Horreds IF skall gora dig och laget battre — ar du villig att ta chansen?

Mindfulness med Mental tréning

(Ta hand om tankarna och bli battre bade individuellt och som lag)
Hur laddar man effektivast infor en match?
1:a métet Borjan av februari 2016

Owe presenterar bade en annorlunda traning om hur alla kan bli riktigt mycket battre och Magnus
Haglund (Ej Elfsborgs chefs tranare men en av Sveriges basta juniorer pa 90-talet i golf)

Magnus presenterar sig sjalv samt syftet med Mindfulness och vad det skulle innebéra for oss.
Han delar ut ett papper dér alla far skriva ner hur det kdnns i kroppen & huvudet nér:

e Det gar riktigt bra. Nar bolltraffen ar perfekt, Malen rullar in, Brytningarna & passningarna
sitter, Nar man kdnner att konditionen ar battre an dem man moter.

e Néar domaren bara blaser emot oss och speciellt mig hela tiden

e Medspelarna inte ser mina I6pningar och aldrig ger mig ratta passningar

e Motspelarna & publiken psykar mig hela tiden

Man behaller pappret for sig sjalv och darefter har man en lite gemensam brainstorming i grupp dar
Magnus staplar upp lyckade och misslyckade kédnslor pa en Whitebord.

Det kommer att krdvas disciplin och trédning pd egen hand — slarvar du kommer du efter — gor inte det

Denna traning ar precis som vilken traning som helst — man kan inte ta ett piller och vips sa blir man
bra utan tyvarr kommer det kravas traning och en prestation av DIG!

Vi kommer att kora ca 8 veckor och redan efter 2-3 veckor kommer du att marka en ruskig skillnad!!
DU maste tréna varje dag i ca 25 — 30 minuter. Du bestimmer och schema lagger sjalv men varje dag!

Detta kommer du inte bara ha nytta av i fotbollen utan dven i skolan, pa jobbet, i bilkdn, i relationen
med flickvdnnen & svarmor mm

VALKOMMEN TILL EN NY VARLD DAR DU TAR KONTROLLEN OVER DINA TANKAR!



