Nasta aktion

Utbildare: Lina Huit,
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Vad innebar nasta aktion?

Att gbra nasta aktion med sa Ar en fardighet som utvecklas
hog kvalite som majligt och dvertid
sa ofta som moijligt



Fardigheter for att kunna gora nasta aktion

Kunskap om vilka handbollasktioner som ska utféras, enskilt & som lag

GOra det som ar viktigt pa planen aven nar jobbiga tankar och kdanslor kommer
Att ha uppmarksamheten pa det som ska goras i stunden

Jobba med det som spelarna ar mindre bra pa

Vaga ga in i utmanande situationer




Psykologisk flexibilitet
3 huvudomraden

1. Att personen gor det som ar viktigt for
sig sjalv som spelare & for positionen

2. Att spelarna accepterar att det kan
komma tankar & kanslor som ar jobbiga
nar dem gor det som ar viktigt

3. Att spelarna riktar uppmarksamheten pa
det som ar viktigt i stunden



Gora det som ar viktigt pa planen

“Tank positivt”

Spelarna ska kunna utfora viktiga beteenden aven om de ar
frustrerade eller besvikna

Fokuset ar pa spelarnas beteende




Acceptera det som hander nar du gor det
som ar viktigt

Se tankar & kroppsliga reaktioner som en naturlig del av idrotten

Vara oppen for de tankar och kanslor som kommer pa & utanfor
planen

Kunna acceptera att vissa tankar och kanslor kan uppsta innan/ under
och efter en match




1. Acceptera tankar

bi: “\/i kommer @ “agvagarinte ®
forlora den gainien “Jag missade
har matchen”, narkamp med mal, jag ar
de har s dem” samst”.

stora spelare”



2. Acceptera kroppsreaktioner

Vilken paverkan har stress och nervositet pa spelarnas
utforande pa planen?

Hur kan vi stotta spelarna i dessa situationer?




3. Acceptera konsekvenser

Hur manga har har Vilka beteenden leder

spelare som fokuserar det till? Bade pa plan
pa sina misstag? och utanfor plan




4. Ska allt accepteras?

s

Nej, ibland behover spelare
gora trakiga & jobbiga saker
(rehab, ata & sova bra)

Kan beteendet i sig gora det
varre for personens
valmaende ska det inte
accepteras



Rikta uppmarksamheten pa det som ar
viktigt

Gar det att vara 100% fokuserad under en hel match?.

Du ar inte dina tankar - du har dina tankar

Strava mot att “notera tankarna utan att vardera dem och rikta
uppmarksamheten pa det som ar viktigt har och nu, i detta fallet ar det vilka
aktioner som ska utforas




Pilmodellen

2. Detta ska jag gora for att gd i ratt
riktning

4. Detta kan fa mig att ga
mot en annan riktning

1. Detta ska kanneteckna mig
(min varderade riktning)

3. Detta gor jag nar jag gar i en annan riktning

4

5. Detta ar min plan for att ga i
ratt riktning




Nar det blir extra svart

Prestationsangest Uppgivgenhet




Prestationsangest, ilska & uppgivenhet

-
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ORSAKER? KONSEKVENSER? ATGARDER?



Atgarder for prestationsangest, ilska &
uppgivenhet

Prestationsangest Uppgivenhet liska

- Fokus pa - Tranare: ge alla -Fokus pa
beteendet istallet spelare lika mycket beteendet
for att forsoka uppmarksamhet

kontrollera/ éndra - Spelare: fortsatt

pa tankar och forsoka, fokus pa

kanslor nasta aktion



TIPS FOR ER TRANARE

Trana pa nasta aktion

Forstark aktioner som du vill se mer av

Paminn spelarna om sina varderade aktioner

Anvand psykologisk flexibilitet i din vardags kommunikation




Sammanfattning

Att gora nasta
aktion med sa hog
kvalité sa ofta som

mojligt

Psykologisk
flexibilitet tranas
upp genom
foljande:

Att soka upp
utmanande
situationer

Att gora det som ar

viktigt i tillsammans

med olika typer av
tankar & kanslor

Att rikta
uppmarksamheten
mot det som ar
viktigt i stunden

Att gora sadant som
man inte ar bra pa
for att utvecklas pa

lang sikt

Vaga jobba mot sin
varderade riktning




Forslag pa material att arbeta vidare
med

ACT helt enkelt — Forfattare Russ Harris

Fotbollspsykologi — Forfattare Daniel Ekwall & Rasmus Wallin-Thornberg
(numera Liljeblad)

Pilmodellen

Relevanta vetenskapliga artiklar, lamnas vid efterfragan




Reflektioner & fragor




Utvardering

1.Googla “RF SISU Vastra Gotaland”
pa din dator eller mobil

2.Ga in pa forsta soktraffen ”RF SISU
Vastra Gotaland”

3.Valj Vart utbud under
Utbildning/Folkbildning i
menylisten.

4.Bladdra langst ner och fyll i
utvarderingen.




