e BRA TILL BAST!

MENTAL TRANING FOR ATT UPPLEVA:
. TOTAL FOKUSERING | DIN GOLF
. FLOW OCH VARA | NUET
e ATT DU KAN HANTERA DINA INRE TANKAR

e ATT DU KAN SKAPA POSITIVA KANSLOR NAR
DET BEHOVS

o EN FORBATTRAD KONCENTRATION

o ATT DU KAN HANTERA NERVOSITET |
PRESSADE SITUATIONER

. NJUTNING TILLSAMMANS MED DIN GOLF,
BADE | TRANING OCH TAVLING

TA KOMMANDOT INNIFRAN OCH UT



Mental tréning
kan vara den dar extra pusselbiten som behdvs. Som golfare lagger du ner mycket tid
pd teknik och fysisk traning och det ar viktigt. Men handen p& hjartat vad ar
det som ar avgérande nér du vill prestera? Troligtvis dina tankar, kanslor och

tillstand.

Som golfare
finns massor att utforska och upptacka inom det mentala. Oavsett nivd, erfarenhet och
mé&l ger mental tréning stora férdelar fér alla spelare. Om du tavlar eller enbart
tranar, spelar ingen roll. Lugnet, styrkan och fokuseringen vill du uppleva
oavsett.

Stress, radsla och oro
nar det dyker upp p& banan ar risken stor att musklerna spanns och det blir
latt en dubbel stress fér dig. Du vet att din hjarna laser av din kropps
signaler och ocksé reagerar pd dem med risk f6r sémre resultat.

Med mental traning
lar du dig f& fram de tankar, kénslor och tillstdnd som du och ditt spel vill ha nar
det ar dags att prestera pd& topp.

Britt-Maries metoder
ar utformade fér att du ska kunna kanna en positiv skillnad i den mentala
traningen redan i morgon och pd& sikt kunna utnyttja hela din potential. Britt-Marie
integrerar dven medveten narvaro och medveten andning i sitt mentala
traningsprogram och det gér att resultaten b&dde kommer snabbare och héller i
sig langre.

Tank dig
ett nu, att inget annat existerar. Det ar du och ditt spel i er situation. Du &r
fullt narvarande, avspand och samtidigt taggad. Allt tystnar och du vet exakt
vad du ska géra. Lugnet infinner sig och du gér precis det som du har tranat
pd. Visst ar det sjalvklart att vi vill uppné fler av dessa stunder i golfen!

Ta
chansen och maxa dina prestationer. Boosta dig med gott sjalvfértroende och 6ka
ditt inre lugn. Gér nervositeten till din basta van och f& praktiska verktyg
for hur du hanterar dina tankar, kanslor och tillsténd.

-~y



Kursen innehéller fem traffar

Traff 1. Forvantningar - Nulage - Onskat lage -Traningsupplagg
Vi bérjar att titta p& den mentala grundtraningen. Fér att du ska bli mentalt stark ska
du forst f& lara dig hitta lugnet nar du behéver det. Har tar du lara dig att
hitta en ldg grundspdnning s& du kan vara taggad utan att var spand.

Traff 2: Mental avslappningstraning
| dag tittar vi pd hur du kan tréana upp din férméga att bli mentalt avslappnad. Du
kommer uppleva att du kanner dig lugn, trygg och saker aven i miljéer som
tidigare varit stressande fér dig. Vi gar ocksd igenom skillnaden mellan radsla
och nervositet. Du kommer f& lara dig hur du kan anvénda din nervositet fér att
bli annu mer fokuserad fér att prestera p& topp. Andningen kommer ocksé ha en
central roll i denna traff.

Traff 3: Sjalvbildstréaning
Nu far du méjlighet att trana upp fértroendet f6r din egna férmaga. Kunna
kdnna att du duger precis som du &r oavsett hur du presterar som golfare. Bra
sjalviértroende ar en viktig pusselbit i att maxa dina prestationer i din golf.
Du kommer f& trana pé att ersatta din kritiker med en observatér, ersatta negativa
tankar med positiva, titta p& dina styrkor och utmaningar och arbeta med
tankesortering.

Traff 4: Malbildstraning
ldag far du lara dig vikten av en tydlig mélbild och hur en méalbildsprogrammering gér
till. Malbilderna ska vara sé tydliga, starka och intressanta att de far dig till malet utan
medveten anstrangning. Du kommer ocksé fé& lara dig vilka aktiviteter som tar dig fran
ditt nulage till ditt énskade lage. Det ar ockséd dags att hitta din férebild, om du inte
redan har en.

Traff 5: Koncentration och Mental tuffhetstréning

| den mentala styrketréningen fé&r du ocksé lara dig att koncentrera dig/fokusera p& en
sak i taget och just p& den saken som du vill fokusera pa. Vi fortsatter ocksd arbetet

med att utveckla en positiv attityd p& banan och att se problem som uppgifter som ska

|6sas. Det blir ocksa tips p&d mentala rutiner.

Ljudspar att lyssna pa mellan kurstillfallena ingar i kursen.



Oavsett om du vill uppné battre resultat, kanna mer lugn infér tavlingar, lara dig att
prestera som bast nar det galler, undvika skenande nervositet, satta tydliga mal eller
bara lara dig vara mer har och nu - s& @r mental traning verktyget for dig.

Vem &r da Britt-Marie?

Britt-Marie Syrén, har éver 30 &rs gedigen erfarenhet av att arbeta med unga och
vuxna fran olika slags bakgrund som politiker, naringsledare, féraldrar, sjukskéterskor
och studenter. Britt-Marie har levt sin kunskap fér att hon varit i den och under &ren

kontinuerligt utbildat sig till bl.a licensierad Mental trénare och Coach.

Genuina samtal och effektiva verktyg, s& som Mental Traning, NLP och HRV, &r det
som goér skillnad och far effekt oavsett vad man vill uppné.

Britt-Marie har coachat idrottare, entreprenérer, ledare och team fill stora
framgangar. Britt-Maries stora nyfikenhet och tro p& manniskans férmaga har fétt
100-tals individer att skapa resultat i sina liv som de aldrig trodde var méjliga.

Pris
Kurs i Mental traning - grupp. Minimum 6 deltagare max 12 deltagare
Ljudspar och évningar ingér mellan varje traff.
Varje traff ar ca 90 minuter. Pris 2 495 kr inkl moms per person.

Kurs i Mental traning - individuell
Mental traning t6r starka nerver och ett lugnt sinne. Du fér lara dig
avspdanningstraning, sjalvbildstréaning och mélbildstraning. Jag anvander ett
coachande tillvagagéngssatt. Varje traff ar 60-90 minuter. Pris 1 500 kr inkl moms

For anmalan, fragor eller nyfiken pa mer?

Hor av dig direkt till Britt-Marie

Kontakt
www.eccbysyren.se

bmeeccbysyren.se
070-262 34 22

Med varme,

BrllMaorie
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