vilja

} Det gar att minska frekvensen av
ofrivillig visualisering och lara sig att
stoppa den snabbare
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