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i Titel: Trdna tanken — En bok om mentala forestallningar 1 idrotten
| Forfattare: F. Weibill, M. Wallsbeck, A. Almgren

Sammanfattning: Boken beréttar hur man kan arbeta med mentala Efter en enorm besvikelse éver férlusten (som héll i sig ett bra tag) lovade
forestillningar for att 6ka sitt sjalvfortroende for att prestera battre jag mig sjélv att jag skulle vara forberedd nésta gang det var dags. Jag fick
vid ndsta trining eller tivling. Den tar ocksa upp hur man kan oka sin kontakt med en idrottspsykolog som hjélpte mig att fokusera pa ratt saker,
I motivation att trina béttre och mer effektivt infor ndstkommande tinka pa det som &r viktigt fér mig. Med henne hjdlp, min egen mentala,
| tavlingar. Till boken medf6ljer dven en CD-skiva med 6vningar, bade fysiska och bangolftekniska trining lyckades jag, tva &r senare, att vinna
generella och mer idrottsspecifika, som &r ténkta att ge inspiration till VM! Jag hade aldrig lyckats med detta om det inte vore fér den mentala
individanpassade mentala évningar. Aven trénare och ledare far tips pa traningen! Uppenbarligen var jag bangolfméssigt bra redan 2007, men
hur de kan inspirera och stotta sina spelare. . mentalt sett var det vdldigt mycket som saknades. Nu nér jag & mamma
har jag inte s mycket tid till att trana bangolf, da &r det valdigt viktigt for
Egna tankar: Jag har linge tyckt att mental forberedelse &r en viktig mig att tdnka ratt mentalt, fokusera pa det jag kan paverka, tdnka pa det
del for att lyckas inom bangolfen vid de stora tévlingarna och vid de jag har lart mig.
mest pressade tillf4llena. VM i Canegrate 2007, var forsta gdngen som
det nya finalsystemet, matchspel, anvandes vid ett stort masterskap. Jag Rekommendation: Till alla er som inte tidigare har ldst eller sysslat med
ledde infér finaldagen och skulle d@ méta den som lag pa 16:e plats. nagon form av mental trdning rekommenderar jag er att ldsa denna bok
Hon var efter varvspelen hela 16 slag samre dn mig efter 8 varv. For att som &r en bra introduktion. Lyssna pa CD-skivan och trdna pa mentala

komma vidare till ndsta match maste man vinna flest antal banor. Det nya  férestéllningar. For att lyckas vid stora sammanhang samt i pressade
stemet var vildigt ovant fér mig, jag var inte alls bekvdm med att spela situationer tror jag att man behdver nagon form av mental tréning, saklart
5 det sittet. Jag spelade ganska daligt i férsta matchen, lyckades inte ta vildigt individanpassad, men det behévs! Aven jag som har trénat mentalt
chanser jag hade for att vinna viktiga banor, och jag forlorade. Jag var under flera &r uppskattar bokens innehall, fér uppfréschning av tidigare

e ur tdvlingen! Chansen till VM-medalj var borta. kunskaper. Jag rekommenderar alla klubbar att inforskaffa en bok om
mental trianing for fortsatt utveckling av den mentala kapaciteten och
darigenom ett forbattrat bangolfspel.
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av boken "Trdna tanken - en bok om mentala
estdllningar”. AEd behdver gora fér din chans att vinna dr att skicka
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