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Forestall dig din vag till framgang!

Att forbéttra g dlvfortroendet, hitta koncentrationen och léra sig att hantera
nervositet, & exempel pavad mentalaforestdIningar anvandstill inom idrotten.
Det handlar om att utmana de mentalatrésklar som hindrar dig fran att hitta ratt
kénsa och prestera ditt basta vid varje tillféle.

—Man kan siga att du far lara dig att skapa positiva erfarenheter av en upplevelse
du egentligen har framfér dig. Tranatanken vander sig till idrottare men metoden
med mentala forestéllningar kan anvandas i manga situationer i livet, siger
Fredrik Weibull, en av bokens tre forfattare.

Effekter av att jobba aktivt med mentala forestallningar

Mentala forestallningar & anvandbara saval fore som under och efter
idrottsutévandet och aven i perioder med skador eller om traningsméjligheterna
av andra anledningar &r begrénsade. En viktig effekt av att jobba aktivt med
mentala forestalIningar &r att idrottaren efter en tids traning blir uppmarksam pa
forestalIningar som faktiskt har negativa effekter och dérmed kan hantera dem
béttre samt istéllet skapa férestalIningar med positiva effekter.
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Forestall dig din vag till framgang!

Att forbéttra galvfortroendet, hitta koncentrationen och larasig att hantera nervositet, & exempel pavad
mentala forestallningar anvands till inom idrotten. Det handlar om att utmana de mentala trosklar som
hindrar dig fran att hitta rétt kansla och prestera ditt bastavid varje tillfalle.

—Man kan séga att du far |ara dig att skapa positiva erfarenheter av en upplevelse du egentligen har framfor
dig. Tranatanken vander sig till idrottare men metoden med mentala férestalIningar kan anvandas i manga
situationer i livet, sager Fredrik Weibull, en av bokens tre forfattare.

Effekter av att jobba aktivt med mentala forestallningar

Mentala forestallningar & anvandbara sdvéal fore som under och efter idrottsutévandet och aven i perioder
med skador eller om tréningsmdjligheterna av andra anledningar & begransade. En viktig effekt av att jobba
aktivt med mentala forestélIningar &r att idrottaren efter en tids traning blir uppmérksam pa forestalIningar
som faktiskt har negativa effekter och darmed kan hantera dem béttre samt istéllet skapa forestélIningar med
positiva effekter.
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