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FOR VILKA SYFTEN ANVANDER IDROTTARE MENTALA
FORESTALLNINGAR?

MENTALA FORESTALLNINGAR KAN anvindas av idrottare for en mingd olika syften. Ob-
servera att det ocksd gir att anvidnda ett och samma innehall for flera olika syften. En
roddare till exempel kan forestilla sig att hon ror bra, i syfte att forbattra teknik och
sjalvfortroende, men ocksa for att hoja anspdnningen eller forbattra fokus.

Om en ishockeyspelare forestiller sig en bra tackling innan en match, si betyder det
naturligtvis inte att det kommer att ske. Daremot 6kar kanske chansen att kunna ge-
nomfora en bra tackling i matchen. Det dr viktigt att en idrottare forestéller sig det som
ar meningsfullt och som upplevs ha den effekt som efterstréivas.

Mentala forestdllningar kan anvandas av idrottare for en mangd olika syften,
till exempel:

Motivation Problemldsning Koncentration

Hantera smarta Sjalvkansla Sanka anspanning
Teknik Hitta ratt kansla Okad sjalvmedvetenhet
Stresshantering Strategi/taktik Hantera skada
Sjalvfortroende H6ja anspanning

Tank pa i vilket tillstdnd du presterar som bast nar du idrottar
och inkludera sedan dessa kéanslor i dina forestallningar (om du

upplever att de hjalper dig prestera).
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