Mental traning Adolfsbergs IK - P2011

Mental traning Adolfsbergs IK P2011 Tillfalle 2

Férra gangen fick du trdna pd att beskriva dina kénslor. Ndsta steg dr att kunna lata dem finnas ddr
utan att agera pd dem.

Kéanslor haller inte i sig for alltid och du kan paverka dem

En kansla skapar ett inre tryck att vilja agera, ju starkare kansla desto snabbare vill du agera. Men en
kénsla gar alltid 6ver. Kanner du dig exempelvis valdigt arg eller ledsen, padminn dig om att det ar
bara ar precis just nu och inte for all framtid.

Okat fokus och tolerans for kinslor

For att kunna halla sig tillrackligt lugn och fokuserad behover du trana pa att sta ut med att kanna
olika typer av kanslor och kunna hjalpa kroppen att landa och rikta om fokus. Du kan anvanda dig av
foljande 6vningar bade i vardagen och nar du upplever en kénsla. Det kan hjélpa dig att hitta ett
hjalpsamt fokus.

Ovning i medveten nirvaro och acceptans

Medveten nérvaro handlar om att rikta fokus pa det som sker hér och nu. Det handlar ocksad om att
kunna beskriva det som sker utan att doma det som bra eller daligt och utan att agera pa den.

Det handlar om att aktivt rikta sin uppmarksamhet. Antingen genom att halla kvar den pa nagot
eller genom att kunna skifta uppmarksamheten till nagot nytt.

1. Andningsankaret:

e Andas in genom néasan sa lugnt du kan under 4 sekunder.
e Pausa ett par sekunder innan du andas ut pa 4 sekunder.
e Fortsatt s under 5-10 andetag.

Under andningen, fokusera pa hur luften kdnns och hur kroppen ror sig under dina andetag. Kann hur
brostkorgen och magen ror sig utat vid inandning och inat vid utandning.

Hall gérna en hand pa magen for att se att andningen blir djupare for varje andetag.
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2. Fokus pa en sak i taget:

Valj tre saker i din omgivning att rikta full fokus pa. Ta en i taget och beskriv hur det ser ut, kanns,
luktar, smakar osv. Gor det inte snabbt, utan se till att det tar ca 3-5 min.

e Beskriv fotbollen framfor dig: Hur ser den ut? Vilken fdrg har den? Hur kénns ytan? Varm/kall?
Vilket material?

e Beskriv fotbollsplanen: Hur stor ér den? Vilken fdrg? Hur kdnns gréset?

e Beskriv hur dina fotbollsskor ser ut: Firg, form, storlek?

Ova hemma:

Andningsankaret - prova vid nagra tillfallen. Gérna tillsammans med en familjemedlem.
Fokus pa en sak i taget — prova vid nagra tillfallen.

Medveten ndrvaro med fokus pa kanslor (valfri)- Lyssna pa musik och rikta fokus péa vad musiken
far dig att kénna. Vélj géarna olika latar och beskriv:

1. Vad kédnner du for kansla direkt nar du hor laten? Hur stark ar den? Anvand kénslohjulet.
2. Vad kénner du fér kinsla en bit in i I3ten? Ar det samma eller har det férandrats
3. Hur kénns det nér du slutat spela laten?

Exempel pa situationer da det ar hjdlpsamt med medveten nérvaro

Nar du &r med om nagot som skapar en odnskad kénsla sa kommer du vilja agera pa ett satt som gor
att kanslan forsvinner. Men det &r inte sékert att dessa beteenden blir hjdlpsamma pa lang sikt.

Utan medveten ndrvaro:

Du é&r radd for att misslyckas med passningen = Du undviker att skjuta > Kroppen tror att undvikande
ar det enda sattet att bli mindre rddd och att det minskar risken att misslyckas.

Med medveten ndrvaro:

Du é&r radd for att misslyckas med passningen - Du noterar att du ar orolig, att det ar begripligt
eftersom du vill lyckas val. Du véljer sedan att rikta fokus pa spelet, pAminna dig om att den storsta
mojligheten ar genom att forsoka. Ibland gar det bra och ibland misslyckas du och det &r ok = oron
gar Over efter ett tag > kroppen far nya erfarenheter och lar sig att det gar att fortsatta dven om det
inte kdnns bra.
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