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MENTAL TRANING

For vem och varfor?

Traning ar nagot som alla idrottare agnar sig at - ju hogre din ambitionsniva
ar, desto intensivare tranar du. En elitidrottare ldagger ner hundratals timmar
varje ar for att bli battre. Men langt ifran alla idrottare arbetar systematiskt
och langsiktigt med mental traning, pa samma satt som de arbetar med
andra former av traning. Varfor har det blivit sa?

Sag att den mentala traningen ger en procentuell forbattring av individens
prestationsférmaga pa 3 till 5%, siffror som férekommer i litteraturen.

For en elitidrottare &r en prestationsforbattring pa 1 till 2% (for att inte tala
om 3-5% ) kanske likvardig med skillnaden mellan en 1:a plats och en
placering langt ner i faltet, eller mellan en vunnen eller forlorad match.

Ett viktigt mal med mental traning ar din prestationsférmaga och pa vilka
satt mental traning kan bidra till att 6ka densamma.
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MENTAL TRANING

Regelbundet - Strukturerat - Malinriktat

All mental traning maste genomforas, regelbundet, strukturerat och
malinriktat.

Det handlar ytterst om att standigt arbeta for att oka din sjalvkannedom och
medvetenhet om dina tankar och reaktioner, bade i tranings - och
tavlingssammanhang.

Din mentala traning ar ett KOMPLEMENT till 6vrig traning; utan nodvandig
fysisk, teknisk och taktisk traning racker mental traning inte sarskilt langt.

Daremot kan den mentala traningen vara skillnaden nar du ar i fysisk form.
Da den kan gora det mojligt att fa ut 100% av alla dina forberedelser!
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