Idrottspsvkologiska
fardigheter

Det finns en rad idrottspsykologiska firdigheter som ar viktiga for att en simmare
ska né sin fulla idrottsliga potential. Precis som de fysiska kvaliteterna behover
dessa trinas och utvecklas 6ver tid. Olika idrottspsykologiska firdigheter ar mer
eller mindre traningsbara vid olika tidpunkter utifrin ett mognads- och &lders-
perspektiv. En del av fiardigheterna kan med fordel trinas och utvecklas tidigt,
medan man bor vinta med andra. Simférbundet rekommenderar att mental tra-
ning, i ndgon form, ir ett naturligt inslag i traningen under en simmares hela
karridr. I figur 10 framgar nir olika idrottspsykologiska fardigheter dr mer eller
mindre triningsbara.

Figur 10. Grad av effekt av mental tréning i olika aldrar
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. Kélla: Plate och Plate, 2008.
= God effekt av mental tréning.

= Tveksam effekt av mental tréning.

Aldersangivelserna ovan stimmer inte helt Gverens med Simlinjens ldersindelning.
Inom utvecklingsstadium 1 (0—4 ar) finns det inget storre behov av systematisk
mental traning. Daremot ar det, som tidigare namnts, viktigt att barnen tidigt far
positiva upplevelser av idrott och simning. Inom utvecklingsstadium 2 (4 -8 ar)
kan enklare former av mental traning introduceras i form av malbildstraning,
samt utveckling av inre dialog och sjalvfortroende. Dessa kan sedan successivt
utvecklas och byggas pa med andra fardigheter ju hogre utvecklingsstadium sim-
maren ndr. Hur mycket simmaren bor trana pa de olika fardigheterna beror pa
den individuella kapacitetsprofilen som identifierar specifika styrkor och svagheter.
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