ATERFOKUSERINGSRUTINEN

Ett misstag, ett domslut, en tanke som tar 6ver. Den har rutinen tar dig tillbaka till
ndsta aktion pa nagra sekunder. Den ar en av 18 verktyg i Idrottspsykologisk och
Fotbollspsykologisk verktygslada.

Varfor en rutin? I stunden finns ingen tid att tanka. Spelet, loppet eller passet fortsatter. En kort rutin som
du har 6vat in gar nastan av sig sjalv, precis som en teknik. Malet ar inte att bli av med tanken eller kanslan,
utan att géra nasta sak anda.

© nirk © sLirp

Sag tyst for dig sjalv vad som hande och vad Gor en fysisk signal som du bestammer i

du kanner. forvag.

"Missen. Jag dr arg.” - "Tappade bollen. Ett [angt andetag ut - en klapp pd ldret - torka
Stressad.” hédnderna

©) roKusERA © nceRa

Ett fokusord eller en fokuspunkt som tar dig Gor din nasta aktion. Var ska du vara, vad ar
framat. din uppgift nu?

"Ndsta.” - "Lugn.” - "Bollen.” - "Ldnga tag.” Hitta positionen - ndsta serve - ndsta ldngd
SA TRANAR DU IN DEN

Bygg din egen version pa nasta sida. Tre till fem sekunder racker.
Ova efter varje misstag pa traning i tvd veckor — inte bara i tavling.
Ova ocksa efter bra aktioner. Rutinen nollstaller &t bada hallen.

Be garna din tranare om ett tecken eller ett ord som betyder "reset”.

Mental tréaning ar fardighetstraning och erséatter inte vard eller professionellt stéd. Mar du daligt 6ver tid: prata med nagon du
litar pd, elevhélsan eller vardcentralen (1177). Vid akut fara: ring 112.

Northern Elite Coaching - Jorgen Kriiger kurs.northernelitecoaching.se



MIN RUTIN

BYGG DIN ATERFOKUSERINGSRUTIN

1- MARK 2 - SLAPP

Vad sager jag tyst for mig sjalv? Min fysiska signal

3 - FOKUSERA 4 - AGERA

Mitt fokusord eller min fokuspunkt Min nasta aktion — vad ar min uppgift?

NAR ANVANDER JAG RUTINEN?

Mina utlosare, t.ex. misstag, domslut, inslappt mal, en tanke som tar 6ver

SA TRANAR JAG IN DEN

N&r och hur 6var jag — pa tréning, i tavling, hemma?

TVA VECKOR - KRYSSA NAR DU HAR OVAT

V1 man tis ons tor fre Lor son

V2 man tis ons tor fre lor son

VILL DU GA VIDARE?

Rutinen ar ett av 18 verktyg i Idrottspsykologisk verktygslada (alla idrotter) och
Fotbollspsykologisk verktygsldda — fran 13 ar. Du kartlagger ditt nulage, tar reda pa vad som styr

det du gor, valjer riktning och bygger en plan som du féljer upp vecka for vecka.

Las mer pa kurs.northernelitecoaching.se

Fylli pa skarmen i en PDF-lasare eller skriv ut. Det du skriver stannar pa din enhet. Northern Elite Coaching
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