DIN INSTALLNING. -
DIN SUPERKRAFT

Hur du ténker pdverkarallt — p& och
utanfdr planen



VARFOR PRATAR VI OM
INSTALLNING?2

» ® Tankar styr kanslor och prestationer
® En positiv instalining forandrar hela
matchen



» @ Positivt tdnkande
forbattrar prestation

>
® Mental traning =
lika viktig som fysisk
traning
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OQ » Folj en enkel rutin (andas, knyt skorna, visualisera n&got
TANKER EN oS
V| N N A R E 8 Peppa en lagkamrat innan matchstart

Tankesatt:

"Nd&r jag starker andra, stdrker jag ocksd mig sjalv.”

» Sag ndgot uppmuntrande till nGgon i laget — det stérker
bade lagandan och din egen trygghet.




DU

kar samfidigt, max 13 st, ofta bara

gativt, eller pd oro.

pOsItivt!

Tank aldrig

U R TRANAR "Jag maste ...."

DIN

INSTALLNING? "Tank:

Jag vill ...”



UNDER MATCH — BEHALL RATT
FOKUS

v. Fokus pd nasta boll, inte gamla misstag:.

- ge inte de negativa tankarna en chans, ett
misslyckande anvdnder man till att ge en mer energi fill
nasta situation.

v, Stotta laget hela tiden-

- tank pd att ge positiva kommentarer, men ta ocksd
emot med positivt installning.



EFTER MATCH — OAVSETT
RESULTAT

» - Fira utveckling, fira bra situationer som
Intraffat, fira inte bara vinst

» - Lar av bade framgdng och motgdng
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3. Se varje match som en chans att
utvecklas



KOM IHAG

» @ Ditt mindset ar din superkraft!
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