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Till spelaren bakom
prestationen

Till dig som spelar handboll och vill bli starkare — inte bara 1
kroppen, utan ocksa i tanken, kinslan och det inre spelet.

Till dig som trinar, stottar och leder unga spelare med viljan att
hjilpa dem vixa, inte bara som idrottare, utan ocksi som
minniskor.
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Darfor behovs den hiar boken

Inom handbollen finns det mycket som syns utit. Tekniken,
tempot, fysiken, besluten, spelet och resultaten ér sidant som ofta
far mest uppmairksamhet. Det finns ocksi en annan sida av
prestationen som inte alltid marks lika tydligt, trots att den paverkar
nistan allt: det som hinder pa insidan av spelaren.

Det kan handla om tankarna f6re en match, det inre samtalet efter
ett misstag, pressen nir nagot verkligen star pa spel eller kdnslan i
kroppen nir sjilvfértroendet borjar svaja. Det kan ocksa handla
om férmagan att samla sig, fokusera om och fortsitta nir det inte
gar som man vill. Ofta ér det just dir, 1 det som sker pa insidan,
som mycket av det avgorande 1 en prestation faktiskt tar form.

Den hir boken idr skriven f6r handbollsspelare som vill f6rsta och
utveckla den delen av sitt spel. Inte som nagot extra vid sidan om,
utan som en central del av bdde prestation, utveckling och
vilmiende. Aven om fysisk trining, teknik och taktik ir viktiga
byggstenar, ricker de inte alltid hela vigen om det mentala borjar
svikta nir pressen 6kar. Samtidigt kan en spelare som bygger ett
starkare inre spel ofta prestera bittre, utvecklas snabbare och ma
bittre — ocksa genom motgangar, misstag och perioder av tvivel.

Det inre spelet handlar inte om att nd en felfri niva. Det handlar
inte om att alltid kdnna sig siker, alltid vara motiverad eller alltid
ha full kontroll. I stillet handlar det om att utveckla nidgot som
héller 6ver tid: ett tydligare fokus, ett mer stabilt sjdlviértroende,
ett tryggare satt att hantera press, en starkare formaga att resa sig
efter motgangar och en djupare kinsla av trygghet 1 vem man ar
som spelare.



Boken riktar sig i forsta hand till spelare, men lika sa vil till trinare,
forildrar och andra vuxna runt unga idrottare. Det sitt vi pratar
om prestation, misstag, utveckling, kinslor och framgang formar
ofta mer 4n vi tror. Nir unga spelare far hjalp att forsta sitt inre
spel far de inte bara bittre verktyg for handbollen. De far ocksa
med sig nagot som kan bira lingt utanfor planen.

Jag hoppas att den hir boken ska hjilpa spelare att bygga en
starkare inre grund att sta pa — bédde inom idrotten och i sig sjilva.
Det dr inte bara det yttre spelet som formar en spelare, utan ocksa
det som byggs i det tysta, inom henne, varje dag. Det ar ofta just
dir den verkliga utvecklingen borjar.

Annika Kurki
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Sa anviander du den har boken

I boken anvinds ibland pronomenet “hon” som ett generellt pronomen for
spelaren. Det gors for att skapa ett mer flytande och ldsbart sprak, och syftar
genomgdende 1ill alla spelare.

Den hir boken ar skriven for att anvindas; inte for att bara ldsas
frin borjan till slut och sedan stillas undan. Du kommer att fa
storst virde av innehallet om du inte forsoker ta in allt pa en ging,
utan 1 stillet arbetar med det steg fOr steg och liter det bli en del
av ditt sitt att tdnka, trina och spela.

Mental trining fungerar sillan som bist ndr den stannar vid
forstaelse 1 teorin. Triningen blir verkligt vardefull forst nar den
omsitts 1 praktik. Dirfor dr den hir boken utformad for att hjilpa
dig att bade forsta och trina ditt inre spel 6ver tid. Tanken dr inte
att du ska ldsa snabbt, utan att du ska stanna upp, reflektera och
atervanda till sidant som kanns viktigt i just din utveckling.

Som spelare

Som spelare kan du anvinda boken som ett verktyg for att forsta
dig sjilv bittre i pressade situationer, bygga ett mer hallbart
sjalvtortroende, hantera misstag och motgangar pa ett bittre sitt
och skapa rutiner f6r fokus, nirvaro och mental styrka. Den kan
hjilpa dig att utvecklas bidde som handbollsspelare och som
minniska.

Ett bra sitt att arbeta med boken ir att ta ett kapitel i taget och
stanna upp dir nagot kinns sirskilt triffande. Det dr ofta dar det
verkliga arbetet borjar.
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Som tranare

Om du ir trinare kan boken fungera som ett stod i arbetet med att
forsta spelarnas mentala utmaningar bittre och skapa en tryggare
prestationsmiljé. Den kan ocksa ge dig ett sprak for att prata mer
konstruktivt om press, fokus, sjalvfortroende och aterhimtning,
och hjilpa dig att viva in mental trining 1 vardagen 1 stillet fOr att
bara ta upp det nir problemen redan har blivit tydliga.

Den kan anvindas bade for egen reflektion och som grund for
samtal, 6vningar och utvecklingsarbete 1 lagmiljo.

Som foralder

For dig som ir forilder eller annan viktig vuxen runt spelaren kan
boken ge en djupare forstielse for vad unga idrottare ofta bir pa
inombords. Den kan hjilpa dig att stotta utan att 6ka pressen, att
prata mer hjilpsamt om prestation, motgiang och utveckling och
att bidra till att bygga trygghet, sjilvbild och hallbarhet 6ver tid.

Det du siger och sittet du sager det pa, paverkar ofta mer dn man
forst inser.

Sa far du ut mest av boken

For att fa ut sa mycket som méjligt av boken ar det klokt att ldsa i
ett lugnt tempo och reflektera lings med vigen. Markera girna
sadant som kanns viktigt, aterkom till avsnitt som beror dig och
g0r Ovningarna 1 praktiken i stillet for att bara ldsa dem.
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Den hir boken ir tinkt att fungera som ett arbetsverktyg, inte bara
som inspiration. Du behover inte kinna dig mentalt pa topp for att
bérja. Det racker att du dr villig att trina det som sa ofta limnas dt
slumpen.

Viktigt att komma ihag

Det ir ocksa viktigt att komma ihag vad den hir boken inte dr. Den
handlar inte om att bli felfri. Du kommer inte att 13sa de har sidorna
och sedan aldrig mer tvivla, kinna press eller paverkas av
motgingar.

Malet dr inte att du ska bli ober6rd, utan att du ska bli bittre pa att
torsta dig sjilv, samla dig, rikta om och méta spelet pa ett starkare
och mer hallbart sitt inifran.

Mental styrka handlar inte om att aldrig vackla. Det handlar om
att kunna hitta tillbaka och den férmagan gir att trina.
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DET AR I DITT INRE
SOM MATCHER AVGORS.

Handboll handlar inte bara om teknik, taktik och fysik. b
Det avgors i huvudet — i formagan att halla fokus, i

tro pa sig sjélv och prestera ndr det verkligen géller. \1

Den har boken ger dig konkreta verktyg som hjalper dig att:

(V) STARKA DITT FOKUS PA DET SOM SKAPAR RESULTAT _

@ BYGGA ETT SJALVFORTROENDE SOM HALLER | ALLA LAGEN *’/ 5 &
(V) UTVECKLA MENTAL STYRKA FOR ATT .‘,__;.\;\‘; |

HANTERA PRESS, MOTGANGAR OCH VIKTIGA SITUATIONER

@ PRESTERA MED NARVARO, LUGN OCH KRAFT -
MATCH EFTER MATCH

DET INRE SPELET AR FOR DIG SOM VILL TA NASTA STEG
— OCH BYGGA DET SOM GOR SKILLNAD
NAR DET VERKLIGEN GALLER. | |
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