Introduktion

Forst introducerar vi kort vad idrottspsykologi dr, de grundldggande principer
som haftet utgar fran, samt hur du bor anvdnda innehallet i haftet i ditt eget
idrottande. Introduktionen syftar till att ge dig en grund att sta pa och en
forstaelse for den information som kommer darefter.

Syfte och malgrupp

Idrottspsykologi ar ett brett omrade och kan handla om organisations-, ledarskaps- och
grupputveckling samt individuell utveckling. Haftet riktar sig till dig som individ och
idrottare. Du far mojlighet att arbeta med prestation, utveckling och hélsa pa samma
gang. Haftet ticker av ett stort antal omrédden som idrottare moter, det ar bara for dig att
anpassa innehallet till den idrott du utévar. Innehallet i héftet dr framst utvecklat for att
skapa fordndrande ageranden (likt engelska ordet act) inom idrotten.

Vad ar ACT?

Metoden i hiftet grundar sig pa Acceptance and commitment therapy (ACT),

en vidareutveckling av kognitiv beteendeterapi (KBT). ACT grundar sig pa
forhallningssittet att acceptera tankar och kénslor for att kunna utféra ageranden i
onskvird riktning. Genom hiftet kommer du att fa lara dig om hur svért det 4r att
kontrollera tankar och kinslor och att det 4r betydligt mycket ldttare att kontrollera
aktioner. Det dr inte ovanligt f6r en idrottare att fa kommentarer eller rad som “tank
positivt!” eller "det 4r inget att vara orolig for!”.

Problemet &r att vi manniskor inte alltid har full kontroll 6ver vad vi tanker och kénner.
Ett exempel:

En person som vill sluta roka kanske aldrig kommer kunna sluta tanka pd rokning
eller upphora att forknippa rorelsen, nar man hojer langfingret och pekfingret mot
munnen, med rékning. Att lyckas bli av med réksuget, kinslan som rokning medfor,
ar ocksa det mycket svart och kan ta vildigt lang tid. Agerandet daremot, att vélja att
slinga paketet i soporna istdllet for att stoppa cigaretten i munnen, kan ske direkt och ar
mer under rokarens kontroll.

Det finurliga med att fokusera pa aktionen forst ar att ndr du andrar hur du gor sa
kan du i férlangningen komma att férandra hur du kidnner och éven péaverka vilka
tankar som kommer. Manga idrottare upplever att det 4r enklare att anvdnda det
tillvagagangssittet, dels for att idrottspsykologin da kan genomf6ras i samband med
trdning och tavling istéllet for som ytterligare ett tidskrdvande moment i ett klassrum,
dels for att det ofta ger snabbare och tydligare resultat.

Vad ér en idrottsaktion?

En idrottsaktion 4r en avgriansad handling eller ett beteende hos en idrottare. Kort sagt,
négot du som idrottare gor. Det dr vanligen nagot som sker under en kort tid. Fér en
golfare kan det vara ett slag, for en volleybollspelare en serve, for en gymnast en volt,
for en friidrottare ett hopp och sa vidare. Aktioner ar dock inte isolerad teknik som en
armpendling infor en serve i volleyboll, ett enskilt 16psteg eller ett stavtag. En aktion
omfattar hela processen, frén att du bestimmer dig for att géra négot, forbereder dig
for det och slutligen genomfor det. Det dr alltsa snarare hela 16pningen uppfor backen,
en skjutserie eller ett curlingdrag. En idrottsaktion paverkas av lika delar teknik, fysik,
taktik och psykologi.



