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Prestera béttre med smart tréning!

De flesta som &gnar dig &t idrott vet att bra prestationer kraver malmedveten traning. Men langt ifran ala
arbetar lika mdlinriktat med den mentala traningen som med den fysiska. Den har boken vagleder dig i
praktisk idrottspsykologi och ger dig tips pa hur du kan arbeta med den i vardagen.

Enkla, praktiska verktyg fér mental traning

Praktisk idrottspsykologi handlar om psykologiska utmaningar och hur du med hjélp av mental tréning kan
Oka valbefinnandet och forbéttra dinaidrottsprestationer. Till skillnad fran andra bocker inom omradet &r
denna bok inriktad pa att &ven omséttateori till praktik genom konkreta praktiska rad kopplade till de &mnen
som tas upp i boken.

Coachen skamabrafor att kunna coachabra

Boken bestdr av fyra separata men integrerade delar. Den forsta delen introducerar viktiga begrepp inom
idrottspsykologi samt tydliggor varfor mental traning & nagot som alla, oavsett niva och ambitioner, kan och
bor dgnasig at.

Den andra delen fokuserar pa coachen, individen och teamet. Att kunna samarbeta och att ha en god
kommunikation och sammanhdlIning &r viktigt for att kunna prestera brainom saval individuellaidrotter
som lagidrotter. For att nd framgang &r det lika viktigt att allamar bra bade privat och paidrottsarenan. Det
som gor den hér boken banbrytande inom idrottspsykologisk litteratur & att den betonar vikten av att aven
coachen maste ma bra for att en bra prestation ska kunna uppnas.

Anvéndbara g alvtester

Den tredje delen tar upp psykol ogiska fardigheter som teoretiskt och praktiskt visat sig vara avgdrande for
goda prestationer. Har berors omraden som mal och motivation, koncentration och sjavfortroendetraning.
Forutom teorin kring varje amne beskrivs hur kunskaperna kan anvandasi praktiken. | slutet pa varje kapitel
far du ett antal Gvningar som & avsedda for att du praktiskt ska kunna arbeta med det som kapitlet handlade
om. Ett exempel pa en sadan praktisk évning &r ett avskattningsformular. Det kan anvandas for att skatta
hur nul&get & inom ett omréde, for att sedan efter en period med mental traning, kunna utvardera nyléget
inom samma omrade.

Malet &r att fa mer flyt

| bokens fjarde del beskrivs forberedel sernainfér en prestation, betydel sen av balans och vél befinnande och
hur du kan uppna den optimal a prestations-zonen. Sista kapitlet kan samman-fattasi ordet "flyt”, det vill
saga nar allting faller pa plats och kropp och medvetande fungerar tillsammans. D& & bade kanslan och
prestationen pa topp.

Praktisk idrottspsykologi

ar framst skriven fér coachen som genom mental tréning vill hjapaidrottare att utveckla och forbéttra sina
idrottsprestationer. Men boken kan ocksa med férdel anvandas av aktiva idrottare och andra som pa egen
hand vill forsta och &r intresserade av att |&ra sig mer om vilka psykologiska faktorer som paverkar den egna



idrottsprestationen.
Ur innehdllet:

» Mental tréning — vad &r det? for vem, av vem och varfor?

« Du & sa bra coach (ledare/trénare) som du mar!

« Individens vél befinnande som bas for prestationsforbéttring.
» Teamet — betydelsen av att fungera tillsammans.

* Teoretisk beskrivning, exempel och praktiska dvningar av psykologiska fardigheter
som &r utvecklingsbara med hjalp av tréning;

—mal och motivation

— stérka gavfortroendet

— reglera spanningsnivan

— beméstra koncentrationen

— skapa mentala forestalIningar.

* Att varamentalt redo.

» Vad innebar FLOW och hur uppnadr man det?

* Balansii tillvaron som en forutséttning for prestation.
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