Mental traning pa Wallstanas
i en workshopserie

Unna dig en mental booster | host!

Lar dig att tygla dina tankar och bilder och hoj din
prestationsformaga. Du kan forbattra din kommunikation med
hasten avsevart. Ge dig mojligheten att utvecklas som ryttare och
att ta fram ditt egna individuella framgangsrecept genom en
mental traningsserie i fyra delar.

Kursupplagget ar pa 4 delar a 3 timmar per gang med ca 3-6
veckor i mellan.

Praktiska 6vningar kommer att blandas med teori och coaching.
Mellan gangerna ges tid for sjdlvreflexion och att lara ur det
sjalvupplevda innan nasta gang.

Ur innehallet:
Del 1: Onsdagen den 9 november kl 18.00-21.00

Grunderna i den mentala egentréningen
* Hur du kan paverka din inre trygghetszon/safezon

Att bli tdnd utan att bli spand (ratt grundspanning)
Insikt om fysiologiska och psykologiska mdnster och vanemonster,

sasom radsla, sviktande sjalvfértroende o liknande
Koncentration/fokusering hur det paverkar oss kontra nervositet
"kommunikationsbubblan"

Interna och externa stérningar
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Del 2: Onsdagen den 7 december kl. 18.00-21.00

Sjalvbildstraning
* Vad paverkar oss och var sjalvbild
* Hur paverkar min sjalvbild mitt satt att utvecklas och mina
méjligheter att uppna mina mal
Minneslagring, hur hjarnan selekterar..
Verktygen fOr att starka sjélviortroendet och sjalvkanslan
De sjalvuppfyllande profetiornas makt

Del 3: Onsdagen den 18 januari kl. 18.00-21.00

Malbildstraning
* Vikten av att ha ratt malbild
» Malidentifikation
* Styrbilder, hur fungerar de
* Motivation och drivkraft
* Storningstréning
* Fran tanke till handlingsplan

Del 4: Onsdagen den 8 februari 2012 kl. 18.00-21.00

Flowtraning
* Helhetsmodellen
Hur vi tolkar det som hander
Kanslor styr de dig eller styr du dem
Det inre ledarskapet
De 8 forutsattningarna for att uppna Flow (basta tankbara
prestationslage)

Pris per Workshop 525 kr inkl fika,
varje Workshop anmals separat. Undrar du nagot fraga mig garna ©

Anmaélan per mail: info@coaching4competence.com senast 14 dagar
innan varje WS.

Efter kursen kommer du att:

» Lart kdnna grunderna i den mentala egen traningen
 Ha forstaelse for hur fysiologiska och psykologiska ménster och vanemaénster
paverkar oss

* Ha insikt i hur de mentala processerna fungerar

* Veta hur du kan férédndra och nytja ditt tankemonster till férbattrad prestation och
utveckling

Veta hur du kan paverka din sjalvbild (sjalvfértroende och sjélvkansia)

Forsta motivationen och drivkraften vid ratt malbild

Kénna till betydelsen av styrbilder i livet

Veta hur vi medvetet kan styra vara mentala processer

Veta hur du kan férbereda dig optimalt mentalt infér prestation

Unna dig utveckling ©







