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EN UTOVER ER PA TOPP NAR DEN ER TILSTEDE,
UTEN BEKYMRINGER OG 100% FOKUSERT PA
OPPGAVEN

MARIUS DAMMYR
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JEG VIL SI AT 80% AV SEIERENE MINE ER ET
RESULTAT AV EN INDRE MENTAL KAMP. DET ER
DE FZAERRESTE TURNERINGENE JEG VINNER
MED EN GOD FOLELSE FRA START TIL MAL. NAR
DU DRIVER TOPPIDRETT OG VIL BLI BEST, MA
DU LZRE A KONKURRERE MED DET DU HAR,
AKKURAT DEN DAGEN

SUZANN PETTERSEN




HVIS MAN TENKER,
«AH, JEG ER SA
SLITEN, DA BLIR

MAN SLITEN.

MARIT BJORGEN
AFTENPOSTEN.NO
05.03.11



«Vi jenter ma vaere feilkonstruert,
for selv om jeg far hore 17 nydelig
ting, veier den ikke like tungt som
én negativ.»

«Hvis en journalist papeker en
eneste feil jeg har gjort, sa er det
den feilen jeg kommer til 3 huske.»/

Gro Hammerseng
aftenposten.no
20.10.11

GRAND FARRIS LARVI


http://aftenposten.no

JEG PRQVDE A FLYKTE FRA TANKENE,
MEN DA GIKK DET DARLIG

KJETIL ANDRE AAMODT



JEG LZERTE MEG A
AKSEPTERE AT JEG VAR
NERVQS, FORDI JEG FORSTO
AT DET VAR ET VIKTIG TEGN
PA DET JEG DREV MED VAR
VIKTIG FOR MEG.

KJETIL ANDRE AAMODT



| dont think yous

are human if you
don't get
nervous.

oy ﬁSidney Crossby
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»Det var en gradvis
utvikling. Dremmen om a
bli best | verden virket fjern
| unge ar. Men jeg strakk
meg hele tiden, og
drammen utviklet seg
gradvis til a bli et konkret
mal, ogsa i visualiseringen
min. Petter Northug.




FEW MAKE IT TO THE TOP, BUT WHAT SEPARATES THE
ELITE FROM THE REST IS UNDOUBTEDLY
PYCHOLOGICALLY ATTITUDE

ROGDERS & TAJET-FOXELL



SA HVOR KAN DERE STARTE?



BEDRE HOLDNINGER




WBERIVIL £ 9y
)







"Vi ma gjgre
jobben” trenernes
viktigste rolle er a:
- TILRETTELEGGE
FOR KVALITET OG
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"Jeg gj@r masse
fell. Noen

ganger gjor jeg
fell som Ingen
andre ser. Men
Ingenting er
avgjort far det
er sjakkmatt.”
Magnus Karlsen



"| motgang
blir jeg
ekstra
motivert”



"Jeg evaluerte hele
tiden hva jeg gjorde”
Har jeg forberedt meg
godt nok? Har jeg trent
godt nok? Har jég levert

dei 'ieg hadde planlagt a

hle pa . ‘%

egentreningen?” E 2

Stig Inge Bjﬂrneb”
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The best advice you ever
got?

| have had some fantastic
advice from a lot of people, but
| think the best is to stay the
term and to never give up on
your dreams. | don't regret
anything | have done in my life.
| think it's important to make
different experiences, good and
bad, it makes you who you are.

Intervju av Scott Brash




eck 11)'%
he m Ips me
e control
it starts, before pe




«JEG LAR ALDRI FEILENE JEG GJ@R PA BANEN STJELE FOKUS OG

ENERGI. JEG BLIR IKKE PSYKET UT OM JEG BOMMER PA MAL TRE

GANGER PA RAD, DA KLINER JEG BARE TIL ENDA TOFFERE | NESTE
FORSOK, FOR DEN BALLEN SKAL | MAL»

HEIDI LOKE




«1500 METER MED MYE
SMERTE GJOR MEG
INGENTING. UANSETT
HVOR VONDT DET GJ@R,
SA VARER DET IKKE
LENGE.»

GEBRIGTSEN



«Jeg kjemper alltid til siste slutt, helt til siste lille sjanse er oppbrukt. Det
eneste alternativet for meg er a vinne, til det rent teoretisk ikke er mulig

lenger. Etter nederlag vil jeg sla tilbake med én gang, for a gjenopprette
tingenes normale tilstand». — Jeg nekter a innga remis hvis det er

teoretisk mulig a vinne.




”] would visualize the best- and the worst-case
scenarios. Whether | get disqualified or my
googles fill up with water or | lose my googles
or come in last, I'm ready for anything” Michael
Phelps




eHva er det du virkelig vil med
hestesporten?

eHva ma du starte med i dag for a
komme dit?






Tanke 1

Jeg bruker en annen metode



Tanke 2

Feil hjelper meg til a leere



Tanke 3

Jeg kan laere av de andre



Lag din setning



KROPPSSPRAK




S5Rene selv-kontrol, plan, tro

Responsible: ta ansvar for at du gjor det du gjor. Fa igjen
selvkontroll det gir kroppskontroll som gir ferdighetskontroll.

ReCOgnlse forstd hva som skjer, kroppslig, tanker og emosjonelt.

Trafikklys, spyle ned i en do. Samle deg: fiks opp holdingen din, rett deg
opp. Fake IT til u make IT. Pusten minner deg pa her og na.

RefOCUS hva er din plan na? Hva skal du gjore akkurat na?

Ready?: be sertain that u are ready. Veer sikker pa at du er Klar.
Sjekk om du puster riktig

ReaCt tro pa deg selv og den planen de har laget.



Sporsmal - dere coacher

e 1. Hva lzerte du av dagens foredrag?

e 2. Hva vil du ta med deg?



TAKK FOR MEG
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