1. Min bésta bild!
Ta fram papper, pennor och kritor! Rita en idrottsbild du blir glad av att titta pa och dir du sjélv d4r med. Spara bilden och rita
gérna fler nér du gjort roliga saker pa idrotten. Titta pa bilderna nér du vill ha extra energi

2. Arg-papper (finns i pasen och som pdf-fil)
Blir du ofta arg? Ta ett arg-papper, fundera pa varfor du ér arg. Nar du kommer pa det knyckla ihop ditt arg-papper och kasta
bort det arga.

3. Guldstjarnor (finns i pasen och som pdf-fil)

I verktygsladan hittar du ett ark med guldstjarnor. Ge dig sjélv en stjairna nér du gjort ndgot du dr n6jd med pa traningen eller
tdvlingen. Klistra upp dem dér du ser dem varje dag. Nar de tar slut — gor du fler! D& kan du anvinda pdf-filen, men du far
klippa och klistra sjélv.

4. Klisterméirken med positiva ord (finns i pisen och som pdf-fil)

I verktygsladan finns klistermérken med positiva ord kopplat till idrott. Klistra upp dem pa stdllen dar du ofta ser dem. Positiva
ord styr dina tankar rétt! Skriv gdrna egna ord/meningar pa de tomma maérkena. Fran pdf-filen kan du skriva ut flera ex. men da
far du klippa och klistra sjalv.

(Pa klistermédrkena star t ex: “Jag dr bra”, "Jag vatt trina”, “Jag v ............ 7, 7 Idrott dr kul”, “Jag dr snabb och stark!”,
"Ge jdrnet!”, "Kdimpa & vinn!”, "Sista madlet vinner!”, "Heja mig!”, Vi vann!”, "Guld i sikte”, "Ge aldrig upp!”)

5. Stopp! (finns i pasen och som pdf-fil)

Stors du ibland av negativa tankar? Anvénd den rdda stoppskylten och sdg "STOPP!” till dig sjalv. Om du vill kan du ersitta de
negativa tankarna med positiva tankar. Har kan du se ett exempel:

"~ Jag kommer att forlora” kan du ersitta med: - Jag har vunnit forut och kan gora det igen!”

6. Peppkort (finns i pisen och som pdf-fil)
Pa pepp-kortet i verktygsladan finns pa ena sidan fem tips pa hur du kan tdnka nér det gér déligt och pa andra sidan fem tankar
nir det vint och gér bra igen.

Ténk sa hir nir det gar daligt: Ténk sa har nir det gar bra:

- Jag kommer att lyckas! - Jag tycker om att tavla!

- Jag mar bra for jag gor alltid mitt bésta! - Jag liar av mina framsteg och vill gora nya!

- Jag kidmpar pa! - Jag vet att jag kan!

- Jag har stort tdlamod! - Jag kdnner mig starkare for varje dag som jag trédnar och tévlar!

- Det &r svart att vinna mot mig! - Idrott ar jéttekul!

7. Dagboken (finns i pasen)

Det dr manga som skriver dagbok. Om du inte gor det kanske du ska borja? I dagboken skriver du kanske vad du tédnker och
kénner. Vad du har gjort idag, vem du lekt med o s v. Roliga och trékiga saker som hdnt. Om du vill kan du ocksé skriva ner hur
du tycket traningen var eller hur du upplevde matchen ni spelade. Skriv, 14s och ta med dig “’de bra sakerna” till nista dag, nésta
traning! Anvénd den lilla, praktiska dagboken som finns i verktygsladan eller ett vanligt skrivhifte.

8. Fotoramen (finns i pasen och som pdf-fil)
Anvind fotoramen i verktygsladan. Vilj nagon bild fran din idrott som gor dig stark och glad. Sétt den i ramen och ta med den
pa tridning och tavling och titta pa den déa och da.

9. Kinslometern (finns i pasen och som pdf-fil)

Titta pa kdnslometern som finns i verktygslddan. Markera med exempelvis gem eller kladnypor hur du kanner dig. Nar du gjort
det — fundera en stund pé varfor du kdnner sa? Hur paverkar kanslorna just dig! Kan du dndra pa dina daliga kinslor? Kan du
halla kvar de bra kdnslorna langre?

10. Tio andetag

Har du ibland svart att slappna av? Hér ér ett bra tips: sétt dig eller 1dgg dig ner. Blunda. Borja sedan ridkna dina egna lugna
andetag; ett, tvd o s v. MEN om nagot stor dig, ett ljud eller en tanke, dd MASTE du bérja om fran borjan. Fortsitt tills du
riknat till tio.

11. Koncentration och koncentrationsstilar (finns i piasen och som pdf-fil)

De hédr 6vningarna hjélper dig att trdna olika koncentrationsstilar. Du lar dig att bli medveten om hur dessa koncentrationsstilar
fungerar. Trianingen hjélper dig att f4 en béttre kontroll 6ver din koncentration. En viktig fardighet ar att kunna skifta mellan
olika koncentrationsstilar. En annan férdighet &r att kunna 6ka eller sanka koncentrationen utifran vad situationen kréaver. En
hog koncentration &r ju svar att bibehalla under lang tid. Trdna dessa 6vningar dagligen i nagra veckor. Trdna i cirka tio minuter
varje dag.

12. Att kontrollera din ilska (finns som pdf-fil)

Ibland &r det latt att tappa fokus for att du blir sa arg och irriterad; pd domaren, pa publiken, pa medspelare eller pé din tranare.
Detta tar som du forstar bort energi fran prestationen och du presterar sémre dn du vill. G6r den har 6vningen om du vill bli béttre
pé att hantera din ilska.

13. Leta positiva ord (finns som pdf-fil)
I tabellen som finns som pdf-fil finns 20 positiva ord gomda. Forsok hitta dem och kidnn efter hur det kénns att hitta orden och
fundera pé vad de betyder for dig. Formodligen kédnner du dig starkare for varje ord du hittar.






