MENTAL TRÆNING.PRIVATE 
Tænk skydning.

Indgang til mental træning.

tænk noget mere på din træning, brug noget mere tid på at gennemgå hvordan vil du gerne skyde, tænk dig til hvordan det er skyde lige netop det resultat.

Du skal ikke gøre dig disse tanker mens du skyder/træner, men tænk dig til disse point/placering når du ikke er på træningsbanen, når du gør dig disse tanker er du med til at vænne dig til tanken om at kunne gøre det i virkeligheden. 

Man kan selvfølgelig ikke se ud i fremtiden, men man kan godt ændre på sin egen fremtid ved at forestille sig tingene ske i sine tanker.

Brug din fantasi til at forestille dig, at din træning vil fungere godt, at du laver gode eller perfekte skud/serier, du ved jo godt hvordan det skal være når det er perfekt, tænk noget mere på dette i det daglige.

Sæt dig ind i hvordan mental træning fungerer, dette er kun en forsmag på hvordan man kan påvirke sin underbevidsthed, vel at mærke påvirke i positiv retning, ved forkert brug kan man let komme til at påvirke negativt.

Mental træning skal sættes i system, helst med kyndig bistand.
Mental træningsøvelse.
Formål: At fjerne den nedre grænse for skytternes præstationer.

Indledning.

I skal nu først finde ud af hvilket point i som det mindste kan acceptere, eller vil acceptere......pause.

Derefter skal i finde et point der ligger 15 point under dette, dette point skal i bruge når jeg beder jer om at acceptere at skyde et et lavt resultat.

Afslapningsøvelse ca. 5 min. mens jeg taler over musikken.

Du skal nu forestille dig at du kommer til skydebanen, du er klædt om og du er klar til at gå på banen,......... du kan se skydebanen for dig, ......du kan se dig selv på standpladsen med alle dine ting klar til at skyde,........ læg mærke til lyset,..... læg mærke til skiveopstillingen,..... du har skudt prøveskud og skal til at gå i gang, ....du skal nu tænke på det resultat som der gerne skulle komme i denne skydning,...... du ved godt hvor meget du kan skyde i denne skydning og du ved at du kan skyde det når du vil, .......du ved også at det ikke altid går så godt,... du ved at du kan skyde et resultat der ligger meget lavere,.... dette meget lavere resultat er du ikke bange for at skyde, ......du ved at du kan skyde godt.... men dit lave resultat er også en mulighed, ......skydningerne går ikke altid lige perfekt,......du tør skyde et meget lavt resultat, ......men er også istand til at skyde et flot resultat,......du ved at når du kommer ud med et lavt resultat så har du gjort dit bedste, .....men det var ikke din dag og du vil godt acceptere at skyde dårligt en gang imellem........det point du vil acceptere at skyde ligger meget lavere end det du kan skyde når det går godt,...... tænk på dette resultat som en del af din træning i at kunne skyde dit topresultat,.... tænk på dette resultat som en positiv ting på vejen til dit topresultat......et topresultat du ved du vil kunne opnå senere, ........men du vil også acceptere at skyde dårligt.....du tør skyde et point der ligger meget lavere end det der er dit mål senere hen...altså dit topresultat....

tænk meget på det resultat som du accepterer som dit laveste .......tænk på den ro det giver når du ikke er presset til at skyde det samme hvergang.......tænk på at du godt tør skyde et meget lavt point........et resultat du selv har sat som dit eget bundresultat,  .....lær at acceptere dig selv som du er,.... selvom du skyder dette meget lave resultat....accepter at skyde dårligt, .......du tør skyde dårligt,......du er tryg ved at kende din egen bundgrænse,....du tør skyde et dårligt skud.....det kan ikke påvirke dig at du skyder en 7er .....du kender din egen formåen og er ikke bange for det....

Du kan nu et stykke tid arbejde med dette for dig selv....tænk på at acceptere et dårligt resultat, din egen bundgrænse, du tør skyde et lavt point, ....og jeg snakker til dig igen om lidt....


MENTALE ORD.


Flytte nedre grænser for præstation/flytte øvre grænse.

Jeg accepterer mig selv selvom jeg skyder ?? point

Jeg accepterer at skyde dårligt

Efter en god tids ( 1- 1/2 mdr ) mental træning i dette, benyttes denne metode.

Jeg accepterer at skyde så dårligt det skal være

Jeg har frihed til at skyde dårligt

Jeg tør skyde ?? point

Jeg accepterer at skyde ?? point

Det er sjovt at skyde ?? point

Jeg skyder ?? point- og er fuldstændig afslappet

Mentale øvelser imod præstationsangst.

Jeg tør gøre en dårlig indsats

Jeg accepterer at det går dårligt i denne konkurrence

Jeg accepterer mig selv når det går dårligt

Jeg er ligeglad med andres forventninger til mig

Jeg har frihed til at tabe

Jeg tør tabe

Jeg gør altid mit bedste, men tør skyde dårligt

Jeg er ligeglad med andres vurderinger

Jeg ser mig selv være dårlig men er rolig, tryg og sikker

Jeg tør være dygtig

Jeg accepterer at denne konkurrence går udmærket

Jeg accepterer at det går godt

Jeg har frihed til at vinde

Jeg gør mit bedste og tør vinde

Jo bedre det går jo mere slapper jeg af

Jeg behøver ikke at vinde men jeg tør godt

Jeg klarer det fantastisk godt og jeg er helt afslappet

Jeg accepterer et topresultat

Modstanderne er dygtige men jeg tør være bedre

