
Mental	Workout	
	
	
	
	

De	fem	delarna	av	min	mentala	workout	är:	
	
1.	
	
2.	
	
3.	
	
4.	
	
5.	
	

	
Tiden	det	tar	mig	att	slutföra	mitt	centrerande	andetag	är:	
	
	

Den	viktigaste	tanken	som	hjälper	mig	tävla	på	min	högsta	nivå	är	(detta	är	mitt	
performance	statement):	
	
	
	
	

Mitt	bästa	anspänningsläge	är	(använd	skala	1-10):	
	

	
Visualiseringar:	
	
Del	1:	Tidigare	framgångar	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

Mitt	bästa	ögonblick	inom	idrott	(stillbildsfoto):	



Del	2:	Nästa	kommande	tävling/träning	(Lägg	tonvikten	på	att	känna	ditt	

performance	statement	&	bästa	anspänningsläge)	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
Del	3:	Nästa	kommande	tävling/match	(Lägg	tonvikten	på	att	känna	ditt	

performance	statement	&	bästa	anspänningsläge)	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

Det	jag	säger	om	mig	själv	som	påminner	mig	om	att	jag	har	vad	som	krävs	för	att	bli	
stor	inom	min	idrott	(detta	är	mitt	identity	statement):	
	
	
	
	
	

Den	bästa	tiden	för	mig	att	fullfölja	min	mentala	workout	(centrerande	andetag-
performance	statement-visualiseringar-identity	statement-centrerande	andetag)	är:	
	
	
	
	

	
Nämn	en	coach	eller	mentor	som	kommer	följa	upp	och	hjälpa	dig	framåt	i	din	
mentala	träning.	(Har	du	inte	redan	en	professionell	coach/mental	tränare	får	du	gärna	
höra	av	dig	till	Tommy	Davidovic	på	0768-97	39	85	eller	hello@tommydavidovic.se)	

	
	
	
	
	
	


