STARK DIG MENTALT

Den storsta motstandaren

moter du ofta inte i det andra laget eller bland de du tavlar emot utan den finns i ditt
huvud! Den dar résten som sager att du inte kan, alla andra &ar battre osv.

Att starka och trana sig mentalt &r en otrolig framgangsfaktor for individen men ocksa
for laget och sa vardefullt for att behalla gladjen, det roliga med att idrotta och for att ma
bra. Ofta fokuserar vi pa att trdna mer, lyfta tyngre, sétta olika kombinationer battre,
klara svarare utmaningar beroende pa vad vi utfér for idrott men vad hjélper det om du i
match eller tavlingssituation har en inre kritiker som standigt sdger massa negativa
saker och det laser sig. Det ar dags att ta detta &mne pa allvar och lata det bli en lika
naturlig del i trdningen som allt annat som finns pa agendan. Jag har lang erfarenhet
fran att ha idrottat inom olika sporter, fotboll, handboll och innebandy. Jag har ocksa
jobbat med flera manniskor inom héstsporten bland annat. Jag vill garna hjélpa er eller
ert lag att bryta en negativ spiral, starka individen eller laget. Alla ar varda att fa dessa
viktiga redskap for att kunna hantera motgangar, stress och press, gladjas at varandras
framgangar och se sin egna utvecklings kurva samt njuta av att utféra ndgot man alskar.

Férsdmrade andningsvanor férsamrar individens idrottsprestationer och ar en av
nycklarna till att starkas mentalt och ma battre.
Att bli medveten om hur andetaget kan skapa mer stress f6r din kropp ar verkligen
livskunskap. Andas du ytligt, har en stressad andning hégt upp i brostet eller kanske
héller andetaget for att sedan ta ett stort andetag skapar du en stress i kroppen vilket
paverkar syresattningen. En undersokning bland 331 idrottare frdn motionarer till
elitidrottare visade pa att det som begransade dem mest vid maxprestation var
andningen. Men vem trénar pa sin andning?
Vid férsdmrad andning:

- Drar luftvagar ihop sig.Du far svarare att andas,

- Blodkarll drar ihop sig. Vilket forsdmrar flédet av blod och syre till musklerna.

- Det paskyndar mjolksyra och du blir trottare.

- Minskar syreséttningen till muskler vilket minskar snabbhet och uthallighet.

- Andra héasloproblem kan uppsta som gor att man inte kan trana.
Men du kan ocksa férandra detta och andas pa ett satt som goér att du kan hantera
pressade situationer och f& mer klarhet, goér battre val och stérker tron pa din egna
férmaga och ma ditt basta jag.

Jag vill gdrna komma och berdtta mer om detta. Jag har flera olika upplagg som vi kan
diskutera utifran vad du har fér behov.




