1. Mental träning – antal tekniker att styra våra tankar dit vi vill. Tanken påverkar vår 

      prestation ex plankan på golvet eller 30 cm upp.
2. Du har möjlighet att göra på samma sätt på tävling som på träning. Träna för att  

      tävla.

      Rätt känsla från början.

      Träna på ett helt program och upptäck var svårigheterna ligger.

       Transporter – vilken känsla vill man ha? Viktigt med mål.

3. Resultatmål – vinna SM eller andra typer av mål.

Prestationsmål – slå sitt personliga mål ex öka hundens uthållighet, få raka sittanden .

Rätt känsla – ändra en negativ känsla till en positiv

Långsiktiga och kortsiktiga mål.

Målen ska vara smarta, specifika, mätbara, anpassade, realistiska och tidseffektiva

4. Rimliga mål – nåbara

Balans mellan förmåga och möjlighet ( tid/möjlighet)

För höga mål ger känsla av otillräcklighet och det ger frustration

5. Nervositet : beredskapen höjs

För mycket ger passivitet.

Att kunna styra sin nervositet är grundläggande.

Vad gör dig nervös?

· för högt ställda mål

· dåligt förberedd

· dålig start – känns inte bra

· ny hund – ovisshet

            Styr nervositeten genom att medvetengöra – acceptera  och förändra

6. - Sänk kraven

· höj förmågan

· sänka kraven och höja förmågan

· höj kraven och höj förmågan ( börja med lite)

7.     -Uppför dig så som du vill känna dig

· skapa rutiner ( fokusera och hitta känslan), träna med tanke och tävla med känsla
· mental beredskap – träna även detta - simulera störningar -träna på oförutsedda händelser.
· påverka det som går – ignorera resten

· ha kul – trygghet och humor

· våga försöka och våga misslyckas

· lär av dina resultat

8. -Assa – gå in i känslan av hur bra det var – mata hjärnan med det – filma gärna. Varför gick det så bra?

- Dissa – lägg åt sidan, träna mer.
9. Hitta flow – energi, träna på att hitta energin.

Låt hjärnan hitta en signal och känsla. Jag bestämmer vad som var bra och inte.

10. Akta dig för precisionsträsket

Självkänslan = bild av dig själv

Självförtroende = Vad man presterar, utsätt dig för det du tycker är svårt

Bekräftelse = den viktigaste drivkraften

11. Rätt träningskamrater, stämning som alla trivs med, feedback som man vill ha den 

      (hur saker sägs).
      Disk – hur vill vi ha det och när vill vi ha det???

12. Träna för att tävla så vet du vad som kan gå fel..

13. Varje tävling är ett kvitto på vår träning – ta till vara informationen.

14. Använd positiva styrord typ: yes det här blir bra

Prestationen bedöms av dig själv – fördöm inte utan konstatera men skit i dåliga resultat sen.

-träna med störning, plötsligt och oförberett – det ger effekt

- agera som om du har självförtroende, ha en plan och håll dig till den ( givetvis kan du ändra dig)

- lär dig av med och motgångar.

15. Så fort det dyker upp tokiga tankar så sätt upp en svart vägg och ” zappa” över till en 

      annan kanal.

16. - Jag gjorde mitt bästa

· jag lyckades behålla känslan tillsammans med min hund, som jag hade bestämt mig för.

· Jag tog ansvar för vad jag gjorde och inte gjorde på tävlingen.
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