Traningsprogram pa 80 dagar

Dag 1-10:

HRV Traning- Trana upp min fokusering

— Jag lar mig paverka mitt eget nervsystem till samstdammighet och balans. Genom 2 steg (Hjartfokus
och hjartandning) far jag mitt sympatiska (gas) och parasympatiska(broms) system i balans. Jag
behover dagligen HRV Trana och ju flera utmaningar jag har ju mer behover jag HRV Trana.

Trana upp mitt fokus. Jag 6var upp min formaga att skapa samstammiga HRV kurvor i lugna
lagen. Jag gor sa har: Hjartfokus, jag sitter ned i lugn miljé med 6gonen 6ppna och forflytta
mitt fokus pa omradet kring mitt hjarta. Hjartandning, jag andas lugnt och latt 5 sekunder in
och 5 sekunder ut (Andas med munnen stangd genom nasan) Jag kollar i mitt Biofeedback
program (om jag har nagot) sa mina HRV Kurvor blir jdamna och samstammiga. Mitt fokus ar
helt avgorande for bra resultat sa det ar extra viktigt att jag lar mig skdrma av min omgivning
och fokusera helt pa mig sjalv vid omradet kring mitt hjarta och endast folja andetagen nar
jag andas 5 sek ut och 5 sek ut. Nar jag klarar 80 % gront lage under 5 minuter ar det dags for
att hoja min traningsniva (det finns niva 1-4). Jag kan 6va i mitt biofeedbackverktyg genom
att att se HRV kurvan och aven i spelet Coherence coach dar jag foljer kulan som stod for min
andning. Obs! viktigt att jag ar ddmjuk och snall med mig sjalv i min traning, jag behover
mycket berom®©

Ovning:

Steg 1: Hjartfokus- Jag fokuserar pa omradet kring mitt hjarta. (Detta ar viktigt for att ge min hjarna
en tydlig uppgift)

Steg 2: Hjartandning- Jag andas langsamt och latt genom nasan 5 sekunder in och 5 sekunder ut. Jag
fortsatt tills jag kanner mig lugn pa insidan och tankarna stillar sig.

Jag HRV Trénar 6vningen minst ca 2 x 2 minuter/dag

Se bild ovan visar hur férfattaren Anders Nilsson genomfér évningen. Fér dig som har biofeedbackverktyget
emWave eller Inner Balance, trdna paverka HRV kurvan till jimna samstdémmiga kurvor.



Dag 11-17

HRV Traning- Jag stoppar den negativa spiralen

— Jag lar mig att stoppa negativa tankar och kanslor som jag vill bryta genom 2 steg (Hjartfokus och
hjartandning) som far mitt sympatiska (gas) och parasympatiska(broms) system i balans. Det stillar
mina tankar och skapar ett inre lugn. Trotts att jag nu kanner till mitt basta tillstand och HRV
Tranat min kropp sa kommer det tillfallen nar jag tappar mitt fokus, tanker negativa tankar,
uppleva frustration och obehag i min idrott. Sa fort det hander kommer jag fran nu
berdmma mig sjalv att jag lagger marke till mitt beteende, ta tillbaks min hjartfokus, ater
bdrja min hjartandning och sa fort jag kdnner mig lugn igen skifta over till mitt basta
tillstand. Nu nar jag HRV Tranat upp min kropp tar denna process att skifta tillstand
formodligen endast nagra sekunder och du ar i ditt basta tillstand igen. Obs! viktigt att jag ar
6dmijuk och snall med mig sjélv i min traning, jag behéver mycket berom®©

Sa fort jag upplever att mina tankar eller kanslor drar ivag i en negativ spiral genomfor jag féljande
ovning.

Ovning:

Steg 1: Hjartfokus- Jag fokusera pa omradet kring mitt hjarta. (Detta &r viktigt for att ge min hjarna en
tydlig uppgift)

Steg 2: Hjartandning- Jag andas langsamt och latt genom nasan 5 sekunder in och 5 sekunder ut. Jag
fortsatter tills jag kdnner mig lugn pa insidan och mina tankar stillar sig.

Steg 3: Nar det kdnns lugnare pa insidan ténker jag pa de saker som jag kan paverka till 100 %. T.ex.

hur jag vill springa, mota bollen, fokusera, andas, spela fysiskt, lagga upp taktiken, forbereda mig,
lagga upp loppet mm.

Jag HRV Tranar 6vningen 30 sekunder - 2 minuter varje gang jag hamnar i en negativ spiral som jag
vill bryta.

Se bild ovan visar hur férfattaren Anders Nilsson genomfér 6vningen att stoppa en negativ spiral. Fér dig som
har biofeedbackverktyget emWave eller Inner Balance, trina pdverka den ryckiga HRV kurvan till jimna
samstdmmiga kurvor.



Dag 18-24

HRV Traning- Jag visualiserar mitt basta tillstand och min framgang

—Jag HRV Tranar min kropp att visualisera mitt basta tillstand och mina framgangar. Nar jag
tranar min kropp att registrera mitt basta tillstand och kdnna igen mina framgangar okar
mojligheterna for mig att prestera pa match/tavling och férverkliga mina malsattningar.
Ovning:

Steg 1: Hjartfokus- Jag fokusera pa omradet kring mitt hjarta. (Detta ar viktigt for att ge min hjarna en
tydlig uppgift)

Steg 2: Hjartandning- Jag andas langsamt och latt genom ndsan 5 sekunder in och 5 sekunder ut. Jag
fortsatter tills jag kdnner mig lugn pa insidan och mina tankar stillar sig.

Steg 3: Hjartkansla- Nu gor jag mitt basta for att forestaller mig hur jag dar som bast i min
idrott. Jag ser mig sjalv stark, smidig, lugn, helt i balans och att jag lyckas pa alla satt inom

min idrott. Jag fortsatter visualisera mitt hjartfokus och hjartandning. Jag ar i mitt basta jag.

Om jag fran borjan har svart att visualisera mig sjalv i framgang med en skdn kansla sa kan
jag borja med att glida in i en hjartkdnsla av uppskattning for nagot eller nagon jag
uppskattar i livet. Det kan vara en person, plats eller husdjur som ar speciellt for mig. Kdnn
kanslan av uppskattning, omtanke eller karlek sprida sig i din kropp under évningen. Nar
hjartkanslan sitter kan du skifta fokus och visualiserar din framgang inom idrotten igen.

Jag genomfor 6vningen hjartkansla ca 2-5 minuter/gang. Jag 6var visualisera bilden nar jag ar
i mitt basta tillstand minst 3 ggr/vecka under 3-6 veckor innan sdasongen/turneringen startar.

Ju oftare jag ser bilden av att jag lyckas tillsammans med en behaglig kdnsla ju fortare vill
min kropp forverkliga upplevelsen. Efter 6vningen titta garna pa HRV kurvan for att lara
kdnna ditt basta tillstand mer specifikt. Obs! viktigt att jag ar ddmjuk och snéall med mig sjalv
i min traning, jag behéver mycket berom®©
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Se bild ovan visar hur férfattaren Anders Nilsson genomfér 6vningen att visualisera sitt bdsta tillstand och sina

framgdngar Fér dig som har biofeedbackverktyget emWave eller Inner Balance, tréina péverka den ryckiga HRV
kurvan till jimna samstdmmiga kurvor.
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Dag 25-31

HRV Traning- Trdna mitt basta tillstand med rorelse

Nar jag 6vat mitt basta tillstdnd under nagra veckors tid ar det dags att ta med mitt basta
tillstand med rérelse. Min kropp har nu borjat registrera mitt basta tillstand som normallage.
Under detta traningspass paminner jag mig sjalv om mitt basta tillstand nar jag gar eller
springer. Jag anvander hjartfokus, hjartandning och hjartkansla for att hjalpa min kropp
skapa det tillstand jag vill ha tillsammans med min rorelse. Jag kopplar upp mig pa min
barbara emWave2 eller Inner Balance sa jag i efterhand kan se min kurva under mitt pass.
Registrera garna minut for minut. Tex minut 1: jag springer utan fokus. Minut 2: Jag har nu
hjartfokus, hjartandning. Minut 3: Jag har nu hjartfokus, hjartandning och hjartkansla.
Studera din kurva i efterhand minut for minut for att trana upp din formaga till att skapa ditt
basta tillstand.

For att skapa inre balans med rorelse sa ar det extra viktigt med mitt hjartfokus,
hjartandning och hjartkansla synkroniserat med rorelsen. Jag forestaller mig att jag glider in i
”andra andningen” dar jag ar helt i "flow” som gor att jag kdnner mig stark, latt, avslappnad
och fokuserad samtidigt.

Obs! viktigt att jag ar 6dmjuk och snall med mig sjalv i min traning, jag behdver mycket
berom®©

Se bild ovan visar hur férfattaren Anders Nilsson évar sitt bdsta tillstdnd med rérelse. For dig som har
biofeedbackverktyget emWave eller Inner Balance, tréina paverka den ryckiga HRV kurvan till jimna
samstdmmiga kurvor under rérelse. Obs! Det behévs jimna rérelser for att skapa jémna HRV kurvor.



Dag 32-38

HRV Traning- Trdna mitt basta tillstand vid trianing och match/tavling

Nu nar jag lart kroppen vara i mitt basta tillstand bade nar jag ar stilla ensam och nar jag ar i
rorelse promenad eller [6pning ar det dags att ta med mitt basta tillstand i min idrott. Jag
provar forst pa traning och borjar traningspasset med att satt in mig i mitt basta tillstand
redan pa uppvarmningen. Jag gor det genom att jag har hjartfokus, hjartandning och
hjartkansla. Jag ar nu redo att kdra mitt traningspass. Min uppgift nu ar att flera ganger
under traningspasset vara medveten om mitt basta tillstand. Kann efter vilken kénsla jag har.
Ar jag glad, frustrerad, lugn, arg, inspirerad? Jag tilldter min kansla och gor hjartfokus,
hjartandning och glider in till mitt basta tillstand igen. Nar det borjar kdnnas bra pa tréning
sa blir mitt nasta steg att ta in mitt basta tillstand pa match/tavling.

Viktigt! Jag behover ej spring runt och tanka pa min hjartfokus, hjartandning och hjartkansla
hela matchen/tavlingen. Det racker med att jag paminner mig om Mitt Basta tillstand da och
da under matchen/tavlingen for att min kropp ska minnas. Om det finns naturliga pauser i
min idrott sa kan det vara bra lage att paminna kroppen da med hjartfokus, hjartandning och
hjartkansla. Det racker oftast att jag fokuserar pa mitt basta tillstand ca 30 sekunder for att
kroppen ska paminnas.

Obs! viktigt att jag ar 6dmjuk och snall med mig sjalv i min traning, jag behdver mycket
berom®

Se bild ovan visar hur férfattaren Anders Nilsson évar sitt bdsta tillstand under match. Hér som coach ddr
Anders ska prata med laget infér U21 EM finalen 2015.



Dag 39-43

HRV Traning- Skifta tillstand i svara situationer

Som idrottare hamnar jag ofta i svara situationer dar jag behover fatta snabba beslut som
ofta kan fa en avgorande roll i tavlingen/matchen. Mina motstandare och lagkamrater
vantar pa att jag ska agera och inom nagra sekunder/hundradelar fattar jag mitt beslut. Att
vara medveten om vad som hander i matchen/tavlingen och att jag har tranat upp min
formaga att skifta till mitt basta tillstand i svar situationer kommer vara en vinnande del av
min idrottsprestation framat.

Trana skifta tillstand i svara situationer
Ova skifta tillsténd ndr du upplever obehaglig kénsla infér en svér situation:

1. Jag tilléter min nuvarande kéinsla (t.ex., jag ér rddd!). Jag sdger till mig sjélv. Ok jag dr
radd, det dr ok och helt ménskligt att vara rédd i olika situationer. Jag dr dock stérre
och kraftfullare én mina rédslor. Nu ska jag skifta till en kdnsla som gynnar mig mer i
just den hdr situationen genom denna évning.

2. Steg 1. Hjédirtfokus. Jag fokuserar pd omradet kring mitt hjdrta. Jag forestdller mig att
jag hér, kénner och ser mitt hjdrta sld lugnt och balanserat inom mig.

3. Steg 2. Hjdértandning. Jag andas lugnt och Idngsamt som luften kunde gé 5 sek in och
5 sek ut genom mitt hjdrta tills det kénns lugnare pd insidan.

4. Steg 3. Hjédirtkdinsla. Jag glider nu in i en kdnsla av uppskattning fér ndgon eller ndgot
som finns i mitt liv. Jag later kdnslan gléda som en liten sol inom mig som vérmer och
bygger upp ny skén energi igen. Jag fortséitter med évningen ca 30 sek-2 minuter tills
det kéinns bra och jag skapat en ny kdnsla av mitt bdsta tillstdnd som stdrker mig in i
min utmaning.

5. Steg 4. Jag méter nu min utmaning med ny energi ©

Bilden ovan visar ett exempel hur mina beslut far avgérande betydelse for hur vil jag lyckas med min
prestation.



Dag 44-65

HRV Traning- Sprida mitt basta tillstand till laget
Precis som elektricitet sa indikerar forskningen att jag kan sprida mitt tillstand till mina
lagkamrater/tranare. Genom att rikta min energi till andra i min omgivning sa bygger jag
sjalv pa mitt eget basta tillstand till ny niva.
Fér att genomféra denna 6vning pd béista sdtt behéver jag lite mer avskildhet under
ca 10 minuter. Sétt dig behagligt och med ndrvaro och genomfér 6vningen
Hjdrtmeditation.

1. Steg 1. Hjdrtfokus. Jag fokuserar pa omrddet kring mitt hjérta. Jag férestdller mig att
jag hér, kénner och ser mitt hjdrta sld lugnt och balanserat inom mig.

2. Steg 2. Hjéirtandning. Jag andas lugnt och Idngsamt som luften kunde gd 5 sek in och
5 sek ut genom mitt hjdrta tills det kénns lugnare pd insidan.

3. Steg 3. Hjéirtkdinsla. Jag glider nu in i en kdnsla av uppskattning fér ndgon eller ndgot
som finns i mitt liv. Jag later kénslan gléda som en liten sol inom mig som véirmer och
bygger upp ny skén energi igen. Jag fortséitter med évningen ca 30 sek-2 minuter tills
det kéinns bra och jag skapat en ny kdnsla av mitt bdsta tillstGnd som stdrker mig in i
min utmaning.

4. Steg 4. Jag ger laget/tréinarna mitt fokus. Jag forestdller mig nu att for varje andetag
jag andas in sd fyller jag pd mig sjélv med ny frisk energi och fér varje andetag som
jag andas ut sa fyller jag hela min kropp med hdrlig fokuserad energi. Nér det kidnns
bra sa férestdller jag mig att jag sprider den hdrliga fokuserade energin till mina
lagkamrater en efter en som fylls med energi. Jag férestdller mig att jag dr kraftfull
och som en laserstrdle sprider min energi sa langt ut jag kan fér varje andetag jag
andas ut. Fyller pa mig sjdlv nér jag andas in och sprider min energi till min
lagkamrater/trdnare ndr jag andas ut. Jag ser inom mig sjélv hur mina
lagkamrater/trdnare fylls med sjdlvfértroende, inspiration, glédje, mod och styrka.
Jag gér denna 6vning ca 6-10 minuter/gdng. For varje gdng jag fyller min kropp med

hérlig energi sa registreras den i min kropps muskel och kénslominne. Jag dr nu

medveten att jag kan ta med energin och ndr jag vill sprida mitt bdsta tillstand till
mina lagkamrater under tréning och match.

Bilden ovan visar forfattaren Ander Nilsson genomféra 6vningen Hjdrtmeditation



Dag 66-72

HRV Trining — Aterhamtning — somn

Fokuserar jag pa saker som jag sjalv kan paverka till 100 % d.v.s. mig sjalv mitt fokus, min
attityd, mina tankar, min andning, min kadnsla och hur jag agerar sa kommer mitt nervsystem
skapa INRE BALANS! Hela min kropps sjalvreglering forbattras och jag 6kar min
aterhamtningsformaga vilket gor att jag lattare kan halla bra energi under match/tavling och
dessutom forbattras ofta somn och aterhamtning mellan traning, match/tavling.

Med min utandning BROMSAR jag mitt nervsystem (parasympatiska systemet). Genom att
jag lar mig kontrollera min BROMS sa paverkar jag min formaga att slappna av och somna in.

Ovningstips for att somna:

Jag trénar andning infér min sémn med stdngd mun i 2 steg. Hjdrtfokus: Jag fokuserar pd
omradet kring mitt hjdrta. Hjdrtandning: Jag andas nu genom nédsan samstdmmigt 4 sek in
och 6 sek ut. Jag later andningen ga langsamt och Idtt ddr mitt fokus ligger pa att stretcha
utandningen lugnt och langsamt. Jag ér nu lugn och avslappnad. Fér varje andetag sa blir
min kropp mer avslappnad och stilla infér nattens sémn.

Denna 6vning kan jag trana nar jag vill slappna av och somna

1. Hjdrtfokus: Jag forflyttar fokus till omradet kring mitt hjérta. For att stdrka mitt fokus
kan jag fokusera som att jag ser, kéinner och hér mitt hjérta sla.

2. Hjdrtandning: Jag andas nu lugnt och létt 4 sek in och 6 sek ut genom min nésa. Fér
att stdrka hjdrtfokus kan jag férestdlla mig att min andning kunde ga rakt in genom
mitt hjdrta ndr jag andas in och ga rakt ut genom hjdrtat ndr jag andas ut.

3. Avslappning: Ndér det kdnns lugnt och ldtt inom mig glid jag in i kénsla av
avslappning. Jag férestdller mig att del fér del av min kropp nu slappnar av. Armarna,
benen, magen, bréstet, hals, huvud blir mer avslappnat fér varje andetag. Jag
fortsdtter évningen tills jag dr helt avslappnad och lugnt somnar in...

Obs! Om jag tappar fokus eller far negativa tankar sa tar jag lugnt tillbaka fokus till det jag
kan paverka till 100%, dvs mig sjalv, mitt fokus, min andning. Genom att se till att jag sover
en skon natts somn, skapar jag battre aterhamtning for kommande dags
traning/match/tavling. Detta gor att jag lattare kommer att kunna I6sa alla de utmaningar
jag upplevt vid nattens eventuella grubblerier.

Bilden visar en kvinna (pGhittad person) som fokuserar pa stretcha utandningen och slappna av fér att lugnt
somna in fér natten. Andningen dr 4 sek in och 6 sek ut...



Dag 73-80

HRV Traning — Fokus pa nista steg

Det ar formodligen nu dags att jag ska ta nasta steg i min HRV Traning. Nar jag blir de flesta ganger
blir 6ver 80 % gron minst 5 minuter pa emWave ar det dags att 6ka “challance level” till nasta niva.
Oka 1 niva i taget vilket gor att din HRV Traning nu 6kar kvalitén steg for steg.

For att fokusera mer pa kvalitet &n pa tid ar det dags att borja rakna poédng. Se till att du nu far minst
300 poang vid varje traningstillfalle. Se nedan bild.
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Bilden visar hur jag kan samla poéng pG min HRV Tréning i ru ¢‘Jn#”Achievement”. F6r 6ka kvalitet pd min HRV Tréning ser
jag till att jag minst har 300 poding vid varje session. Kom ihdg! Kvalitet dr viktigare én kvantitet!

OBS! Detta traningsprogram ar oredigerat och kommer att vara med i var bok som
kommer inom kort!

Hjartlig halsning
/Anders Nilsson

HEARTMATH SCANDINAVIA



