ENCE IS NO

walking into a room thinking youre better than everyone,
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““ Eva Marie Wergard

_ @evamariewergard
wergard.se
sem.wergard@gmail.com
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Medveten - vem ar jag?

Mental traning > TRANING!




MENTALTRANING




Samla TRE WOW moments,
Nar & Varfor var det wow -
Vad var det jag GJORDE som gav kanslan av WOW!
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Vad skulle du vilja ha for powertrigger?
Forslag: rita, gor en bild i Al eller ta en bild.

UPPGIFT: gor din powertrigger nar du kanner att du ar
glad, stolt eller ngjd!
OBS! Aven om det "bara” &r nagot smatt:
bra pass, dribbling eller fint! Sant DU vill ha MER av i ditt spel.



MENTAL TRANIN
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Fundera pa nar du hamnar under press -
vad hander med dig?

Ar det nagon skillnad skola* & handboll(idrott)?

*Mental trdning gar dven att anvdnda i skolan vid prov éeller presentationer
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1 Samla pa WOW-moments. Fundera pa dem:
Vad var det jag gjorde? varfor blev det sa bra?

2 Bli medveten om WOW genom att gora
en powertrigger nar du haft det.

MIG néar jag upplever mig stressad /

3 Stanna upp under press: vad hander med
pressad?
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HIGH FIVE!

frunwithyourdog

| never said it would be easy

| only said it would be WORTH it Eva Marie Wergard
@evamariewergard

em.wergard@gmail.com



