Mewntal triining

Skapa dinmalbid: B
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Skapa din egen malbild:

"Det ar match och jag ar taggad. Jag kdnner kanslan i hela kroppen, lite nervos och pirrigt
samtidigt som jag ar lugn och tror pa mig sjalv. Alla timmars traningar finns med mig och nu ar
det dags att ta fram det. Hallen borjar fyllas med publik, jag hor sorlet, musiken, kompisarna som
peppar och det doftar idrottshall. Nar matchen startar ar jag i mitt flowtillstand dar allt bara sker
utan att jag tanker, precis som huvudet och tiden har stannat. Kanslan nar jag springer, nar jag

forsvarar, nar jag far lage och tar avslut. Jag ser nar laget kommer och jag kdnner hur kroppen
forbereder sig, fotterna i marken nar jag stegar forbi och hoppar upp hogt. Jag ser malet och de

stora luckorna runt malvakten. Jag dger den har situationen. Vantar ut och skjuter bollen i mal.
Kanslan i kroppen sprider sig.

Du ska nu skapa din egen malbild. Du ska skriva en berattelse, skriv 1angt och utférligt hur du vill
att det ska vara den dagen du uppnatt ditt mal eller den dagen du ska prestera. Se dig sjalv som
den person du énskar vara och spar inte pa krutet. Ju mer detaljerad du ar desto kraftfullare blir
det. Ju fler sinnen du kopplar in desto battre resultat kommer du aven fa.

Beskriv var du befinner dig ndgonstans den dagen du uppfyller ditt mal, hur det ser ut runt
omkring dig, se fargerna och, hor ljuden, lukterna. Forsok fa med sa manga sinnen som mdgjligt.
Beskriv kanslan i dig, hur det kéanns nar du har uppnatt ditt mal. Anvand Jag-form, jag ar..., jag
kanner..., jag ser..., jag hor..., jag luktar...

Andra fragor som kan hjalpa dig:

Nar vill du ha uppnatt ditt mal, vilken arstid ar det?

Vad gor du? Beskriv situationen.

Var ar du nagon stans? Beskriv sa utforligt som majligt.
Hur ser det ut? Vad hor du? Vad luktar du?

Vad kénner du i kroppen? Vilka kénslor fyller dig?

Du ska sedan "programmera” in denna malbild med hjalp av en ljudfil.

Du kan skriva ner malbilden nedan eller pa ett annat papper.

Min Malbild:



