Trana i huvudet

Du behover inte nédvandigtvis ga till idrottsplanen for att trana. Genom att forestalla dig
vissa rorelser eller handlingar pa banan kan du lara dig med dina egna tankar.

Aven om det l3ter lite konstigt férst, anvinder ménga idrottare denna metod fér att bli lite
battre. Mental traning kallas denna "mentala film", med hjalp av vilken man bara forestaller
sig vissa handlingar pa faltet istallet for att faktiskt trana dem.

Du har antagligen redan anvant denna "mentala film"! Till exempel, om en van foérklarar en
vag for dig, gar du genom rutten i ditt sinne och foljer den vdag som han forklarar for dig. |
det har fallet har du redan "tranat" rutten i ditt sinne. Nar du gar igenom det blir det lattare
for dig att halla dig pa ratt spar.

Prova den har tekniken. Kanske sa tranaren dig nagot under det senaste traningspasset eller
spelet som du behover forbattra. Forsok sedan forbattra dig sjalv inte bara under nasta
traningspass utan ocksa i din "mentala film". Hitta en lugn och mysig plats for detta dar du
kan koppla av. Tva till tre minuter med slutna 6gon racker. Om du vill anvanda lite mer tid
for din hjarntraning, ta en kort paus innan du gar igenom ett traningspass i huvudet i tva till
tre minuter.

Rorelser

Du kan till exempel memorera vissa tekniker genom att bara foérestalla dig dem noggrant. Du
kan lata en 6vergang komma igang i ditt sinne. Om du gor det nagra ganger hjalper det dig
efterat att anvanda den har roérelsen ocksa pa bollen.

Du kan ocksa forestalla dig en nick. Kom ihag hur bollen flyger mot dig och du féljer den
med dina 6gon. Du traffar bollen med pannan, halsmusklerna ar spanda och du stanger inte
ogonen forran du slar bollen.

Dueller

Forestall dig att din motstandare dribblar mot dig. Tappa inte bollen ur sikte. Endast
motstandaren kan spela finter, men bollen kommer inte att "ljuga" for dig - sa du haller ett
0ga pa bollen. Du gar langsamt tillbaka och vantar tills motstandaren gor ett misstag. Om
han lagger in bollen for langt har din tid kommit! Du reagerar omedelbart och vinner bollen.

Samspel

Forestall dig hur du later bollen rulla mellan dig och dina lagkamrater, hur du upprepade
ganger soker nya ytor och gor dig spelbar. Ga igenom hur du vill fa bollen till dig, vad du vill
gora och vad du kan géra. Om du inte har mojlighet att hitta lamplig passning till
medspelare kan du ofta spela tillbaka till malvakten. kanske ser du utrymme och dribblar;
men kanske gor du en vaggpassning med en lagkamrat eller vdntar pa att han ska springa till
toppen.



Oversikt/Speluppfattning

Om du ofta ar for hektisk i spelet, forestall dig att du dribblar i lugn och ro och haller ett 6ga
pa hela spelomradet. Du dribblar mitt pa faltet och tittar at vanster och hoger sida. Forestall
dig vad dina lagkamrater gor. Fortsatt ta 6gonen fran bollen och fortsatt titta vad som
hander runt dig. Vem springer fritt, vem kan du spela och var ar det utrymme for dig att
dribbla?



