FS| FORTBILDAR - MENTAL COACHING

SJIALVFORTROENDE, MOTIVATION, KONCENTRATIONSFORMAGA OCH ATT VARA PA
TOPP NAR DET GALLER - dessa ar aspekter som har stor betydelse for idrottare vid sidan om
den fysiska formagan.

Den mentala trdaningen blir allt viktigare inom idrottsvarlden och allt flera toppidrottare

samarbetar idag med mentala coacher for att vara i form &dven mentalt. UNDER
FORTBILDNINGSDAGEN KOMMER VI ATT GA IGENOM HUR LEDARE KAN VAGLEDA SINA
IDROTTARE att nda en hogre nivd med hjalp av mentala traningsmetoder. Detta ar mental
coaching i ett ndtskal. UTBILDNINGEN LAMPAR SIG AVEN FOR IDROTTARE som vill lra sig
anvanda mental traning som en del av det egna traningsprogrammet.

Under fortbildningsdagarna kommer teman rorande mental coaching och mental styrka att tas

upp. Har ingar:

COACHINGSAMTALET:

Vad ar coaching?
De grundlaggande fardigheterna for coachen.

Att anvanda en I6sningsfokuserad coachingmodell.

MENTAL STYRKA:

Sjalvfortroende; Vad ger upphov till sjalvfértroende och hur kan sjalvfértroendet hojas?

Motivation, hur kan idrottarens langsiktiga motivation som &ar sa viktig inom idrotten
hojas.

Malsattningar, olika typer av malsattningar och hur en idrottare far ut det mesta av dem.
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e Koncentrationsférmagan, att 6ka formagan att fokusera pa det som &r viktigt i stunden.

e Hantering av nervositet och spanningar, hur kan idrottaren vara laddad och samtidigt fa
fjarilarna i magen att flyga i formation?

e Visualisering, hur idrottaren kan anvanda den egna foérestallningsformagan for att bli
battre pa sin idrott.

e Affirmationer, att anvdanda det inre talet pa ett upplyftande satt som bidrar till battre
prestationer.

Som foreldasare fungerar Ronnie Grandell psykologistuderande och ledarskapscoach.
Fortbildningsdagen varvas med forelasningar, évningar och diskussioner.

KOM MED OCH UTVECKLA DIG SJALV SOM LEDARE, TRANARE ELLER AKTIV.

FORTBILDNINGSDAGEN ORDNAS I:

EKENAS 16.1.2010 KL. 10-16

VORA  17.1.2010 KL.10-16

Kursen kostar 50 € och faktureras i efterhand. Sista anmalningsdag 7.1.2010

Anmalningar och forfragningar till utbildning@idrott.fi eller per telefon till tfn 050 531 1520/
Veronika Holm.

VALKOMMEN PA KURS!
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