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Har ar nagra forslag pa var man kan fa tips om mentaltraning inom
simidrott for ungdomar pa olika nivaer

Bocker och e-b6cker

"Trana tanken — en bok om mental traning" av Stig Wiklund: Denna bok riktar sig till idrottare och
tranare och erbjuder praktiska tips om mental tréning.

"Mental traning i idrott" av Lars-Eric Unestahl: En klassisk bok inom omradet mental traning som
kan ge djupgaende insikter och tekniker.

"Mental tuffhet: Att trana sig att vinna" av Eric Hamrén och Hakan Ericson: Denna bok fokuserar
pa mental tuffhet och hur man kan trana sig att vinna genom att anvanda mentala verktyg och
strategier. Boken riktar sig till bade idrottare och tranare.

"ldrottspsykologi: prestation och halsa" av Géran Kenttd och Peter Hassmén: En omfattande bok
som tacker olika aspekter av idrottspsykologi, inklusive motivation, stresshantering och mental
traning. Den ger praktiska rad och teorier som ar tillampbara for simidrott.

"Mental Toughness for Young Athletes" av Troy Horne och Moses Horne: Denna bok riktar sig
specifikt till ungdomar och kan ge praktiska verktyg for att bygga mental styrka.

"The Champion's Mind: How Great Athletes Think, Train, and Thrive" av Jim Afremow: Aven om

den inte ar specifikt for simmare, erbjuder denna bok manga insikter om mental traning for idrottare.

Webbplatser

Svenska Simforbundet: Deras webbplats kan ha resurser och artiklar om mental traning for
simmare.

Riksidrottsférbundet (rf.se): Denna webbplats har resurser om idrottspsykologi och mental tréning
som ar anvandbara for alla idrottare, inklusive simmare.

Idrottsforskning.se: Denna webbplats har artiklar och forskning om mental trdning inom olika
idrotter.

Sports Psychology Today: En webbplats med manga artiklar om mental traning och
idrottspsykologi som kan anpassas for simmare.

Mentaltraning.se: Denna webbplats erbjuder information och utbildningar inom mental traning. Den
drivs av Lars-Eric Unestahl och hans team.

Ungdomsbarometern.se: Har finns studier och rapporter om ungdomars attityder och beteenden,

inklusive hur de forhaller sig till idrott och mental halsa.
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Sociala medier och forum

Facebook-grupper:

o

Svensk Simidrott: En officiell grupp dar du kan fa information och tips direkt fran
Svenska Simférbundet.

Mental Traning fér Ungdomar i Idrott: En grupp dér féraldrar, tranare och
ungdomar kan dela och diskutera tips om mental tréning.

Idrottsféraldrar Sverige: Har kan foraldrar till idrottande ungdomar diskutera olika
aspekter av att stotta sina barn, inklusive mental traning.

Mental traning for idrottare: En grupp dar tranare, idrottare och féraldrar delar

erfarenheter och tips om mental traning.

Instagram: Manga svenska idrottspsykologer och tranare delar tips och traningsprogram.

Nagra konton att f6lja kan vara:
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@svensksimidrott: Svenska Simforbundets officiella konto.

@idrottspsykologi: Ett konto som delar insikter och tips om mental traning for
idrottare.

@idrottspsykologi.se: Delar insikter och rdd om idrottspsykologi med fokus pa
bade unga och vuxna idrottare.

@mentaltraning: Ett konto som fokuserar pa mental traning inom olika idrotter och
delar konkreta tips och évningar.

@theresealshammar: Therese Alshammar delar sina erfarenheter fran en lang och
framgangsrik simkarriar. Hon pratar ofta om vikten av mental styrka och motivation.
@sarahsjostrom: Aven om hon fortfarande &r aktiv, delar Sarah Sjdstrom ofta
insikter om mental tréning och hur hon hanterar press och stress.

@larsfrolander: Lars Frolander, en av Sveriges mest framgangsrika simmare, delar
insikter om sin karriar och tips om bade fysisk och mental traning.

@simon_sjodin: Simon Sjodin delar bade sin traningsrutin och tips pa mental

styrka och hur man kan behalla motivationen.
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YouTube:

o Svenska Simfoérbundet: Har en kanal dér de ibland publicerar videos om traning,
inklusive mental traning.

o Idrottspsykologi och mental traning: Sok efter svenska kanaler som erbjuder
innehall om mental traning och idrottspsykologi.

o Svensk Idrottspsykologi: Innehaller videor och férelasningar om mental traning
och idrottspsykologi.

o Unestadl Education: Kanalen tillhér Lars-Eric Unestal, en pionjar inom mental
tréaning i Sverige. Har hittar du videor om olika tekniker och metoder for mental

traning.

Svenska poddar

"Hjarnskrynklarna": En podd om mental tréaning och idrottspsykologi med fokus pa svenska
idrottare.

"ldrott och ledarskapspodden”: Behandlar &mnen som motivation, ledarskap och mental
traning inom idrott.

"Traningspodden": Behandlar olika aspekter av tréaning, inklusive mental tréning, och riktar
sig till bAde amatérer och elitidrottare.

"Framgangspodden": Aven om den inte &r specifikt for idrottare, har den avsnitt med
svenska elitidrottare som pratar om sina mentala strategier och traning.
"Prestationspodden”: Behandlar &mnen som prestation, stresshantering och mental styrka
inom olika omraden, inklusive idrott.

"Mentala Méastare": En podd dar kédnda svenska idrottare och experter delar med sig av

sina erfarenheter och tips om mental tréning.

Fler tips for att hitta relevant innehall

Hashtags pa Instagram och Twitter: Sok efter hashtags som #mentaltraning,
#idrottspsykologi och #simning for att hitta fler konton och inlagg som delar tips och
erfarenheter.

LinkedIn-grupper: Det finns professionella grupper for idrottspsykologer och tranare déar

man kan fa tips och natverka med andra som &r intresserade av mental traning.
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