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Bilaga 1. IPIES

© Fredrik Weibull, 2012

I denna bilaga presenteras métinstrumentet 1P1Es. [ IPIES kan du fylla i dina forestdllningsupple-
velser lingst med ett specifikt sammanhang. 1p1Es bestar av fyra delar. Del 3, »Skalor, information
och svarsalternativ« ar till hjdlp nér du ska fylla i formuléret. Hir hittar du bland annat de skalor
du anvidnder nir du fyller i 1p1Es och exempel pa syften (varfor du viljer att anvinda mentala f6-
restidllningar). Det dr dock viktigt att du utgar frin kapitel 5 i boken (s. 62) for att fa information
om hur du ska gd tillviga. Féljer du instruktionerna och fyller i ip1Es kommer du att 6ka din med-
vetenhet om hur du anvidnder och upplever mentala forestallningar.

Sd har fyller du i:

1) BAKGRUNDSINFORMATION
Besvara frdgorna sa drligt som mojligt.

2 INTRODUKTIONSFRAGOR FOR MENTALA FORESTALLNINGAR
Besvara frigorna sa drligt som mojligt och forsok att sd utforligt som mojligt beskriva vad du
kidnner till om mentala forestdllningar.

3) SKALOR, INFORMATION OCH SVARSALTERNATIV TILL DEL 3A OCH 3B.

Se dver och 1ds igenom denna del innan du borjar fylla i del 4 och 5.

3A) Frivilliga mentala forestidllningar
Fyll i de mentala forestéllningar som du anvéinder lingst med det specifika ssmmanhanget.
Det ar viktigt att du hir endast fyller i de forestéllningar som du anvinder dig av for ett givet
syfte.

3B) Spontana mentala forestdllningar
Fylli de spontana mentala forestdllningar som du upplever lingst med det specifika
sammanhanget. Detta ska alltsd vara forestdllningar som du upplever utan nagot givet
syfte.

4) FORESTALLNINGSFORMAGA
Hir ska du utvirdera din formdga att skapa levande och kontrollerbara forestdllningar.
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1. BAKGRUNDSINFORMATION

1.1. Din dlder

1.2. Kon

1.3. Utbildning

1.4. Antal r som du har varit aktivi din idrott

1.5.Ringa in din nuvarande tdvlingsniva

Lokal niva Distriktsniva Nationell niva Internationell niva

2. INTRODUKTIONSFRAGOR FOR MENTALA FORESTALLNINGAR

2.1. Beritta vad du kidnner till om mentala forestillningar.

2.2. Markera tre av definitionerna nedan som du anser vara de viktigaste for din forstdelse for mentala
forestéllningar.

Vid mentala férestallningar kan ett eller flera sinnen inkluderas (syn, hérsel...)

Man kan inkludera kanslor i mentala forestallningar.

Mentala forestéllningar kan ha bade psykologiska och fysiologiska effekter.

Genom mentala férestallningar kan man aterskapa minnen av sinneskanslor och visuella bilder.

Genom mentala forestallningar kan man skapa nya sinneskanslor och visuella bilder.

Bilder och kanslor kan skapas utan extern stimuli.

Ooo0oo0ooooao

Mentala forestallningar kan skapas frivilligt eller upplevas spontant.
2.3. Upplever/anvinder du mentala forestillningar i samband med din idrott?

OJa O Nej
Om ja, fortsitt till del 3A-B. Om nej, flytta till del 4.
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2.4. Exempel pé svarsalternativ till del 3A och 3B.

Vad? Syften Sinnen Perspektiv Frekvensskala Effektskala Effekt pa vad?
(Exempel pa (Exempel pa (Exempel pa
syften till »Hur?«) »Hur?« om du
»Varfor?«) inkluderar syn)
Under »Vad?« Exempel pa Syn Inrevisuellt 1=Valdigt sallan +10=Valdigt stor = Beskrivvaddina
beskriver du vad vanliga syften: perspektiv 2 positiv effekt spontana men-
du forestaller dig, Motivation Kinestetiskt 3 +9 tala forestall-
det vill saga fore- Teknik (Muskelkans- Yttre visuellt 4 +8 ningar har effekt
stallningens inne- | Sjalvfortroende lor, till exempel perspektiv 5 +7 pa (se »Syften«
hall. Sjalvkansla hurdetkénnsi 6 +6 fér exempel pa
Strategi/taktik dinabennardu Véxlar [vaxlar 7 +5 vad de kan ha ef-
Koncentration springer] mellan ettinre 8 +4 fekt pa).
Laka skada ochettyttrevisu- | 9 +3
Sénka anspan- Taktilt (Kansel, ellt perspektiv). 10 = Valdigt ofta +2
ning tillexempel att du +1=Valdigt liten
Héja anspanning kanner klubban i (Du kan vélja positiv effekt
Hitta ratt kansla din hand) attfyllaiettav 0=Ingen effekt
Problemlésning perspektiven -1=Valdigt liten
Horsel alternativt attdu negativ effekt
vaxlar mellan -2
Doft badal. -3
-4
Smak -5
-6
-7
-8
-9

-10 =Valdigt stor
negativ effekt
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DEL 3A. FRIVILLIGA MENTALA FORESTALLNINGAR
(Fylli dina upplevelser langst med det specifika sammanhang du véljer.)

Sammanhang Vad? Varfor? Hur? Frekvens? Effekt?
(Beskriv det du forestaller dig (Sinnen, Kénslor, Visuella
med minst tva ord) perspektiv och Hastighet)

Innan tréning

Under traning

Direkt efter traning

Innan tavling

Under tavling

Direkt efter tavling

Utanfor traning
och tavling
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DEL 3B. SPONTANA MENTALA FORESTALLNINGAR
(Fylli dina upplevelser langst med det specifika sammanhang du véljer.)

Sammanhang Vad? Hur? Frekvens? Effekt? Effekt pa vad?
(Beskriv det du forestaller dig (Sinnen, Kénslor, Visuella
med minst tva ord) perspektiv och Hastighet)

Innan traning

Under traning

Direkt efter traning

Innan tavling

Under tavling

Direkt efter tavling

Utanfor traning
och tavling
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4. FORESTALLNINGSFORMAGA

4.1. Utvdrdera din generella forestillningsforméaga.

Hur bra kontroll har du 6ver dina mentala forestillningar? (Hur vil kan du forestilla dig det du
vill forestdlla dig? Forestiller du dig till exempel irrelevanta saker? Hinder det att rorelser inte
blir som du vill?)

Ingen kontroll 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Total kontroll

Hur klara dr dina visuella forestdllningar? (Hur klart och tydligt ser du forestillningen?)

Suddigt 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Total klarhet

Hur starka muskelkénslor av rorelser upplever du nir du anvinder dig av mentala
forestillningar? (Kinner du till exempel nir benen eller armarna arbetar?)

Inga kanslor 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Starka kanslor

Hur starka kénslor (till exempel glddje) upplever du ndr du anvinder dig av mentala forestall-
ningar?

Inga kanslor 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Starka kanslor
4.2 Hur konstant (stabil) dr din forestillningsformdaga? Jag har upplevt:
Oingen utveckling Oviss utveckling Ostor utveckling av min forestallningsférmaga

4.3. Pa vilket eller vilka sitt vill du forbittra din forestillningasanvindning?
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Bilaga 2. Skalor SIAM3?

I denna bilaga presenteras skalorna till matinstrumentet stAM. Med hjélp av dessa kan du utvirdera
din forestillningsformdéga. Lis mer om s1AM och hur du kan anvinda dig av skalorna i kapitel 5
(s. 75). Det r bra att utviardera din forestdllningsformaga sa att du vet om du behover forbattra
nagon del av den och i si fall vilken del. Det dr ocksd bra att anvinda sig av dessa skalor for att se

om din forestillningsformaga har forbéttrats.

1. Hur val upplevde du kanslan av smak i forestallningen?

ingen smak

2. Hur léange bibehdlls férestallningen?

forestallningen
bibeholls under
en valdigt kort tid

3. Hur vl kadnde du av ytan pa foremalen i din forestéllning?

ingen kdnsla

4. Hur klar (levande] var forestallningen?
ingen forestallning

5. Hur val horde du forestallningen?

ingen horsel

6. Hur latt skapades forestallningen?

forestallningen
var svar att skapa

forestallningen bibehélls
under hela tiden

fullkomligt klar

(levande) férestallning

forestallningen
var latt att skapa
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7. Hur val sdg du bilden?
ingen syn
8. Hur snabbt skapades forestallningen?

forestallningen

skapades langsamt

snabbt skapad

forestallning

9. Hur stark var din upplevelse av kanslorna som genererades av forestallningen?

ingen kansla

10. Hur val kdnde du muskelrorelserna i forestallningen?

ingen kansla

11. Hur val kunde du kontrollera forestallningen?

oformadgen att

kontrollera forestallningen

12. Hur val upplevde du kanslan av doft i forestallningen?

Ingen doft
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Bilaga 3. Generella grundévningar, (cd-spar 1-2)
1. Skogspromenad
Satt dig eller lagg dig ned s& bekvamt som majligt. Slut 6gonen och slappna av.

Det &r sommar och det &r en underbar dag. Du &r ute pd en skogspromenad och gar pd en smal stiginneien
gronskande skog.

Lagg marke till alla de harliga dofterna.

Himlen &r klarbld och solen stralar. Ldgg mérke till hur solen varmer mot huden och att du kanner dig allmant
lycklig.

Titta upp mot himlen, du ser den vackra bla fargen och hur nagra vita fluffiga moln ldngsamt svévar fram.

Du gar langs stigen och kdnner den ljumna vinden mot ditt ansikte. Du ser hur traden svajar och hur léven
fladdrar. Ldgg marke till det prasslande ljudet fran lGven.

Du hér ett ljud fran skogen. Du vander dig om och ser ett rédjur. Radjuret tittar upp och star blixtstilla.

Du hor ett annat Ljud och radjuret springer snabbt ivig in i skogen. Du fortsatter att g& pa stigen. Notera hur
det kanns i fotterna nar du sitter ned skorna pd marken, kann kroppstyngden och det mjuka underlaget under
skorna. Ibland hors ocksa ljudet av att n&gra kvistar bryts.

En fagel flyger forbi framfér dig pa stigen, du vander dig om och tittar efter den nar den flyger djupare in i skogen.

Du kommer nu fram till en back som korsar stigen. Du hor hur vattnet porlar och du gar 6ver backen pa en liten
trabro for att sedan satta dig pa huk bredvid den.

Sittande pa huk stoppar du ned ena handen i vattnet och kdnner hur kallt det &r. Du kdnner strémmen i vattnet
och innan det blir for kallt tar du upp handen och torkar av den pa ditt ben.

Res pé dig och lagg miérke till hur det kdnns i benmusklerna nar du gor det.
Du bérjar gd igen, notera hur det kénns i kroppen nar du gar.

Du ser nu en @ng pa din véanstra sida, en harligt blomstrande sommaréng. P& dngen springer det tre sméa barn
som skrattar och leker. Titta pa vad de gér och hur de leker. Du kanner ett leende formas pa dina lappar nar du
ser dem leka och ha roligt.

Du fortsatter att ga ldngs stigen. Ldgg marke till hur harmonisk du kdnner dig. Hur varmt och skant det &r, att
solen stralar och att du k&nner dig glad, avspéand och positiv.

N&r du kanner for det kan du bérja réra lite Latt pa kroppen och darefter ppna 6gonen. Ta med dig dina positiva
erfarenheter.
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2. Sandstrand
Satt dig eller lagg dig ned sa bekvamt som méjligt. Slut 6gonen och slappna av.

Forestall dig att du gér pa en jatteldng och helt 6de sandstrand. Sanden ar kritvit, mjuk och len och ligger med ett
tjockt lager. Langs stranden vaxer mangder av palmer som skuggar den.

Havet ar glansande turkost med sma vagor. Solen stralar och himlen &r klarbld med nagra sma fluffiga moln
som ldngsamt seglar fram dver den.

Det ar varmt och skont i luften. Kann den harliga havsdoften och notera hur solen varmer din hud och att du
kanner dig allmant lycklig.

Solen stralar och du far kisa lite i det skarpa hérliga solljuset. Du gar langs med stranden och kanner den
ljumma vinden mot ditt ansikte.

Kann den varma lena sanden under dina fotter och mellan dina tar och att du sjunker ned i sanden nar du gar.

Du arvarm och lite svettig men det ar valdigt skont och ibland kommer en lite svalare vindflakt i den annars varma luften.

Du gér ned mot vattnet och kanner hur vaderna och fotterna far jobba lite nar du gar i den lena och varma sanden.

Du hor ljudet av att vdgorna skvalpar lite latt mot strandkanten och n&r du har kommit till vattenbrynet gar du ned
i vattnet sa att du har vatten upp till vaderna. Du kanner det ljumma vattnet mot benen. En stérre vdg kommer och
skoljer 6ver dina knén och en bra bit upp pa l&ren. Du skrattar och hoppar upp nér den kommer.

Det borjar bldsa mer nu och héret fladdrar lite latt i den ljumma skona vinden och du kanner en salt smak i
munnen nar du gar i vattnet langs med stranden.

Du hor en fagel skrika med ett gnallande late, du tittar upp och ser den segla hogt uppe i skyn.

Du gar nu upp frén vattnet och bérjar jogga langs strandkanten. Du arbetar med armarna och kanner hur du rér
dem fram och tillbaka. Pulsen gar upp och du bérjar svettas lite mer.

Du kanner hur larmusklerna drar ihop sig och slappnar av och k&nner anstrangningen i vaderna nar du joggar
fram over den lena mjuka sanden. Det kanns skont och avspant.

Du springer nu ned mot vattnet. Du springer i vattnet med hdga knan, det plaskar upp vatten runt omkring dig
och du dyker ned i det [jumma, harliga och turkosa vattnet.

Med slutna 6gon simmar du under vattenytan i det ljumma och skdna vattnet for att sedan komma upp till ytan
och ater igen fylla lungorna med luft.

Efter ditt harliga dopp gar du upp mot stranden och kanner en salt smak i din mun. Nagra meter upp ligger din
handduk, du lyfter upp den torra mjuka handduken och torkar av vattnet fr&n kroppen.

Du kdnner hur solen redan bérjar varma upp din kropp.

Du placerar handduken pa sanden och ldgger dig pa den. Du ligger bekvamt pa det lite ojdmna men mjuka
underlaget, sluter 6gonen och njuter av ljudet av vadgorna och nagra enstaka faglar. Du slappnar av i alla muskler
och bara njuter av den varmande solen och stillheten.

N&r du kanner for det kan du bérja réra lite latt pa kroppen och darefter 6ppna 6gonen. Ta med dig dina positiva
erfarenheter.
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Bilaga 4. Generella idrottsrelaterade évningar, (cd-spar 3-6)
3. Innan traning
Satt dig eller lagg dig ned s& bekvamt som majligt. Slut 6gonen och slappna av.

Forestall dig att du vaknar upp efter en god natts somn. Idag har du en viktig tréning och du ar valdigt laddad och
sugen. Det spritter i kroppen och du &r i toppform.

Forestall dig nu hur du ater en bra och god frukost, vilket ger dig @nnu mer energi. Du ser fram emot traningen.
Det ska bli kul att tréna och nar du téanker pa traningen upplever du hur ett leende formas pé dina ldppar. Du
forbereder dig for att ge dig ivag till traningen och kanner dig latt i kroppen. Du forestaller dig hur det kommer
att ga pa traningen och hur bra du kommer prestera. Upplev hur du stér vid ytterdrren och precis ska ppna
den nar du tanker for dig sjalv »detta kommer att bli riktigt roligt«. Du ténker att du ska ge allt du kan pé denna
traning. Du vet att du ar riktigt bra.

Nar du kanner for det kan du borja rora lite l4tt pd kroppen och darefter ppna 6gonen. Ta med dig dina positiva
erfarenheter.

4. Att prestera bra pa en trining
Satt dig eller lagg dig ned sa bekvamt som mojligt. Slut 6gonen och slappna av.

Forestall dig att du befinner dig pa en traning och att du precis har genomfért en vning. Se hur det ser ut runt

omkring dig, Hor du ndgra ljud? Kanner du ndgra dofter? Du tycker det ar jattekul att trana och kdnner dig glad
och motiverad. Du upplever hur du ler och att du har en skén kansla i kroppen. Férestall dig nu att du ar full av

energi och hur du ar mitt uppe i traningen. Du kdnner pulsen och andningen. Upplev hur bra du rér dig och hur

kraftfull och smidig du ar. Du kdnner dig pigg och stark. Forestall dig hur traningen fortsatter och att du gor bra
ifrdn dig. Upplev hur det kanns i kroppen. Du har 100% fokus pa ratt sak under aktiviteten.

Nar du kanner for det kan du borja rora lite latt pd kroppen och dérefter ppna 6gonen. Ta med dig dina positiva
erfarenheter.

5. Att prestera bra pa en tévling

Satt dig eller lagg dig ned sa bekvamt som mojligt. Slut dgonen och slappna av.

Forestall dig att du tavlar i din idrott och att du presterar bra. Férestall dig situationen s& tydligt och verkligt som
majligt. Se hur det ser ut pa platsen du befinner dig pa. Hér du n&gra ljud? Upplever du ndgra dofter? Upplev hur
musklerna arbetar i kroppen nar du utfér din idrott och hur harligt det kanns. Du tror pa dig sjélv och du preste-
rar riktigt bra.

N&r du kanner for det kan du bérja réra lite Latt pa kroppen och darefter dppna 6gonen. Ta med dig dina positiva
erfarenheter.
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6. Efter en lyckad traning
Satt dig eller lagg dig ned sa bekvamt som méjligt. Slut 6gonen och slappna av.

Forestall dig att du precis har kommit hem efter en traning och att du ar valdigt néjd med den. Du arbetade hart
under traningen och kanner dig valdigt trétt. Upplev hur skon denna trotthet ar och kann hur avslappnade musk-
lerna ar. Du satter dig ned och tanker tillbaka p& ndgot som du kunde ha genomfort battre pa traningen. Forestall
dig att du genomfor det pa det s&tt du skulle vilja ha genomfort det pa. Forestall dig det s& verkligt och levande
som mojligt. Tank nu tillbaka pa en riktigt bra prestation under tréaningen. Forestall dig denna prestation igen.
Lev dig verkligen in i forestallningen och upplev hur det kdndes och tillstdndet du befann dig i. Du presterade bra
och ar stolt over dig sjalv.

Nar du kanner for det kan du borja rora lite l4tt p& kroppen och darefter 6ppna 6gonen. Ta med dig dina positiva
erfarenheter.
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Bilaga 5. Idrottsspecifika dvningar, (cd-spar 7-9)
7. Idrottsspecifik dvning (tennis)
Satt dig eller lagg dig ned s& bekvamt som méjligt. Slut 6gonen och slappna av.

Forestall dig att du &r och spelar i en utomhustévling och att du nu ska spela en match. Se hur det ser ut pa tennis-
banan och runt omkring dig. Du ser din motstandare. Hor du nagra ljud? Kanner du nagra dofter? Kanner du ndgon
vind?

Forestall dig nu att matchen har bérjat. Ni spelar ndgra poang och du spelar riktigt bra. Kann hur det kdnns i
kroppen nar du slar slagen och ror dig 6ver banan. Forestall dig det s& tydligt och verkligt som mojligt. Du har en
bra timing i slagen och det ar roligt att spela.

Forestall dig att du har vunnit forsta set. Det ar nu i borjan av andra set och du fortsatter att spela riktigt bra.
Forestall dig att du tror pa dig sjalv och att du spelar pa det satt du vill spela.

Nar du kanner for det kan du borja rora lite l&tt pa kroppen och d&refter 6ppna dgonen. Ta med dig dina positiva
erfarenheter.

8. Idrottsspecifik 6vning (hojdhopp)

Satt dig eller lagg dig ned s& bekvamt som majligt. Slut 6gonen och slappna av.

Forestall dig att du &r och tavlar i en utomhustévling. Du befinner dig ute p& banan och ser andra friidrottare. Hor
du ndgra ljud? Upplever du ndgra dofter? Kanner du nadgon vind?

Du kanner dig latt och stark. Upplev hur det kanns nar du forbereder dig infor hoppet.

Forestall dig nu sa tydligt och verkligt som méjligt hur det kanns nar du genomfar ett riktigt bra héjdhopp.
Efterat kdnner du dig stolt 6ver dig sjalv. Njut av den kdnslan, du kan verkligen det har!

Nar du kanner for det kan du borja rora lite l&tt pd kroppen och dérefter ppna 6gonen. Ta med dig dina positiva
erfarenheter.

9. Idrottsspecifik vning lishockey)

Satt dig eller lagg dig ned s& bekvamt som majligt. Slut 6gonen och slappna av.

Forestall dig att du snart ska spela match. Upplev situationen s tydligt och verkligt som méjligt. Du aker ut pa isen
och ser &ktaren, isen, dina medspelare och motstandare. Du hor rop frén omgivningen och ljudet nar skridskorna
skar isen. Du genomfor din uppvarmningsrutin och gor dig redo for match.

Du kanner dig pigg i kroppen och huvudet och har en bra kdnsla infér denna match. Upplev nu hur domaren
blaser i pipan, pucken slapps i mitten och matchen &r igéng. Forestall dig hur du genomfér matchen pa ett bra
satt. Du spelar riktigt bra. Efter matchen kanner du dig stolt 6ver dig sjalv.

Nar du kanner fér det kan du bérja rora lite latt pa kroppen och darefter 6ppna 6gonen. Ta med dig dina positiva
erfarenheter.
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Bilaga 6. Individanpassad dvning
10. Individanpassad dvning (hdjdhopp)
Satt dig eller lagg dig ned s& bekvamt som majligt. Slut 6gonen och slappna av.

Forestall dig att du &r och tavlar pd SM i Karlstad. Det &r helt vindstilla, varmt och soligt ute. Du tittar bort mot
laktaren och ser din mamma och pappa, brorsan och Lasse. Du hor ropen och appléderna fran publiken och det
far dig att tagga till extra mycket. Du k&nner dig latt och stark och kanner en sprudlande gladje inom dig. Det &r
nar du befinner dig i detta tillstdnd du hoppar som hégst. Du har en harlig kansla i kroppen.

Det bérjar nu bli dags for att hoppa. Du tar tre djupa andetag, slar dig sjalv pa laren tre gdnger och ropar »kom igen
nu Alisa«. Du kdnner dig enormt laddad samtidigt som du kanner dig avspand och sjalvsaker. Du tar av dig dina
svarta uppvarmningskldder och kdnner spansten och rérelserna i kroppen. Du gar fram mot ribban, du kanner dig
l5tt och vet att du kommer att flyga dver den. Du gar tillbaka till ansatsmarket och staller dig dar. Du fokuserar pa
det du ska gora, du vet att du kommer flyga hogt och att du kommer att flyga dver ribban med Luft.

Du satter igdng ansatslopningen och tar ut kurvan ordentligt for att f& med dig all fart. Sista stegen mot ribban
6kar du hastigheten och kanner dig latt och i kontroll. Du trycker till i sista stegen, har en bra timing och vid
upphoppet blir det ett riktigt klipp som gor att hela kroppen exploderar i ett imponerande upphopp. Du far med
dig all kraft i ratt riktning och viker dig éver ribban. Du landar pa den mjuka mattan, studsar upp och kanner dig
otroligt glad dver ditt hopp.

Du sprudlar av gladje och kanner dig stolt éver hur val du presterade nar du gar tillbaka till din bank. Njut av
kanslan att du kan hoppa riktigt hogt.

Nar du kanner for det kan du bérja réra lite Latt pa kroppen och darefter 6ppna 6gonen. Ta med dig dina positiva
erfarenheter.
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