MENTAL TRANING MED SOK,
SVERIGES OLYMPISKA KOMMITTE.

Nerver av stal?
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De flesta blir nervésa ibland. Aven varldens basta
idrottare och erfarna skadespelare beskriver hur
de far fidrilar i magen eller en pirrande kansla i
kroppen. Att vara lite nervos kan faktiskt hjalpa
dig att fokusera pa det du ska gora och ge dig lite
extra kraft till att prestera bra. Har du tranat bra
och férberett dig bra sa har du gjort allt du kan
— da ar det bara att testa och se hur langt det
racker just den har dagen.

Tycker du dnda att nervositet ar lite jobbigt
kan det vara bra att 6va pa situationer som
brukar gora dig pirrig. Till exempel att prata infor
en mindre grupp eller spela upp pianolaxan for
kompisarna. P sa sitt vanjer du dig vid hur det
brukar vara nar det verkligen galler, hur det kanns
att vara nervés, och marker att det gar att
prestera bra i alla fall.

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



