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MANGKAMPSFORBUNDET

A 4

Prestationsoptimera med mental styrka
Traningslager for SMKFs elitidrottare

Svenska Madngkampsférbundet bjuder in dig till ett
exklusivt traningsldger med fokus mental styrka pé& Bosoén
fredag den 29 november till sbndag den 1 december.
Lagret ar utformat for att stérka din mentala kapacitet och
optimera din prestationsférmdga vid avgdrande tavlingar.

Under helgen kommer vi att kombinera fysiska utmaningar
och maxtester (for att kartldgga din fysiska kapacitet)
med intensiva mentala tréningspass. Av leg.
idrottspsykolog fér du léra dig grunderna inom
idrottspsykologi och tillémpbara psykologiska strategier
som kan vara avgérande vid stora tévlingar och
masterskap. Lagret dr startskottet pd den
idrottspsykologiska satsning SMKF gor for hdllbar
framgdng och prestation inom férbundet.

Varfér du ska delta:
e Forbdattra din prestationsformdga genom att férstd och
anvdnda dina mentala styrkor.
* F& en omfattande kartliggning av bdde dina mentala
och fysiska férmdgor.
* L&r dig konkreta évningar och strategier fér att vénda
tankar och kdnslor till din férdel i tévlingssituationer.

SMKF stdr for alla ligerkostnader p& Bosdn. Resor bekostas
av sektionen alternativt av den enskilde.

Varmt védlkomna att anmdala dig!
Svenska Madngkampsférbundet

ANMALAN
Anmadlan sker via denna lédnk: Lank till anmdlan
Senast séndag 15/9

Nar? Fredag EM 29 nov - Sé6ndag EM 1 dec

Var? Boson Sportcenter

Fér vem? Landslagsaktiva inom SMKEF, ev. juniorer kan f&
mojlighet att delta om platserna gj fylls. | m&n av platser
kan andra férbunds landslagsaktiva f& méjlighet att delta.
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Preliminart program

Fredag
e Samling och introduktion till idrottspsykologi
* Middag
* Fys - Fartlek utomhus

Lordag
FM
* Fys - Loptester: Flygande 10 m samt 1600 m (speed
reserve) med Bosdnlabbet
* Workshop - Medveten ndrvaro och fokus med Leg.
idrottspsykolog Paulina Tomasdotter Tranfelt

EM
* Fys-YinYoga
 Teori + diskussion - Mdlbildstréining och dterhédmtning
* Fys + mental - M&starnasMdstare

Kvall
* Middag
* Gastféreldsare - Niclas Wisén Leg. psykolog och officer i
Férsvarsmakten

Séndag

FM
* Mental tréning - Prestationer och motgdngshantering
* Fys - Lopning + Cirkeltraning
* Bastu & simning

EM
* Avslutande reflektioner & summering
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