FOrelasning —
|drottspsykologi, att hantera
de mentala utmaningarna och
kunna prestera bral

Paul Robinson
|drottspsykologisk radgivare
5 maj

Landvetter Bouleklubb



Introduktion: Paul — idrottaren

Tennis

Rankad 1 som junior i Storbritannien
Rankad 1 i singel och dubbel pa college i
USA

Spelade 2 ar pa touren — hogsta ranking ca
350

Beachvolley
Vann Veteran SM 40+

Fotboll
Spelat 2 sasonger for Elisedal i Div 7

Padel

Vunnit Veteran SM 3 ari rad i 45+ klassen
Spelat 2 Veteran VM (brons 2022 i lag) och
5 EM (silver 2023 och brons 2021 i lag,
brons individuellt 2025, 2023 och 2021)




Introduktion: Paul — idrottspsykologiska radgivaren Q
NIU PADEL

Svenska Padelférbundet

* Tidigare olika ledarskapsroller inom ekonomi

e Utbildad inom idrotts- och motionspsykologi — Hogskolan i
Halmstad

» KBT Steg 1 —inriktning elitidrott — RF / GIH (Gymnastik- och
Idrottshogskolan)

* IngariRFsteam av idrottspsykologiska radgivare
* Utbildar / forelaser for RF-SISU hos olika foreningar
* Ansvarig tranare for padelgymnasiet pa Huleback

Utifran stabil teoretisk grund och praktisk erfarenhet:

. Hjalpa idrottare att bli den personen och spelaren de
vill bli

. Evidensbaserad behandling och stod

. Gor skillnad pa riktigt i folks liv

. Fokus pa prestation, livsbalans och valmaende



|[drottspsykologi inom
boule...

Agenda for idag

* Hur hanterar jag mina tankar nar jag
spelar och fokuserar pa “ratt sak”.
Hur hanterar jag mina jobbiga tankar
och distraktioner?

* Vad ar min drivkraft och hur
paverkar det min tolkning av min
insats?

» Jag forsoker svara pa era fragor /
reflektioner kring hantering av era
tankar nar ni spelar under tiden

 Stall garna fragor!




Hur hanterar jag mina
tankar effektivt nar jag
spelar?

Hur paverkar var fokus var prestation? Varfor ar det
viktigt att lagga energi pa ratt saker?




Vad tanker ni pa...”?

* Nar ni spelar som bast?
* Nar det inte alls gar bra?

* Ar det |4tt att vinda nar det borjar ga daligt for dig eller for laget?



Varfor ar var hjarna viktig for idrottsprestationen?

» Bra fokus, koncentration pa uppgiften ar:

» Ofta helt avgorande for en bra prestation
» Nagonting vi sallan pratar om eller tranar

» Vi behover ha forstaelse pa hur vi tranar det och varfor

» Vi behover forstaelse pa hur var formaga att fokusera
pa uppgiften paverkar med vilken kvalitet vi utfor saker



Fokus och medveten narvaro

» Vad ar det som gor att man inte alltid har fokus pa ratt
sak nar jag spelar?

» Hur fungerar hjarnan med alla tankar man har?
» Styr man sina tankar hela tiden?
» Vilket forhallande har man till sina tankar?

» Hjalper tankarna en individ att fokusera eller gor de det
svarare?
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Min hjarna

» Om min hjarna ar standigt igang och skapa
tankar hela tiden

» Vissa styr jag, vissa styr jag inte

» Vissa hjalper mig med det jag haller pa med,
vissa gor inte det

VAD BEHOVER JAG BLI BRA PA??




Sortera genom mina tankar

» Hjalpsam tanke » Ohjalpsam tanke

Slapp negativa
och andra tankar

”Vart ska jag sikta
med detta kast?”

”Det gar sa daligt for
mig idag!!”
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"Tank fornuftigt”

» "Aphjarnan” » "Manniskohjarnan”

Snabba tolkningar, starka
kanslor och impulser att agera
snabbt enligt min tolkning

Analytisk, problemlosning, vad ar
bast for mig langsiktigt, vad bor jag
gora
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Stanna | nuet

» Hjarnan kommer
att flytta dig i tid

Det som varit — tidigare
misstag, nat som tranaren sa
tidigare

Framtiden — ”“om vi vinner
denna match kommer vi att
vinna serien”

» Stanna i nuet

Dar man kan paverka vad som
hander

Vara icke-domande, se saker sa
objektivt som majligt (som om
man ser pa nagon annan)
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Att ha bra fokus

» Steg 1 — mark av nar du inte ar

fokuserad pa uppgiften (har gett plats
till ohjalpsamma tankar)

» Steg 2 — skifta uppmarksamhet / fokus

mot uppgiften igen. Vad du vill gora (ge
stor plats till hjalpsamma tankar)

» Steg 3 — agera konstruktivt pa ett
satt som gagnar dig langsiktigt
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Varfor maste jag fokusera bara pa en sak?
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Fraga...?

* Hur ska man forbereda sig
mentalt infor match (bade nar jag
spelar individuellt och med
andra)?

» Dessa saker / tankar ska jag fokusera pa

» Dessa saker / tankar ska jag slappa (ska
inte ta stor plats for mig)




Fraga...?

* Hur ska man forbereda sig infor match
(bade nar jag spelar individuellt och med

and

ra)?

* Dessa saker / tankar ska jag fokusera pa

Att jag ar "igang” mentalt
Att varma upp ordentligt och géra mig redo
Att jag har tankt igenom "match-strategi” (visualisering??)

Att jag tar en sak i taget och forsoker gora det jag gor nu
med kvalitet

Att andas
Diskutera taktik med mitt lag




Fraga...?

* Hur ska man forbereda sig infor
match (bade nar jag spelar
individuellt och med andra)?

» Dessa saker / tankar ska jag slappa
* Vilka som tittar pa
* Vad som hander om jag spelar daligt
* Vad jag ska ata till middag
* Att jag inte kdnner mig sa pigg
* Om jag/ viforvantas vinna
* ”Nu ar det viktigt!”




Medveten narvaro - defusion

“Fusion” “Defusion”

Tankar = verklighet Tankar = verklighet
Tankar # verklighet




Medveten narvaro - defusion

Det ar en sak att ha en tanke.
En annan att faktiskt agera som att
den var verklighet




Hur kan man "bygga” en bra match?
Jo —fokus pa alla aktioner och framférallt nasta aktion

» Aktioner ar allt man gér nar man spelar

» Stora och sma “X”

e “X” betyder en aktion med hog kvalitet
* “x” betyder en aktion med lagre kvalitet

» Vi vill ha stora “X”...och oftal

» Alltid fokus pa att utféra nasta aktion sa bra
som majligt



Aktioner — Stora och sma “X”

* Exempel:

» Tidigt misstag paverkar foljande aktioner:
P X--X--X--=X===-X-==----- X

» Istdllet acceptera tidigt misstag och ha full
fokus pa nasta aktion:

XXX KX XXX



Fragor...?

 Hur vander man tankar om man
ligger under med relativt mycket
poang?

* Vad ligger i min kontroll?
* Tillbaka till nuet
* Nasta aktion — gor det med kvalitet

 Varje kast / situation ar en chans att
utvecklas, bli en battre spelare och lara
sig nya saker




e Netflix

- Exempel dar fokus pa

I\/I e nta |a Im ISStag? ”Nasta aktion” saknas



Medveten narvaro / "fokus”

* VVad innebar det for dig?
* Borja reflektera / kdnna av nar tankarna vandra ifran det
som ar viktigt just nu?
* Ar uppmarksamheten riktad mot nat du kan paverka just
nu — nagot konstruktivt?
e Lagger du energi pa ratt sak?

e Fastnar du i datid (tidigare misstag), framtid (vad leder
detta till sen?) eller ovidkommande tankar (vad tycker
tranaren / andra om min prestation)

* Vilka daliga vanor behover du bryta?
e Var en roll-modell for andra



Vilket forhallningssatt till traning och tavling
ar mest hallbart och mest funktionellt /
givande? Vilket mar man bra av?

Vad inkluderas i din “prestation” nar du tranar
och tavlar?



Vartor spelar
man boule och
tavilar i det?



Var ligger din fokus, vad ar viktigt hur dig i din
"utvardering” efter match eller traning?

RESULTAT

Matchvinst eller forlust

Match vinst- eller
forlustmarginalen jamfort med
din och andras forvantningar
Hur langt du eller laget kom i
tavlingen

PRESTATION

Hur bra du spelade jamfért med
din medelniva eller toppniva?
Hur manga misstag du gjorde?
Vad tranaren tyckte om din
prestation?

Hur manga bra eller
poanggivande kast du gjorde?

VILKEN AV DESSA PAVERKAR DU MEST OCH
HAR STORST CHANS ATT LYCKAS MED?

INSTALLNING

Hur mentalt narvarande och
fokuserad du var (nasta aktion),
tog ansvar och forsokte spela
smart

Om du gav 100% enligt
forutsattningar idag och
kampade hela tiden

Om du forsokte “spela ditt spel”
och jobba pa delarna av ditt spel
som kommer att gora att du
utvecklas, lar dig nya saker

Om du visade energi, bra
kroppssprak och peppade de
omkring dig



Fraga...?

* En lagspelare underpresterar -
hur hjdlper man den under
match?

* Inse att det ar viktigt att en del av min
"prestation” att forsoka lyfta min lagkamrat

» Sjalva stodet kan variera beroende pa
individen och anledningen till
underprestationen

Fokusstorning — ta tillbaka dem till nuet och
nuvarande situation (nasta aktion)

Stressad / ta forhastade beslut — ”slow things
down”

Nervositet — minska anspanningen (fa dem att
skratta?)

Generellt — positiv forstarkning utifran INTENTION

snarare an utfallet
Prata / diskutera utifran VI

. -




Fraga...?

» Kan man gora nagot speciellt med
sina tankar pa traningstillfillena?

* Traningen ar dar man bygger bra vanor

* Jobba pa nasta aktion (mark av nar man
fastnar i ohjalpsamma tankar och skifta
medvetet till vad du vill / behdver gora)

* Trana pa att halla dig i nuet och vara
mentalt engagerad i varje dévning / kast

 Koppla pd / koppla av
* Trana pa att vara en bra lagkamrat

* Trana pa att skapa en bra traningsmiljo
(kroppssprak, kommunikation, fokus)




Livet (och idrott) ar som en berg och dalbanal

» Bra prestationer, gladje och segrar blandas med:
» Daliga prestationer
» Besvikelse pa sig sjalv och sitt lag
» Forluster
» Skador
» Ens egen utveckling verkar stanna upp, frustration
» Blir inte uttagen till laget, far inte sin chans
» Relationsproblem inom idrott eller utanfor
» Andra livsutmaningar



Standig utveckling

"I was very predictable today, you know, on court—in the way of he
did many things, he changed up the game," Sinner said. "That's also
his style of how he plays. Now it's going to be on me if | want to make
changes or not, you know? That's definitely [something] we are going
to work on."

Able to ease through the draw without diverting from Plan A, Sinner
needed Plan B in the final.

"One thing is when the scoreline, you know, matches before are
comfortable, but you always do the same things," he explained.

"For example, during this tournament, | didn't make one serve-volley,
didn't use a lot of drop shots, and then you arrive to a point where
you play against Carlos where you have to go out of the comfort
zone.

"So I'm going to aim to, you know, maybe even losing some matches
from now on, but trying to do some changes, trying to be a bit more
unpredictable as a player, because | think that's what | have to do,
trying to become a better tennis player."




Fragor...?

 Domaren domer poang till
motstandaren jag tycker det var
fel beslut — hur slapper man
detta?

e Ligger det inom min kontroll?

* Vart ar det viktigt att jag rikta min fokus
just nu —vad ar hjalpsamt for uppgiften?

* Forhallningssatt till domslut (det jamnar
ut sig over tid)?

* Trdna pa de 3 stegen om man fastnar i
domslut




Att ha bra fokus

» Steg 1 — mark av nar du inte ar

fokuserad pa uppgiften (har gett plats
till ohjalpsamma tankar)

» Steg 2 — skifta uppmarksamhet / fokus

mot uppgiften igen. Vad du vill gora (ge
stor plats till hjalpsamma tankar)

» Steg 3 — agera konstruktivt pa ett
satt som gagnar dig langsiktigt
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Fragor...?

* Svart motstand — hur ska jag
tanka kring det?

* Forhallningssatt till tavling — ar det bara
vinna som ar viktigt eller finns det annat?

e Kan man bli taggad av utmaningen?

e Behover jag justera mitt spel eller kan jag
spela som vanligt?

* "Alla har svagheter — det galler bara att
vara tillrackligt bra sjalv for att hitta dem”

 Kvitto pa vad som funkar dven mot bra
motstand och vad jag behover bli battre

pa




Fragor...?

Analysera efter match

Ar det bra eller daligt att analysera efter en
match?

Hur lange efter match ska jag gora detta for
att kunna vara objektiv?

Vilken “"ton” har jag i min analys av min
insats?

Vad har jag som grund for min utvardering —
vad jag forsokte gora eller hur det blev just
idag?

Forsok att fokusera pa lardomar och vad jag
(inte bara vad andra) konstruktivt kan ta
med mig och jobba pa / fordndra




Sammanfattning

Mark av nar du har fokus
pa ohjalpsamma tankar
och skifta over din fokus
till nasta aktion (vad du
vill / behover gora)

Utvardera er sjalva varje
dag utifran installning /
intention och inte hur
bra det gick

Hall dig sjalv i nuet och i
uppgiften och lagg
energi pa det du kan
paverka

Lita pa att om ni jobbar

hart, smart och pa ratt

saker kommer det leda
till bra saker

Man behover inte lyssna
pa, tro pa eller agera pa
alla dina tankar

Vaga ta er an utmaningar
och dra lardomar av alla
nya situationer




Fragor /
kommentarer?

PAUL ROBINSON

Paul.robinson@yoursporting
vision.se

0760-498491

www.yoursportingvision.se



