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Medveten - vem är jag?

Mental träning > TRÄNING!

M E N T A L  T R Ä N I N G
T I L L F Ä L L E  1 :  J A G



M E N T A L  T R Ä N I N G

WOW



Samla TRE WOW moments,
När & Varför var det wow - 

Vad var det jag GJORDE som gav känslan av WOW!

_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________

_____________________________________



P O W E R T R I G G E R
F ö r b e r e d  f ö r  p r e s t a t i o n



Vad skulle du vilja ha för powertrigger?
Förslag: rita, gör en bild i AI eller ta en bild.

UPPGIFT: gör din powertrigger när du känner att du är 
glad, stolt eller nöjd! 

OBS! Även om det ”bara” är något smått: 
bra pass, dribbling eller fint! Sånt DU vill ha MER av i ditt spel.



w h a t ’ s  i t  a l l  a b o u t
M E N T A L  T R Ä N I N G

V a d  h ä n d e r  m e d  m i g ?



Fundera på när du hamnar under press - 
vad händer med dig?

Är det någon skillnad skola* & handboll(idrott)?

_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________

* Mental träning går även att använda i skolan vid prov eller presentationer

_____________________________________



1
2

3

Bli medveten om WOW genom att göra 
en powertrigger när du haft det.

Stanna upp under press: vad händer med 
MIG när jag upplever mig stressad / 
pressad?

challenges
Samla på WOW-moments. Fundera på dem: 
Vad var det jag gjorde? varför blev det så bra?



Good Luck

HIGH FIVE!
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