Mental traning funkar - men det ar
Inte en snabb [6sning

Mental traning

Forst... Dag 1
Beskrivning av mental trdning = Ta dig 30min och fundera
pa egen hand... over dessa fragor och skriv

= Du maste vilja férbéattra dig ned 1 din dagbok...

med mental traning och ha  « Vem vill Du vara under
ett mal. din fotbollskarriar?

= Lat bli mental tréning om du  « Hur skulle Du vilja bli

inte har en tydlig anledning ihdgkommen som

varfér du vill gora detta. fotbollsspelare? (skriv ned
= Om du testar nagra veckor 4 saker)

och tanker "Detta funkar = Hur skulle Du vilja att

inte fér mig”. Sa bor du inse dina néra och kara skulle

att mental traning inte ar beskriva dig som

din grej. fotbollsspelare/ manniska?

. Mental traning fungerar (skriv ned 3 saker).

men det tar tid. Det ar ingen
snabb 16sning. Ge det tid.

= Du behover tid och en
dagbok f6r anteckningar.




Mental traning funkar - men det ar

Dag 3

Ta dig 30min och fundera 6ver

dessa fragor och skriv ned i
din dagbok...

Vilka beteenden BRUKAR du

goéra nar du har ett
hogt/stort sjalviortroende?
Vad gor du for saker (var
konkret/tydlig med vilka
beteenden Du vill géra mer
av - forstarka).

Vilka beteenden goér Du

mindre av pa planen nar du

har ett lagt/daligt
sjalviértroende?

Skriv sa4 manga beteenden du
bara kan pa punkterna.
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Dag 5

Borja introducera
andningsovningar infoér varje
traning och match.

Tid 2min

Andas in djupt genom
nasan 4sek, andas ut
genom munnen Ssek.
(i bérjan kan man behdva
hjéalp av nagon med tiden
innan man hittar rytmen)

Ditt fokus ska endast vara
pa din in- och utandning.

Du kommer att svéava i
vag i tanken i bérjan, det
ar normalt. (0j nu tankte
jag pa annat) Fokusera
ater pa din andning.
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Vecka 2

Borja med att satta upp 1-3
konkreta beteendemal infér
varje trdning/match och

skriv ned dessa i dagboken.

Ta hjélpa av tidigare svar da
du skrev ner alla konkreta
beteenden dag 1 och 3.

Exempel...

= Jag ska orientera mig 4
ganger innan jag tar emot
en passning.

= Jag ska kommunicera
mycket.

= Jag ska utmana min
motstandare med hog fart
pa sista tredjedelen av
planen.

= Jag ska acceptera mina
misstag genom att
fokusera pa nasta
fotbollsaktion.
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Vecka 3

Dags att borja skriva
dagbok.

Alla dagar du har traning
eller match ska du svara pa
nagra fragor efter aktivitet.

= Vilka tre bra saker gjorde
jag som jag vill fortsatta
med?

= Vad gjorde jag mindre bra,
som jag ska dndra pa?
Vad &r min plan for att
gora det battre nasta
gang?

= Hur bra vad jag pa att
acceptera mina misstag
jag gjorde och ga vidare?
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Sammanfattning
Innan traning/match

= Satt upp 1-3 konkreta
beteendemal 2tim innan
trdning/match.

= GOr andnings6vning under
2min innan tradning/match

borjar.
Efter trdning/match

= Svara pa fragorna i
dagboken (vecka 3).

Allmé&nt 1 gang i veckan.

= Paminn dig sjalv om dina
varderingar, vem vill du
vara, hur du vill bli
ihagkommen, hur vill du
bli uppfattad.

= Kolla tillbaka pa dina
beteende som du gor nar
du har hogt och lagt
sjalviortroende.
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Att tank pa

Mental traning handlar om
att lara sig nya saker, om
acceptans, malsattningar,
hur man hanterar negativa
tankar o.s.v.

Du bor en dag varje vecka
avsatta 30min till att bara
fokusera pa dig sjalv.

Lagg bort mobil, platta och
samla ditt fokus pa en sak
och dig sjalv.

= Lara dig nagot nytt.
(jonglera, sta pa hander,
rakna till 10 pa grekiska)

= Lar dig en ny 6vning.
(dribbling eller fint,
koordination med step-
stege, nedtagning pa
laret).




