Excellence

EDUCATION GROUP

Mentalcoach for elitidrottare

KURSPLAN

Dag 1 - Psykologiska grunder & prestationsmiljo

Forsta idrottspsykologi, motivation, identitet och gruppdynamik.

Modul 1: Introduktion & idrottspsykologins grunder

> Idrottspsykologins principer
> Motivationsmodeller och drivkrafter
> Socialiseringens betydelse i idrotten

> Konsroller och jamstalldhet — kvinnliga och manliga aktiviteter

Modul 2: Karridr & identitet

> ldrottares karriarvagar — under och efter aktiv tid
> Omstallningar, identitetsfragor och livsbalans

> Psykologiskt stod i 6vergangar och karriaravslut

Modul 3: Grupp & ledarskap

» Grupprestationer och lagdynamik
> Gruppsammanhallning — skapa trygghet och gemenskap
> Ledarskap i olika perspektiv

» Kommunikation som starker prestation och relationer

Mal dag 1: Forsta hur psykologiska faktorer paverkar idrottares prestation och utveckling —

bade individuellt och i grupp.



Excellence

EDUCATION GROUP

Mentalcoach for elitidrottare

KURSPLAN

Dag 2 - Mentala tekniker, coaching & etik

Praktiska verktyg for mental traning, prestationsoptimering och professionellt coachande.

Modul 4: Mentala tekniker & prestation

> |drottsspecifika tester och deras syfte
> Prestationsdngest och oro — hantering och forebyggande
> Sjalvfortroende och affirmationstekniker

» Koncentration och fokus — metoder for flow och narvaro

Modul 5: Coaching & etik

» Mental traning i praktiken
» Mental coaching — verktyg for utveckling och prestation
> Etiska riktlinjer och professionellt ansvar

> Hallbar coaching for langsiktiga resultat

Mal dag 2: Utveckla konkreta fardigheter i mental traning och coaching — med fokus pa

tillAmpning, ansvar och langsiktiga resultat.



	Bild 1
	Bild 2

