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Behandla ditt tinkande som om nagon annan lyssnade. Din inre
privata rost ar viktig. Om nagon horde det du sa tyst inom dig,
skulle dom tycka om det dom horde? Dina negativa tankar du
sager till dig sjalv, skulle du kunna siga det till din basta van? Nar
du blir mer medveten om dina negativa tankar pa och utanfor
idrottsarenan - och skiftar dom - kommer du skapa battre och
battre "mood" pa arenan.

Ord ar verktyg. Anvand andra ord an vad du brukar gora nar du
ger dig sjalv berom. Ord du anvant ofta kan ibland bli "urvattnade”
och inte ha nagon betydelse for dig - &ven om de later bra verbalt.
Hitta nya ord varje vecka och anvand de nar du ger dig sjalv “cred”.

Gor det dagligen. Om du vill foérbattra ditt mindset, ha fokus pa
det varje dag. Behandla mindset traning med samma intensitet
som all annan traning. For mig ar det snabbaste sittet att ha en
bra inre privat rost - att gora det bade pa och utanfor
idrottsarenan.

Slosa inte med din tid. Var tid och var uppméarksamhet ar tva av
vara mest vardefulla tillgangar. Var en person som gor saker for
ratt anledning, och nar du gor dom, var narvarande. Det varsta du
kan gora mot dig sjalv - och andra - ar att aka till idrottsarenan
och lata din nérvaro vara pa jobb eller nagot annat som inte har
med din idrott att gora.
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Gor dig av med distraktioner. Nir du tranar och tavlar,
fokusera pa det du ska gora. Andra saker som manniskor,
appar, samtal, tv, vad du ska gora efter - slapp taget. Gor dig av
med alla distraktioner och ge dig storsta forutsattningen fora
att prestera bra.

Talang ar 6vervarderat. Talangbegreppet kan skapa oreda. Du
kan tro att, - jag ar sa bra att jag inte behover trana. Eller, - det
spelar ingen roll vad jag gor for jag ar inte talangfull. Du
behover paminna dig om en sak; insatsen, modan, arbetet du
lagger ned ar det viktigaste for att du ska na din potential.

30% teknik, 30% mindset 30% matchspel. Dela traning i tre
delar. Tranar teknik men trana aven mindset och matchspel.
Ta perspektiv pa hur du tinker och vissa det “inre” svardet.
Mindset ar den snabbaste vagen till forbattring.

Tydligt syfte med traningen. Varje traning behover ha ett
syfte, en tydlig riktning. Var specifik, i detalj. Pa detta sitt blir
du battre snabbare, har roligare och ar inte beroende av andra
for att du ska fa ut nagot av traningen.

Undvik misstag genom att tillata dom. Att var nyfiken pa
misstag, hjalper dig att se vad som ska forbattras. Misstag ar
en del av idrotten, och manga hanterar de daligt. Du kan gora
en av tva saker: Acceptera misstaget eller “4tas upp” av den
negativa kanslan. Den ena leder till battre resultat, den andra,
far dig att underprestera.
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