MENTAL TRANING MED SOK,
SVERIGES OLYMPISKA KOMMITTE.

ok' Fokus!
Q\;ﬁi Tink p38

UFP'\OFPQ{'-
Foku S!

Rlalll RIISNY 0]

U0SSADISNS) J3d :plig

Om du 6var pa att vara fokuserad pa det du gor
under traning, sa blir det littare att ocksa vara
fokuserad nar det verkligen giller; pa tavlingen,
provet eller spelningen.

Triana pa fokus: Anvind en vardagsaktivitet,
till exempel tandborstningen, till att 6va pa att
halla kvar fokuseringen pa just det du gor just nu.
| borjan ar det latt att ganska snabbt borja tanka
pa annat eller bli distraherad av nagot. Ingen
fara, styr bara tillbaka fokus mot tandborstningen
igen och fortsatt med Gvningen. Ju oftare du 6var
desto enklare blir det och du kommer att kunna
hélla dig fokuserad lingre och lingre tid.

Lés fler tips om mental trdning pd arla.se/mjolkbaksidor



