”Men da sa Jonatan att det fanns saker som man
maste gora, aven om det var farligt.

'Varfor da', undrade jag.

’Annars ar man ingen manniska utan bara en liten
lort', sa Jonatan.” Astrid Lindgren
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"l visualize my success every morning.
I see myself overcoming obstacles and staying disciplined-that mental image keeps me going."



MENTALT TUFFHETSTEST

Som vid alla test s dr det viktigt att svara sa sanningsenligt som mojligt. Fundera daremot inte Gver om svaren
ar ratta eller felaktiga, de ar ett uttryck pa hur du ser pa dig sjélv och pa ditt idrottsliv och da finns det inga
felaktiga svar.

Innan du tar stéllning till de 49 pastdende nedan ska du ge en uppfattning om hur tuff du ar.
Dina svar bygger pa hur tuff du uppfattar dig just nu.

1. Fraga
Hur tuff upplever du att du &r jamfért med andra idrottare?
Ringa in siffran du tycker stdmmer bést.

Mycket ~ Nagot Ungefar Mycket Mycket
Mindre Mindre Som andra Mindre Mer

2. Pastaenden
Ta stdllning till de 49 fragorna pa féljande sidor utifran hur bra varje pastaende stémmer in pa dig. Svara med
att ange en siffra efter varje pastaende.

3. Sammanrdakning

Testet méter sju olika dimensioner, som &r viktiga delar i den mentala tuffheten. Har presenterar vi numren pa
de pastaenden som hor ihop med respektive dimension sé att du kan rakna ihop podngsumman for varje
dimension.

Dimension Podng

Den tuffa kroppen (1, 8, 15, 22, 29, 36, 43)
Den tuffa baskénslan (2, 9, 16, 23, 30, 37, 44)
Den tuffa sjalvbilden (3, 10, 17, 24, 31, 38, 45)
De tuffa mélbilderna (4, 11, 18, 25, 32, 39, 46)
Den tuffa disciplinen (5, 12, 19, 26, 33, 40, 47)
Den tuffa attityden (6, 13, 20, 27, 34, 41, 48)

Den tuffa koncentrationen (7, 14, 21, 28, 35,
42, 49)

Lagg ihop podangen fran dimensionerna plus
Poédngen fran den inledande fragan.
Totalpodng




4. Resultat

Som du ser kan resultatet i varje dimension variera mellan 7 och 49 och poangen pa hela testet mellan 50 och
350.

Eftersom du inte gor det har testet for att jimfora dig med andra, kan det som pépekades i inledningen
anvanda resultatet till att fundera dver vilka dimensioner som du behdver utveckla.

Fundera dver vad en hogre podng skulle innebara och hur din framtid blir nar du utvecklat dessa dimensioner.

"Glom" sedan resultatet till dess att du gor om testet efter avslutad traningsperiod, exempelvis 6
manader.



DEN TUFFA KROPPEN

"Jag slutar inte for att jag ger upp, jag slutar nar jag ar fardig"

Omfamna svarigheter och motgangar, eftersom de &r de som formar oss starkast. Genom att méta och
overvinna utmaningar blir vi battre versioner av oss sjlva.

For att bli en vinnare krévs det mental och fysisk uthallighet. Det gar att Gvervinna néstan vad som helst om
man ar tillrackligt hdrd och bestamd.

Végra att ge upp. Bestdm dig for att bli hard som fan - inte bara fysiskt, utan ocksa mentalt. Pressa dig sjalv till
gransen, igen och igen, for att visa att det finns inget som kan stoppa en som ar tillrackligt hard och envis.

Det ar i de tuffaste stunderna mastare formas, nar kroppen skriker att ge upp, fortsatt fram, det visar hur hard
man ar.

“Du kan inte alltid vélja dina omsténdigheter, men du kan vilja hur du responderar pa dem.”
"Embrace the suck"

Omfamna smartan och lidandet for att vaxa och bli starkare.

Hardhet inte handlar om att vara brutal mot andra, utan om att vara brutal mot sig sjalv - att pressa sig till sina

granser och darigenom na nivaer av styrka och uthallighet som de flesta bara kan dromma om.

Vill du ha en d@nnu mer kraftfull eller personlig version av dig sjalv?

Vad behdver du gor for att bygga en tuffare kropp?

Hur tuff kropp vill du ha? Med en starkare kropp klarar vi oss frdn mer skador och skadeperioder blir kortare?

Ser du dig sjalv som ett offer eller vill du ha full kontroll dver kropp och sinne?

"It's so easy to be great nowadays because everyone is so weak. You don’t have to be a monster; you
just have to be willing to do a little more than the next person."



DEN TUFFA BASKANSLAN

10

1"

12

13

14

15

16

17

Jag har en ldg grundspénning i
mina muskler

Jag kdnner mig trygg i mig sjalv
Jag vagar gora bort mig

Jag har tuffa och djarva mal for
min idrottskarriar

Jag satsar allt pa de maél jag har
for min idrottskarriar

Ingenting kan sla ner mig eller fa
mig att ge upp

Jag har latt att koncentrera mig
pa uppgifter

Jag litar pa och glads 6ver min
kropp

Aven i pressade situationer
kanner jag mig lugn inombords
Jag litar pa mig sjalvi alla
situationer

Jag har klara och tydliga
maélbilder av framtiden

Jag ar mycket noggrann med att
planera varje steg i min karriar

Jag tanker positivt och tolkar allt
till det basta

Nir jag ar fokuserad péa det jag
ska gora forsvinner allt onodigt
och storande

Jag ar avslappnad i kroppen
aven nar jag ar tand inombords

Jag kanner inte den minsta oro
infor framtiden

Jag kinner en stor inre styrka

Stammer
absolut Stammer

inte

1

fullstandigt

2 3 4 5 6 7



18

19

20

21

22

23
24

25

26

27

28

29

30

Jag kanner mig inspirerad och
tdnd nir jag tanker pa framtiden

Jag genomfor varje traningspass
oavsett vader och hur jag kdnner
mig

Jag letar stiandigt efter det
positiva och upptacker fordelar i
allt som sker

Jag kanner mig helt lugn for att
koncentrationen kommer nar jag
behover den

Om jag far en small eller en torn
sa ger jag inte igen

Jag blir aldrig stressad

Jag vet att jag kan klara alla
framtida problem

For att na nya mal ar jag modig
och vagar ga utanfér min
komfortzon

Jag ar beredd till manga ars slit
for att na dit jag vill

Jag har en bra grund och en
stark vardebas, ett sitt att vara,
som jag lever efter oavsett var
jag ar och med vem

Jag kan hélla hog koncentration
under hela tavlingen

Jag styr kroppen genom mina
inre bilder

Jag blir aldrig provocerad av
motstdndarna

1

2 3 4 5 6 17



31

32

33

34

35

36

37

38

39

40

41

42

43
44

45

Jag blir glad nér jag tinker pa
mig sjalv
Jag har en personlig vision som

standigt motiverar mig och ger
mig drivkraft

Jag tranar hart dven nir jag ar
ensam och utan andras narvaro

Jag kan aldrig misslyckas sa
lange jag fortsdtter framat, men
jag kan gora misstag som jag lar
mig av

Jag bibehaller kylan och lugnet
oavsett vad som sker

Jag utsatter mig standigt for
maximala pafrestningar och
utmaningar for att bli fysisk och
mentalt starkare

Jag tappar aldrig modet vad som
an hander under en tavling

Jag ar en mastare pa att ta mig
ur svara lagen

Jag skaffar mig de resurser som
behovs for att na mina mal

Jag genomfor systematisk och
langsiktig mental traning

Jag ser aldrig besvarliga
problem utan bara stimulerande
uppgifter som ska utforas

Nar svarigheter och problem
dyker upp blir jag direkt mer
koncentrerad och fokuserad

Kroppen ar min basta van
Jag kianner att jag kan klara upp

allt aven det som ar utanfor
idrotten

Jag ar modig nog att vaga gora
misstag

1

2 3 4 5 6 7



12 3 4 5 6 7

46 | Mina framtidsbilder ger mig
styrka och kraft under traning
och tavling

47 | Jag har full kontroll inom varje
del av mitt idrottsliv

48 | Jag kan se pa min idrott med
humor, gladje och
tillfredsstallelse

49 | Under tavlingar upplever jag
“flyt”, dar allting bara fungerar

"Smartan laser upp en hemlig mastarniva inom oss alla."

Inom mental tuffhet betonas starkt vikten av att forsta och stérka sin inre kansla av sjélvvarde och att leva i
enlighet med sina inre vérderingar. Den inre baskénslan - den grundlaggande kanslan av att vara vardefull,
stark och kapabel - ar avgérande for att kunna 6vervinna svarigheter och nd sin fulla potential.

1. Sjdlvacceptans och inre styrka:

Lar dig att acceptera dina brister och misslyckanden, men tillat de inte definierar ditt varde.

Bygg upp en inre styrka pa att veta att du &r vardefull och kapabel, oavsett vad andra sager eller hur motgangar
ser ut. Den inre baskénslan &r ndgot att aktivt arbeta med och starka genom hérd traning och mental disciplin.

2. Att leva i enlighet med sina véarderingar:
Leva autentiskt och i linje med dina inre varderingar - var &rlig mot sig sjélv, att kimpa for dina mdl och att inte
ge upp trots motgangar. Det ar grundlaggande for att behalla sin inre balans och sjélvkansla.

"When you're exhausted and tired, that's when the real work begins. That's when you find out what
you're really made of."

3. Utmaningar som starks av inre dvertygelse:
Nar man har en stark inre baskansla och tydliga véardegrunder, kan man méta vad som helst. Smarta,
motgangar och tvivel blir mindre skrimmande eftersom de inte hotar ens inre kansla av varde och styrka.



4. Att skapa sin egen inre dialog:

Det ar viktigt av att kunna kontrollera sin inre dialog och att fylla sin hjarna med positiva, starkande tankar. Var
inre berattelse - vad vi sdger till oss sjdlva - ar avgérande for att uppratthalla sin inre baskénsla och att kunna
fortsatta kdmpa dven nar det ar som svarast.

Sammanfattning

Se din inre baskansla och dina vdrdegrunder som grundpelare for att kunna ta dig igenom det omdjliga.
Genom att starka sin sjalvkansla, leva i enlighet med dina vérderingar och kontrollera sin inre dialog, kan man
bli néstintill odvervinnelig.

Ovning:

Under avspant tillstdnd utan att blanda in kénslor och utan sjélvkritik, gd igenom misstag och misslyckanden
dissocierat (som om du sdg dig sjalv pa TV) och se vad du kan lara av dem.

Omprogrammera och se hur du gor istéllet, associerat (du ar med i handelsen och utforare).



DEN TUFFA SJALVBILDEN

"Den viktigaste konversationen du kommer att ha
arden du har till dig sjalv.”

Sjalvbilden dr en standig process av sjalvforbattring och sjalvutmaning. Betraktar dig sjdlv som nagon som har
utvecklats fran en person med I3g sjalvkansla och begransade méjligheter till en kraftfull, disciplinerad och
uthallig individ.

Var tydlig med att din sjalvbild inte ar statisk - den formas och starks genom hart arbete, svarigheter och
mentala provningar.

Hur uppfattar DU din egen sjalvbild?

1. En person som har dvervunnit sina begrénsningar:
Ta kontroll dver sin historia och dina svagheter. Gor det till en vana att utmana sig sjélv varje dag, vilket har
leder till en sjalvbild praglad av motstdndskraft, styrka och uthéllighet.

2. En stindig arbetare:

Betraktar dig sjélv som en "work in progress" - nagon som alltid stravar efter att bli battre, starkare och mer
motstandskraftig.

Sjélvbilden ar inte fast, utan ndgot som férfinas och forstérks genom standig anstréngning.

3. En person som ir stolt dver sin formaga att uthérda och kimpa:
Alla ar vi stolta dver var kapacitet att uthdrda smarta och motgangar. Vi ska se oss sjdlva som en dverlevare och
kdmpar, vilket ar centralt for for en bra sjalvbild.

4. En person som inte ar radd for att vara drlig och autentisk:
Vérdesatt arlighet med dig sjalv hogt och se din sjalvbild som grundad i att vara akta, forsok inte att vara ndgon
annan eller att dolja dina svagheter.

Sammanfattning

Sjélvbilden ar en produkt av hart arbete, uthallighet och arlighet. Betrakta dig sjélv som en person som har
tagit kontroll dver ditt liv, som sténdigt kimpar for att bli béttre och som ar stolt éver sin formaga att utharda
och dvervinna svdrigheter.

Ovning:
Under avspént tillstdnd - meditation
Se din formaga och hur du 6verkommer alla utmaningar



DE TUFFA MALBILDERNA

"Det enda sittet att bli mentalt starkare ar att bli bekvam i det obekvima”

Vi ska satta mycket tuffa och inspirerande mal som utmanar bade kropp och sinne. Strava allltid efter att ténja
pa granserna for vad som &r méjligt, ofta genom extrema fysiska och mentala prestationer. Koppla malbilder
till att dvervinna smarta, utharda svdra provningar och utveckla en obeveklig inre styrka.

1. Att fullfolja det man paborjat och extrema fysiska utmaningar:
Ha som mal att delta i och klara av extremt krévande fysiska utmaningar. Se dessa som stt att testa sina
granser och bevisa att inget ar oméojligt.

2. Att bli en mastare och att fullfolja och avsluta alla sina ataganden:
Att bli exceptionell kréver en otrolig fysisk och mental styrka. Att genomfért flera utmaningar forfinar var inre
styrka.

3. Bli en av de mest uthdlliga och mentalt starka personerna i du ndgonsin skadat:
Strdva efter att bli en symbol for uthallighet och mental styrka, inte bara for dig sjalv utan for andra att
inspireras av. Visa att man kan dvervinna sina begrénsningar genom vilja och disciplin.

4. Att anvinda sin erfarenhet for att hjilpa andra:

Ett mal ar att forandra manniskors liv genom att dela sina erfarenheter och inspirera andra att ta itu med sina
egna inre och yttre utmaningar. Det ar ett mer ldngsiktigt mal om att skapa en rérelse av starka, mentalt robusta
individer.

5. Att fortsitta pressa sina granser i vardagen:
Ha som mal att aldrig sluta utmana dig sjalv, oavsett hur mycket du har presterat Hitta alltid nya satt att véxa,
oavsett om det dr genom traning, personliga utmaningar eller mentalt arbete.

Sammanfattning

Satt malbilder som ar extremt tuffa och utmanande - att stindigt pressa sina granser, klara av de mest kravande
fysiska och mentala provningarna, och att inspirera andra att gora detsamma. Se dessa mal som végar for att
utveckla din inre styrka och visa att man kan évervinna vad som helst.

Ovning:

Satt djarva mal som har ett varde.

Gor en malplanering.

Se resultatet av malen nér de ar uppnddda och kann stolthet



DEN TUFFA DISCIPLINEN

"Disciplin dr bron mellan mal och prestation”

“Motivation ar skit.
Motivation kommer och gar.
Disciplin dr vad som betyder nagot.”

Disciplin dr en av de mest avgdrande faktorerna for personlig framgang och sjalvutveckling. Se disciplin som en
grundlaggande egenskap som méjliggdr att man kan dvervinna svarigheter, behalla fokus och fortsatta
utvecklas dven ndr motivationen sviktar.

1. Disciplin som nyckeln till framgang:
Motivation kan svikta, men disciplin &r det som haller dig pa ratt spar. Han havdar att det ar genom
regelbunden, konsekvent handling - dven nér du inte kdnner for det - som du bygger uthallighet och styrka.

2. Disciplin kréver sjalvkontroll och vilja:

Disciplin handlar om att ha kontroll dver sina impulser, att kunna gdra det som behdvs dven nar det ar
obekvamt eller svart. Det ar en form av inre styrka som man utvecklar genom att vélja att gora det rétta, inte
alltid det lattaste.

“It's not about motivation; it's about discipline.
Discipline is what gets you through the tough times when motivation is gone.”

3. Disciplin som en vana:
Disciplin ar inte ndgot man bara har ibland, utan ndgot man maste gora till en vana. Genom att skapa rutiner
och halla fast vid dem, bygger man en stark grund for att klara av stérre utmaningar.

4. Disciplin som en mental styrka:
Disciplin dr inte bara fysisk - det &r ocksd en mental egenskap. Det innebér att man kan hantera smarta,
motgangar och trgtthet genom att ha ett starkt inre fokus och vilja.

5. Disciplin ar ett val:
Disciplin ar ett medvetet val du gor varje dag. Det handlar om att vélja att fortsatta trots att du kdnner for att ge
upp, att gora det som kravs for att na sina mal.

Sammanfattning

Disciplin som en oumbarlig egenskap for att uppna din fulla potential. Det &r den kraft som gér att man kan
fortsatta kampa, dven nar motivationen sviker, och den bygger den inre styrkan som krévs for att vervinna
livets svarigheter.

Ovning:
Vakna kl.5 varje morgon - badda sangen. Gor det som du atagit dig att gora.
Bestam ditt varde och tillat inga frestelser ta dver. Lat dig aldrig paverkas av omgivningen, VAR DU.



DEN TUFFA ATTITYDEN

"Du riskerar att leva ett liv sa bekvamt och mjukt att du dor utan att na din sanna potential.”

Jag betonar ofta vikten av en “tuff attityd"” som en central del av filosofin for att dvervinna svarigheter och na
sina mal. Jag ser denna attityd som en mental installning som gor att man kan méta motgangar, smarta och
harda utmaningar med styrka, uthallighet och ofortréttlig vilja.

1. Attityden som en mental vapen:

En "tuff attityd" som ett mentalt verktyg eller vapen som hjalper dig att hantera smarta och motgangar. Det
handlar om att valja att inte ge upp, oavsett hur svart det dr, och att ha en orubblig tro pa att du kan klara av det
du stéller dig infor.

2. Att omfamna smartan och motgangarna:

Entuff attityd innebar att man inte flyr frdn smérta eller utmaningar, utan att man aktivt soker dem for att vaxa.
“sann styrka kommer nar du mater din sméarta” och att det ar den tuffa attityden som gér att man kan
omfamna detta.

3. Attityden som en disciplinar kraft:

En tuff attityd &r kopplad till disciplin och beslutsamhet.

Det ar en mental hallning dar man inte later tvivel, radsla eller misslyckanden stoppa en, utan man fortsatter
framat trots motgangar.

4. Att vara sin egen ledare:
Den tuffa attityden handlar om att ta kontroll dver sitt sinne och sina kdnslor, att vara sin egen ledare och att
inte lata negativa tankar eller tvivel styra ens liv.

5. Att utveckla en “forhdrdat sinne”:
Metaforen att “forharda sitt sinne”, &r som en muskel som blir starkare ju mer den utmanas. Den tuffa attityden
ar den attityd som tilldter detta, att se svarigheter som mdjligheter att véxa.

Sammanfattning

Den tuffa attityden ar en mental hallning som hjalper dig att méta och dvervinna livets svarigheter. Den
innebar att omfamna smartan, vara disciplinerad, ta kontroll dver sitt sinne och aldrig ge upp. Den ar grunden
for att bygga inre styrka och uthallighet.

Ovning:
Under avspanning och meditation, bestam din attityd och ga in i kdnslan dver att du dvervinner alla svarigheter
som kommer.



DEN TUFFA KONCENTRATIONEN

"Sinnet ar det kraftfullaste vapen vi har.
Det kan bli din bésta tillgang eller din vérsta fiende”

Vikten av "den tuffa koncentrationen" @r en avgérande del av mental styrka och framgang. Koncentration ar ett
verktyg for att kunna fokusera intensivt pa sina mal, trots smarta, trotthet eller distraktioner. Denna typ av
koncentration ar inte l3tt att uppna, utan ndgot man maste tréna och odla genom disciplin, viljestyrka och
meditation.

1. Koncentration kraver viljestyrka och beslutsamhet:

Det racker inte med att vilja ndgot - man maste kunna blockera ut stérningar, smérta och mentala distraktioner
for att kunna vara fullt ndrvarande och fokuserad pa det man vill uppna. Det handlar om att utveckla en "tuff"
form av koncentration som kan motsta frestelsen att ge upp eller tappa fokus.

2. Att trana koncentration genom motgangar:

Den bdsta traningen for koncentration &r att utsatta sig for svara situationer dar man maste forbli fokuserad
trots att det gor ont eller &r obekvamt. Genom att utsétta sig for dessa provningar starker man sin formaga att
halla fokus under press.

3. Att vara narvarande i nuet:

Jag vill garna betona vikten av att vara helt nérvarande i det man gor - att inte |ata tankar pa smarta, trotthet
eller oro ta 6ver. Den tuffa koncentrationen handlar om att vara mentalt narvarande, oavsett vad som hander
runtomkring.

4. Att utveckla en "militar" niva av fokus:

Att sétta sig for extremt krévande situationer som exempel pa hur den tuffa koncentrationen kravs for att klara
av uppgiften. Att kunna behdlla fokus under de mest pressande forhdllandena ar en av de viktigaste faktorerna
for att lyckas och for att na framgang.

Sammanfattning

Den tuffa koncentrationen ar en av nycklarna till att dvervinna svarigheter och nd sina mal. Den kréver att man
utvecklar en stark inre vilja att kunna fokusera intensivt och obevekligt, trots smarta, trétthet och distraktioner.
Den dr nagot man kan trdna upp genom att utsatta sig fér utmanande situationer och med disciplinerad
narvaro.

Ovning:
Djupandning:
Utsatt dig for pressande och stressande situationer, bibehall fokus och koncentration genom att djupandas.

Ta stora djupa inandningar - hall andan en stund
Andas ut [angsamt och tém lungorna - stanna upp
Andas in igen med djupa inandningar Gor detta 10 gdnger och ga in i koncentration och fokus igen.



OVNINGAR

Har ar ett mer detaljerat mentalt traningsprogram fokuserat pa att starka sjalvfortroendet for en
motocrossakare. Programmet ar strukturerat for att gradvis bygga upp sjalvkanslan och skapa en stark mental
grund for att hantera tavlingar och tréningar.
Detaljerat Program for Att Oka Sjalvfortroendet som Motocrossakare
Mal:

Att kanna sig saker och trygg i sina fardigheter.

Att hantera negativa tankar och tvivel.

Att skapa en stark inre dialog som framjar sjalvfortroende.

Veckoplan for Sjalvfortroendebyggande

Dag Aktivitet Syfte Tidsatgang
Méndag Sjalvfortroendesfokuserad  Visualisera framgangar, stérk positiva bilderav. 15 min
visualisering. dig sjélv pa banan.
Tisdag Affirmationer och positivt Upprepa starka fraser for att forstarka tro pa 10 min
sjalvprat. egna formagor.
Onsdag Reflektera och dokumentera ~ Skriv ner vad du gjort bra, vad du ar stolt 6ver. 10 min
framgangar.
Torsdag Utmanings - visualisering.  Forestall dig att du hanterar svara situationer 15 min
pa banan med sjalvfortroende.
Fredag Mentalt bekrdftande samtal. Ga igenom en mental "peppfylld" 10 min
konversation med dig sjalv.

Lordag Traning med fokus pa Under trédningen, fokusera pd att anvanda Under
sjalvfortroende positiva fraser nar du gor framsteg. traning

Sondag Veckoreflektion och mal. Skriv ner hur du kénner dig, vad du 15 min

forbattrade, och vilka tankar som starkte dig.



Detaljerade Ovningar
1. Sjalvfortroendesvisualisering
Gor detta dagligen for att skapa positiva mentala bilder.

Séttdig i en lugn miljo.

Forestall dig att du befinner dig pa startlinjen.

Se dig sjélv gora en perfekt start, ta kurvor med sjalvfértroende, hantera utmaningar.
Kénn kanslan av att lyckas, ha kontroll, och att vara modig och stark.

Anvand alla sinnen: kann lukten, hor ljuden, kdnn vibrationerna, se detaljerna.

2. Affirmationer och Positivt Sjalvprat
Vilj 3-5 fraser som passar dig, t.ex.:

"Jag dr stark och kapabel."

"Jag kan hantera vilken utmaning som helst."
"Jag har tranat for detta, jag ar forberedd”

"l varje lopp gor jag mitt basta.”

Upprepa dessa fraser varje dag, sarskilt innan traning eller tavling.
Anvand dem nar tvivlaren dyker upp.
3. Framgangsdagbok

Skriv ner varje dag hur dagen/traningen/tavlingen blev, oavsett vad.
Reflektera dver vad du gjorde ratt och hur det kandes.
Las igenom dessa anteckningar regelbundet for att forstarka sjalvfortroendet.

4. Utmaningsvisualisering
Forestall dig att du stdr infor en utmaning, exempelvis en svar kurva eller start.
Visualisera hur du tar dig igenom den med sjalvfértroende och kontroll.

Kann stoltheten och tilltron till din formdga véxa i varje steg.



5. Mentalt bekréiftande samtal

Séag hogt till dig sjalv saker som:
"Jag har forberett mig val."

"Jag vet att jag har forutsattningar till att vinna."
"Jag ar lugn och fokuserad.”

Anvand detta fore och under traning/tavlingar for att forstarka sjalvfértroendet.

Extra Tips for att starka sjalvfortroendet

Fokusera pa framsteg, inte perfektion:
Var nojd med varje forbattring.

Lar av misslyckanden:
Se dem som majligheter att véxa, inte som misslyckanden.

Visualisera framgang ofta:
Ju mer du ser dig sjalv lyckas, desto starkare blir tron pa dig sjalv.

Omge dig med positivitet:
Traffa personer som stottar och lyfter dig.

Uppfoljning och Anpassning

Veckovis utvdrdering:
Skriv ner hur du kénner dig, vad som fungerar, och vad du kan forbattra.

Justera programmet:
Lagg till fler affirmationer eller visualiseringar efter behov.

Fira framgangar:
Ge dig sjélv erkdnnande for varje steg framét.
Ge dig sjalvberom och var alltid din basta vén mot dig sjalv.
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Personliga Affirmationer
Dessa kan du anvdnda dagligen, infor tévlingar/traningar:

Jag dr forberedd och redo att prestera pd topp.

Jag har all den kraft och kontroll jag behdver.

Varje gang jag satter mig pa cykeln ar jag battre an forra gangen.
Jag kan hantera vilken utmaning som helst pa banan.

Jag dr lugn, fokuserad och sjélvséker.

Jag litar pa min trdning och min formaga.

Jag tar varje kurva med sjélvfortroende och precision.

Jag ér stark och kapabel att vinna mitt lopp.
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Jag omfamnar utmaningar och véxer av dem.
10.Jag ér en vinnare, och jag fortjanar framgang.

Sag affirmationerna hogt, i nuvarande tid, med dvertygelse. Upprepa dem varje dag, sarskilt innan tavling.

Visualiseringsdvningar
Dessa dvningar hjalper dig att skapa starka mentala bilder av framgang och kontroll.
Daglig visualisering (10-15 minuter)

1. Forberedelse:
Sétt dig i en lugn milj, blunda och ta ndgra djupa andetag.

2. Starten:
Forestall dig att du stdr pd startlinjen, omgiven av ljud, dofter och kénslan av att vara redo.

3. Starten:
Se dig sjélv gora en perfekt start, kanna kraften i gasen och kontrollen i kroppen.

4. Banans utmaningar:
Forestall dig att du tar svara kurvor, hoppar dver hinder och behaller fokus.

5. Handelseforlopp:
Kann gladjen, stoltheten och sjélvfortroendet nér du kr, och se dig sjalv passera mallinjen med stolthet.



6. Kanslor:
Forsok att verkligen kdnna gladjen, lugnet och styrkan i varje steg.

7. Avsluta:

Avsluta med att visualisera att du kanner dig n6jd och stérkt, och att du ar redo att ta med dig denna kansla till
verkligheten.

Extra tips:

Gor detta dagligen, helst pd samma tid.

Anvénd alla sinnen: hor ljuden, kann vibrationerna, kédnn lukterna, se detaljerna.

Forestall dig dven att du hanterar stress eller utmanande situationer med sjalvfortroende och enkelhet, det r
du som har kontrollen.

Specifika scenarier for mentala forberedelser
Har ar tre scenarier du kan visualisera for att forbereda dig for olika situationer:

Scenario 1:
Att hantera en svar kurva

Forestdll dig att du ndrmar dig en svar kurva.

Kann hur du férbereder dig: andas lugnt, fokuserar pa in- och utandning.

Visualisera att du tar kurvan med precision, anvander ratt teknik och behéller kontrollen.

Kann stoltheten och lugnet nér du klarar av den utmaningen.

Scenario 2:
Att gora en stark start

Forestall dig att du stdr vid startlinjen.
Kénn adrenalinet och spanningen. (Pumpa upp dig sjalv)
Visualisera att du reagerar snabbt pa startsignalen, gasar upp kraftfullt och behaller kontrollen.

Forestall dig att du ar bland de forsta att passera startlinjen med sjalvfortroende.



Scenario 3:
Att hantera misslyckanden eller mindre bra lopp

Forestall dig att ndgot gar fel, till exempel att du tappar fokus eller gor ett misstag.
Se dig sjalv hantera situationen lugnt och samlat.
Forestall dig att du tar ett djupt andetag, analyserar vad som gick fel, och snabbt dterfar fokus.
Visualisera att du fortsatter loppet med sjalvfdrtroende och avslutar starkt.
Sammanfattning
Genom att anvanda dessa affirmationer, visualiseringar och scenarier regelbundet starker du ditt

sjalvfortroende och forbereder dig mentalt for att ta itu med alla situationer pa banan. Kom ihdg att mental
traning dr en process - ju mer du dvar, desto mer naturligt och kraftfullt blir det.



	Mentalt tuffhetstest
	Den tuffa kroppen
	Den tuffa baskänslan
	Den tuffa självbilden
	De tuffa målbilderna
	Den tuffa disciplinen
	Den tuffa attityden
	Den tuffa koncentrationen
	Övningar
	Före ett race

