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BESKRIVNING

Mental tuffhet dr formégan att fokusera pd uppgiften, oavsett vad som hénder inom och runtomkring dig.
For att lyckas med det méste du trina och stidrka din MindPower. Du behdver ocksé acceptera dig sjélv for
den du é&r och acceptera intentionen att prestera pd toppen av din forméaga.Bokens forsta del, teori och
larande, ger en teoretisk forstaelse for hur tankar och kénslor paverkar idrottandet och utvecklingen av din
mentala tuffhet. Bokens andra del, utbildning och trianing, bestar av tva praktiska grundtraningsprogram:
Mind-trdning och Power-traning. Programmen omfattar vardera étta utbildningssteg som integreras 1 det
ordinarie idrottsutovandet. En central del av Mind-traningen dr att forstérka forméagan till uppmérksamhet.
Man lér sig att upptidcka vad medvetandet gor, bryta och nollstélla negativa tanke- och kénslovandringar
och ater fokusera mot uppgiften. Genom Power-trédningen l4r man sig att genomfora uppgiften pa bésta
sétt. P4 webbplatsen som hor till boken, www.mentaltufthet.se, kan du ta del av film- och ljudfiler. Har
finns ocksa underlag till bokens 6vnings- och traningsuppgifter.
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VAD SAGER GOOGLE OM DEN HAR BOKEN?
Mental tuffhet - John Jouper - Héftad (9789187745782) | Bokus

Pris: 149 kr. hiftad, 2017. Skickas inom 2-5 vardagar. Kép boken Stark pa insidan : mental tuffhet -
enkelt och konkret av Igor Ardoris, Madeleine Vall Beijner ...

Ny bok: Mental tuffhet - fokus pa uppgiften | Damfotboll.com

OS 2014 ndarmar sig slutet och vilket OS det varit for svensk del. Rakningen pa antal medaljer har vi tappat
sedan lédnge utan vi njuter istéllet av alla dessa ...

spelare - fogis.se

"Mental tuffhet dr din forméga att kunna koncentrera dig pd genomférandet av utmaningen eller
idrottsprestation oavsett vad som hiander runt omkring dig och inom ...
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