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Fotbollspsykologi

*GOra nasta aktion med sa hog
kvalité som mojligt

Att gora lagkamrater battre

Hallbar och langsiktig karriar
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Fotbollsaktioner

= Aktion med hog kvalité

x = Aktion med lag kvalité
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Hur positiva tankar hojer ens prestation. Hur kan
man vanda negativa tankar under match/traning?
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Vilka kanslor upplever du under en fotbollsmatch?

Nar upplever du oftast kanslor av nervositet eller frustration under en match?

Vad gor du nar du kanner dig nervos eller frustrerad nar du spelar?
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Naturliga ridslor=Overlevnad
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Naturliga reaktioner vid stresspaslag

Fysiska reaktioner

- Kamp eller flykt (eller frys)

- Hjartklappning, andning

- Handsvett

- Blodtryck

- Muskelanspanning, skakningar
- Ont | magen

- Hog puls

Psykiska reaktioner

Fokus vands inat

Fokus riktas automatiskt pa det
som tranats in

Tvivel och obehag

Beslut baserat pa bristfallig
information eller kanslor

Oro, negativa tankar

Beteendereaktioner (fotboll)

- Blir tyst (Slutar ropa efter boll)
Stillastdende eller jogger
istallet for maxlop

- Passar bort bollen fort
Staller sig i passningsskugga

- Lagger till eller tar bort
beteenden
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} Gora det som ar }
viktigt for situationen

.____.é Undvika det som .—___.$
ar viktigt
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Gora det som ar viktigt/de
som situationen kraver

Undvika det
som ar viktigt

—
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* Kortsiktigt fokus

* Vill undvika misstag/gora fel

* Vill undvika kritik

* Vill undvika obehagliga tankar
och kanslor (t.ex. nervositet)

Sjalvfortroende =
Positiva tankar och kanslor
innan agerandet

Langsiktigt fokus

Fokus pa att gora “vald” aktion,
inte att den ska bli ratt

Misstag ar en del av larandet
Acceptans av tankar och kanslor
(t.ex. nervositet)

Sjalvfortroende =
Att agera oavsett
tankar/kanslor
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Psykologisk flexibilitet




1.Skriv ner nar du blir extra nervos/frustrerad

2. Skriv ner hur det kanns i din kropp da

3. Skriv ner vad du gor pa fotbollsplanen nar du ar nervas,
som du egentligen inte vill géra

4. Skriv ner vilka tankar som du brukar tanka nar du &r nervos
5. Skriv hur du skulle vilja spela nér du ar nervés
SUC = SES
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Traningstips

Utifran dina individuella utmaningar, och utifran hur du 6nskar att agera
tillsammans med kanslan av t.ex. nervositet (psykologisk flexibilitet).

Sa vill jag att du minst en gang varje traning ska positionera dig i en
situation som gor dig nervos, och fortsatta agera utifran ditt mal kring hur
du vill agera i den stunden.

Utvardera din psykologiska flexibilitet efter traningen/matchen.
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Gruppsykologi, veta hur en person som &r daligt laddad
eller daligt forberedd kan dra ner en hel grupp.
Hur man visar och upptrader innan match kan ge ett
psykologiskt 6vertag pa motstandaren.

Metoder for att fa ihop ett lag med ett brett
aldersspann, ung och gammal.

SUC = SES



s s aE R e e — : 7 S

s

Nl

VARFOR ska vi hjalpa lagkamrater ? |

gy Mt

£ .ﬁ'
= B
¥ 1o | BEe

»
R e S
D LAy

d b
'

LA
2t

/ —x/ ~/ ,/

A
e g
—&-
e
~

pa | "gkamrate ?

D, - - - 4

1 NAR ska vi hjdlpa lagkamrater?

Ehs [

1)

.
L
—
s
.
L/




Hjalp dina lagkamrater att skapa manga aktioner
med hog kvalité

tt1

Xeee Xeeea X--a2X----X HUR?
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NAR?
Inkast Inspark Frispark Horna Byte Mal Skada
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1. Hur bidrar ni till att fylla pa hinken?
(Vad behover ni for att det ska vara

storre chans att du bidrar till att fylla pa
hinken?)

2. Vad gor ni nar du bidrar till att hinken
lacker? (Vad okar risken att ni borjar
agera pa satt som gor att hinken lacker?)

3. Hur hjalper ni till (eller vill bli battre
pa) for att tappa igen hal i hinken som
kan uppsta under en sasong ?
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Hinkens storlek
lagets potential

Spelare

Tranare

Personal
Traningsmojligheter
Ekonomi
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Vatten fylls pa Vatten lacker ut Mangden vatten som
aktioner och aktioner och blir kvar i hinken
beteenden som ar beteenden som ar trivsel, utveckling och

positiva for laget negativa for laget prestation i laget

Ansvar * Prestation
(Psykologisk) Trygghet . Utveckling
Normer (oskrivna regler) ]
Samarbete (Synkade) * Trivsel
Sammanhallning

Roller
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Tips pa ovningar

* Speeddejting

* Feedback pa varandras individuella mal pa
traning/match

e Sitt i lagdelar och beratta om era individuella mal

e Utvardera varje match utifran “Att gora lagkamrater

oattre” och "Nasta aktion”

* Fler lagkaptener — representerar olika egenskaper
(aldre och yngre)

* Undvik hierarkier — t.ex. yngre borjar, bar material osv.
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