Studieplan for Prestationsglddje

Studieplan for studiecirkel i tavlingspsykologi och mental traning utifrdn boken Prestationsglddje
av Niina Svartberg. Forslaget ar for innehall for atta traffar samt for fyra praktiktraffar.

Traff 1. Tema: Introduktion (kap 1, s 6-46)

Presentation: Vilka ir ni och vad har ni for forvintningar pa studiegruppen? Vad har ni f6r mal
med triffarna?

Frigeformulidr om ditt tivlingsbeteende (s 29-33)
Visualiseringsévning (s 33-39)
Affirmationer (s 39-44)

Traff 2. Tema: Malinriktad (kap 2, s 47-76)

Vad ir det som motiverar er att tivla? Finns det skillnader i gruppen och i s3 fall vad betyder dessa
skillnader nir ni ska arbeta med malsittning?

Hur tinker ni kring resultatmal och uppgiftsmal? Vilken typ av mal vill ni mest jobba med? Varfér?
Vilken typ av mal ar ldttast att sitta? Har ni erfarenhet av hur de olika typerna av mal péverkar
prestationen? (s 48-57)

Vilka slags kinslomal kan ni tinka er att sitta upp? (s 57-59)

Arbeta med malsittningsprocessens steg 1-4 (s 69-73)

Traff 3. Tema: Koncentrerad (kap 3, s 77-110)

Vad ir relevant att koncentrera sig pa i de hundsporter ni héller pi med? Vad ir inte relevant?
Sifferkrysset (s 101).

Fokus pa en sak (s 102-103)

Skifta fokus (s 103-104)

Tuffhetstrining (s 105)

Var uppgifterna litta eller svira? Vandrade tankarna ivig och lyckades ni i s fall samla ihop tankar-
na igen? Fick ni nigra aha-upplevelser om hur just er koncentrationsférméga fungerade? Vilka
paralleller kan ni dra till tivlingssituationen?

Vilka olika férsvirande situationer och stérningar kan intriffa pa tivling? Vilka erfarenheter har
ni? Dela girna upp de storningar ni gett exempel pd i sddana som man kan paverka och kontrol-
lera, och sddana situationer dir man méste "gilla liget”. Hur skulle ni tackla de situationer ni har
tagit upp? Hur kan ni bearbeta de stérande tankar som kan uppkomma?

Traff 4. Tema: Avspand och peppad (kap 4, s 111-142)

Vilka erfarenheter av f6r hdg spinningsniva har ni? Och av f6r 1ag? Hur blir ni paverkade av ner-

vositet? Vad hinder i kroppen? Vad hinder i huvudet?
Varfor blir ni nervosa? Vad ir det som ir orsaken till er nervositet?

Vilka tankar skulle ni vilja tinka? Vilka slags tankar skulle vara mest konstruktiva infor och i tiv-
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lingssituationen? Vad i tivlingssituationen kan ni paverka och vad ir okontrollerbart?

Vilka strategier for att jobba med f6r hog spinningsniva vill ni prova pa? Till exempel: o mélsitt-
ning e kroppssprik ¢ andning e affirmationer e utdtriktat fokus e skapa nervositet pa trining e
attityd till nervositeten o acceptans av oforutsidgbarhet o gora-krokar e tankeenergi till det ni kan
paverka. Vad passar er?

Trina avslappning (s 137-138)

Traff 5. Tema: Sjalvfortroendefylld (kap 5, s 143-172)
Jag dr bra pa... (s 165)

Hur tinker ni kring sjilvmedkinsla? (s 152-154)
Affirmationer (s 167-168)

Visualiseringsévning (s 170-171)

Tonfall och etiketter (s 169-170) Vilket tonfall har ni nir ni pratar med er sjilva inne i huvudet?
Vilket tonfall skulle ni vilja ha? Vilka etiketter sitter ni pa er sjilva? Ar de verkligen sanna? Vad fir
det f6r konsekvenser om ni fortsitter att anvinda dem? Hur vill ni se pa er sjilva?

Hur brukar ni forklara era framgingar och misslyckanden? Vad innebir det f6r sjilvfortroendet?
Skulle ni vilja férindra ndgot? (s 156-160)

Traff 6. Tema: Mentalt forberedd (kap 6, s 173-214)
Misstag, misslyckanden, motging. Hur tinker ni kring det? (s 193-200)

Vilket sitt att stoppa negativa tankar och byta till mer konstruktiva tankar skulle ni vilja prova? (s
201-203). Hur kan man trampa upp mer positiva stigar?

Konstruktivt sjilvprat (s 205-207)
Visualiseringsévningar (s 210-211): Forstirk en positiv bild, férindra en negativ bild.

Bli nirvarande i nuet (s 211-213)

Traff 7. Tema: Valtranad (kap 7, s 215-242)

Hur planerar ni trining lang- och kortsiktigt? Hur utvirderar ni triningen? Vilka erfarenheter har
ni av att skriva triningsdagbok? Hur utformar ni era triningsbécker?

Har ni nagon gang tinjt grinser pa trining?
Trina med tivling i sikte (s 236-237)

Mental trining under trining (s 240-241): Planera ett triningspass med hunden dir ni dven in-
kluderar mental trining.

Bildovning i tre steg (s 241-242)

Traff 8. Tema: Tavlingsklar (kap 8, s 243- 278 och kap 9, s 279-288)

Vilken attityd har ni nir ni presterar som bist? Vilka tankar och kinslor upplever ni d4? Hur kan
ni framkalla ritt attityd pa trining och tivling? Hur kan ni ta ansvar for era prestationer? Har ni
rakat ut for en situation dir ni lyckats med att se det som en utmaning? Har ni nigra skrockfulla
tankar och hur kan ni jobba med det?



Hitta dina egna rutiner (s 271)
Koncentrationsplan (s 272)
Triningskompisar pa tivling (s 270-271)

Utvirdering: Vilka forvintningar hade ni fore triffarna? Tycker ni att férvintningarna infriades?
Vad hade kunnat forindras sd att triffarna mer motsvarade forvintningarna? Hur var engage-
manget under triffarna? Har du upplevt diskussionerna som givande? Hade de kunnat férindras
pa ndgot sitt for ate bli mer givande? Hur var motivationen for att trina mentalt hemma mellan
de gemensamma triffarna?

Hur skulle ni vilja gd vidare — enskilt och i grupp?

Praktiktraffar

Koncentrerad
Passar bra ihop med triff 3.

Arrangera tivlingslika situationer eller en triningstivling och prova pé att handskas med stor-
ningar och svira omstindigheter. Dela girna upp er i tvd grupper dir ni varvar mellan att vara
arrangdrsgrupp och tivlandegrupp. Varje grupp far till uppgift att planera uppligget f6r forarna i
den andra gruppen, och forbereda stérningar som kan vara limpliga. Genomfér triningen, girna
med videofilmning. Samlas efterdt och reflektera. Hur kindes det? Hur upplevde du din koncen-
tration, dgonkontroll och stérningskontroll? Lit kamraterna beritta om de iakttagelser de gjorde.
Vilka erfarenheter tar ni med er efter 6vningen? Vad skulle ni vilja géra annorlunda? Om det blev
filmat, titta girna i efterhand pa filmen och se om du fir samma upplevelse av att se dig sjilv och
din hund, eller om du uppticker ndgot nytt.

Mentalt forberedd
Passar bra ihop med triff 6.

Ligg upp ett praktiskt hundtriningspass utifrin era egna 6nskemal med maélet att trina dig mentalt
under tiden du trinar din hund. Ova dig till exempel i koncentration, kroppssprak, 6gonkontroll,
andning, en egen instruktion till dig sjilv som piminnare om ndgot du vill fokusera pa, visuali-
sering som forberedelse innan eller ndgot annat som du tror kan gynna din trining. Du behéver
inte beritta f6r kompisarna innan vad du har valt f6r mentalt verktyg att trina dig i under tri-
ningspasset. Diskutera efterat hur detta kiindes. Lat dina kamrater beritta om de iakttagelser de
gjorde nir de tittade pd ditt triningspass. Forsok att iaktta foraren i forsta hand, och ge forst och
frimst kommentarer om forarens agerande och om hur det paverkar ekipaget. Videofilma girna,
och titta i efterhand pa filmen for att se om du uppticker ndgot nytt hos dig sjilv.

Bra och effektivt traningspass
Passar bra ihop med triff 7.

Planera ett bra och effektivt triningspass utifrin dir du och din hund ir just nu. Det kanske kan
vara ca 15-20 minuter l&ngt och bestd av ett antal uppgifter som du vill utveckla din hund i. G&
igenom din plan med dina kompisar och genomfor passet. Direkt efter passet fir du till uppgift att
hitta tre bra saker om det du gjorde. Trina igenom hundarna i tur och ordning, resten av gruppen
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star nyfiket och engagerat och tittar pa och noterar kommentarer, bdde positiva och konstruktiva.
Nir alla har trinat, dela med er av era tankar kring varandras trining,.

Tavlingsklar
Passar bra ihop med triff 8.

Planera och arrangera en tivlingslik trining som innehéller nigra tivlingsmissiga moment eller
tivlingsdelar. Fokusera girna pd rutiner innan uppgifterna i férsta hand, som ingéngsrutiner och
rutiner infor respektive uppgift. Genomfor triningen och be ndgon att videofilma. Se till att dven
fd med en stund fére momentet, mellan momenten och en stund efterdt. Analysera tillsammans
efterdt. Hur ser attityden och koncentrationen for forare och hund ut? Skulle andra slags forbere-
delser och rutiner kunna hjilpa ekipaget?
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