Anmalan: Senast den 1 februari. Anmilan sker till Janina Johansson Smalandsidrotten, mail:
janina.johansson(@smalandsidrotten.se eller telefon 070-450 54 92. Uppge namn,
adress, telefonnummer, férening samt faktureringsadress (om annan dn hemadress).
Skriv ocksé girna nigra rader om din idrottsbakgrund.

Kallelse: Personlig kallelse skickas till samtliga deltagare nagra dagar fore kursstart.

Information: Det ir tillatet att ta med sin trdnare pa triffarna.

For yttetligare information kontakta Janina Johansson, se ovan eller Anna Morstam
telefon 070-790 68 20. Kursen ir ett samverkansarbete mellan Smalandsidrotten,
Regionalt Elitidrottscentrum Smiland och Atleticum.

Obs! 15 platser finns till férfogande, forst till kvarn galler!
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Introduktion - idrottspsykologi
Ar du aktiv pa elitniv& inom din idrott och intresserad av att lara dig mer om
idrottspsykologi och hur du kan tillampa det praktiskt i din vardag? D& ar det har
nagot for dig!
Idrottspsykologi ar ett brett omrade och ett viktigt redskap i jakten pa att optimera
idrottsprestationen. Tanken med den har kursen ar att introducera dig i
idrottspsykologins varld samt fordjupa dina kunskaper inom omradet. Vi kommer
att fokusera pa olika mentala fardigheter som ar grundlaggande och viktiga att
arbeta med. Exempel pa sadana fardigheter & motivation, malsattning,
koncentration, sjalvkansla, sjalvfortroende, stresshantering och férmaga att reglera
anspanning.
Forvem?  Kursen vinder sig i huvudsak till dig som ér aktiv pa elitnivd inom din idrott samt har

gatt ut gymnasiet
Program:  Vikommer att traffas fyra ganger under virterminen:

Tisdagen den 16 februari

Onsdagen den 10 mars

Torsdagen den 8 april

Mindagen den 3 maj
Plats: Konferensrummet pa Virendsvallen (bredvid restaurang Tipshallen)
Kurstid: Vi bérjar kl. 18.30 och slutar 20.30
Forelasare: Anna Morstam, idrottspsykologisk radgivare och Carl Gustavsson, trinare
Kursavgift: 400 kr (faktureras efter forsta triffen)




