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Föreställ dig din väg till framgång!

Att förbättra självförtroendet, hitta koncentrationen och lära sig att hantera nervositet, är exempel på vad
mentala föreställningar används till inom idrotten. Det handlar om att utmana de mentala trösklar som
hindrar dig från att hitta rätt känsla och prestera ditt bästa vid varje tillfälle.

– Man kan säga att du får lära dig att skapa positiva erfarenheter av en upplevelse du egentligen har framför
dig. Träna tanken vänder sig till idrottare men metoden med mentala föreställningar kan användas i många
situationer i livet, säger Fredrik Weibull, en av bokens tre författare.

Effekter av att jobba aktivt med mentala föreställningar
Mentala föreställningar är användbara såväl före som under och efter idrottsutövandet och även i perioder
med skador eller om träningsmöjligheterna av andra anledningar är begränsade. En viktig effekt av att jobba
aktivt med mentala föreställningar är att idrottaren efter en tids träning blir uppmärksam på föreställningar
som faktiskt har negativa effekter och därmed kan hantera dem bättre samt istället skapa föreställningar med
positiva effekter.
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