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T
S TIPS!

FOR ATT MAXIMERA DIN PRESTATION




FLOW

Var nasta grans for prestation, finns inte i kroppen utan i
sinnet. Aven den mest erfarna elitidrottsmannen/kvinnan kan
paverkas av radsla, stress, angest, trotthet och forlust av
fokus. Alla idrottare foredrar att hamna i "zonen” sa snabbt
som majligt och att stanna dar sa lange de kan. Detta tillstand

kallas for FLOW. Har foljer de fem viktigaste psykologiska,

sociala och miljomassiga triggers som idrottare anvander for
att initiera FLOW. Dessa kan du anvanda for att forbattra och

oka din mentala styrka infor och under matchen/tavlingen:
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TYDLIGA MAL

For att maximera din prestation maste du férst noggrant

identifiera dina mal infor matchen/tavlingen. Fokusera pa

1-2 tydliga och valdefinierade ma
en viss rorelse, en teknik, 1-1 due

du ramar in dina uppgifter desto

. Det kan exempelvis vara
ler, eller liknade. Ju battre

attare ar det att dverga

till ett FLOW. Att préva och prioritera dessa mal i ett snabbt

tempo ar avgorande for din taktiska medvetenhet. Ju hogre

risken ar, desto hogre blir tillstand av FLOW.

Vaga att dverlamna till kroppen, det du i tusentals timmar

har tranat den for att utfora. Lat inte dina tankar stora ditt

sinne, var i processen och fokusera enbart pa ditt mal.

© freddieroth.se



KONTROLL

Att vara i FLOW ar resultatet av att utjamna forhallandet
mellan utmaning(krav) och skicklighet(férmaga) till
fardighetsniva. Ju narmare dessa star varandra, desto mer
sjalvsaker blir du och ju storre ar mojligheten till ett lyckat

resultat.

Om forhallandet mellan utmaning och skicklighet ar for lagt
kommer du att tappa uppmarksamhet och fokus. Om det ar

for hogt riskerar din prestation att blekna infor utmaningen.

Bra idrottare stravar alltid efter att prestera precis utanfor
deras komfortzon for deras utmanings - och

skicklighetsniva, for att na sitt absolut personliga basta.
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FOKUS

For att komma in i FLOW maste du forst fokusera intensivt
pa din uppgift. Visualisering och mentala forestallningar
forbattrar prestationen. Hjarnan har svart att skilja mellan
vad den ser och vad den gor. Forskning har visat att aven

nar du tanker pa traning forbattras muskelstyrkan.

Neuronsystemet i hjarnan hjalper oss att modellera ett visst
beteende och starker banden till varandra. Regelbunden och
systematisk mental traning, vacker liv i neuronsystemet och
hjalper till att minska prestationsangest och dka resultaten.
Mental traning ger dig ocksa ett lugn, klarhet och en okad
sjalvkansla; - alla mycket viktiga faktorer i din

koncentrationsférmaga och darmed ocksa din prestation.
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FEEDBACK

Att anvanda sig av feedback inom idrotten, ar hogst
nodvandigt for att utvecklas. Om du alltid idrottar sjalv och
det aldrig ar nagon som ser dig, hor dig eller vet om det. Hur

skulle det paverka din motivation?

Var uppmarksam pa det som fungerar och inte. Justera det
som inte fungerar. Var flexibel. Det ar bra att kontinuerligt
ge sig sjalv feedback. Att lara sig av bade sina misstag och

sina framgangar ar nyckeln till utveckling:

1. Vad har gatt/fungerat bra?
2. Vad har inte gatt bra/fungerat?

3. Vad kan jag gora annorlunda?
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https://idrottspsykologi.info/2018/08/02/motivation-i-idrotten-tre-tips/

ATERHAMTNING

Trotthet ar fiende nummer ett till FLOW och prestation.
Mental aterhamtning ar lika viktig som fysisk aterhamtning
ldag maste dagens elitidrottare hantera tranings - och

matchscheman och orealistiska prestationsforvantningar.

Sa boka in dina aterhamtande aktiviteter. Elitidrottare ar
oftav valdigt duktiga pa att planera in traningar, tavlingar,
resor och andra uppdrag. Aterhémtning planeras dock inte
in i samma utstrackning. Planera en dag eller en vecka i
forvag och se aven till att du far nagra lediga perioder som
du kan anvanda till aterhamtning. Skriv in dessa aktiviteter

| din kalender precis som du skriver in annat.
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MENTALT
MASTERSKAP
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BOKA DIN PLATS NU!




