ids————————

Sormland - Katrineholm

PRESTATIONSPSYKOLOGI

1
l
(
I
i
i
,‘

UTBILDNING | MENTﬁ. TRANING FOR DIG SOM AR 12-20 AR
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Kursledare Peter Tillqvist och Casper Lénn

Nu bjuder vi in till en utbildning i mental traning dér du far lara dig
metoder for att formulera dina drommar, dina malbilder, hur du
hanterar stress och hur du kan moéta olika typer av utmaningar.

Mental traning handlar om att hitta sitt inre driv, sin motivation och
sitt varfor.

Utbildningen vander sig till dig som ar idrottare och som ar 12-20 ar och
som ar intresserad av att ta sin tréning till ndsta niva. Vi traffas vi sju olika
tillfallen, en timmed/tillfalle. Vi gar bl.a. igenom:

o Tekniker for att hantera stress och press

o Strategier for att forbattra fokus och koncentration

o Verktyg for att bygga sjalvfortroende och motivation

« Ovningar for att utveckla mental styrka och uthallighet

Plats: RF-SISU Soérmlands kontor Djuldgatan 31 A, Katrineholm.
Tid: Forsta tillfallet ar tisdagen 22 april kl. 16:30-17:30, resterande
tillfallen bestdammer vi tillsammans.

Kostnad: Kostnadsfritt for dig som ar medlem i en idrottsférening.
Anmalan: Anmal dig via den har lanken eller QR-koden har bedvid

senast den 20 april. Nar du anmalt dig ar du antagen till samtliga
kurstillfallen.
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