MENTAL TRANING MED SOK,
SVERIGES OLYMPISKA KOMMITTE.

Trana fankel

Phu.! Det _dﬁr ick
snabbt. Na’sta%%"g
ska jag hof;pa

hickarnd:

UOSSADISNS) U3 :plig

Genom att tanka ritt i knoppen far du littare
att prestera med kroppen.

Lyckas och misslyckas: Se alla prestationer
som utmaningar dar du har en chans att utveck-
las och lara dig nagot nytt, oavsett om det ar

ett prov, upptradande eller tavling. Ge dig sjalv
berém for det som du gjorde bra och forsok att
lira dig av sadant som gick mindre bra. For att
utvecklas och lyckas behover man acceptera att
det faktiskt gar lite mindre bra ibland.

Fokusera pa vad du ska gora just nu. Paminn
dig om alla ganger du klarat det bra.

Glada bilder: Ladda huvudet med glada
tankar, sting 6gonen och forestill dig en massa
bilder dar du lyckas.

Lds fler tibs om mental trdning pd arla.se/mjolkbaksidor



