Mental Workout

De fem delarna av min mentala workout ar:

1.

2.

Tiden det tar mig att slutféra mitt centrerande andetag ar:

Den viktigaste tanken som hjidlper mig tavla pa min hégsta niva ir (detta ar mitt
performance statement):

Mitt basta anspanningsldge ar (anvind skala 1-10):

Visualiseringar:

Del 1: Tidigare framgangar
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Mitt basta 6gonblick inom idrott (stillbildsfoto):




Del 2: Nista kommande tivling/traning (Lagg tonvikten pa att kinna ditt

performance statement & bésta anspanningslige)
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Del 3: Nista kommande tivling/match (Lagg tonvikten pa att kinna ditt

performance statement & bésta anspanningslige)
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Det jag sager om mig sjilv som paminner mig om att jag har vad som Kkravs for att bli
stor inom min idrott (detta ar mitt identity statement):

Den bista tiden for mig att fullfélja min mentala workout (centrerande andetag-
performance statement-visualiseringar-identity statement-centrerande andetag) ar:

Namn en coach eller mentor som kommer folja upp och hjilpa dig framat i din
mentala traning. (Har du inte redan en professionell coach/mental trdnare fdr du gdrna
héra av dig till Tommy Davidovic pd 0768-97 39 85 eller hello@tommydavidovic.se)




