SAMLING DISTANSE —= WORKSHOP

GYLAND 24-25 JUNI 2023
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MENTALT TEKNIKK

Tanker & fglelser Rideferdigheter &
h&ndtering

DITT
| POTENSIALE

FYSISK 17 TAKTIKK

Sevn/hvile,
erncering,
& trening

Planlegging &
strategier




Hvilke mentale krav stilles tll
distanserytteren?¢

- OG TEAMET?




SELVTILLIT

SELV-
INNSIKT

SER/
REGULERING

MENTAL TRENING

Systematisk bruk av mentale og emosjonelle ferdigheter for &
forbedre prestasjon og velvcere.




KJERNEMENTALITET

MOTIVASJON & MENING:
 Hvorforrir dug

« Hva driver deg?

VISJON:
« Hva gnsker du & oppnde

« Hvem gnsker du & vecere?

VERDIER:
» Hva er viktig for deg?

« Hvordan etterlever du det?¢

PERSONLIGHET:
* Hvilke er dine styrkere

« Naér yter du beste



% Hvordan pdvirker jeg hesten min?

+ Hvordan kan jeg pdvirke meg selv?



«Where focus goes,
energy f[ows»



FOKUS

Innenfor
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ENERGI, R
KONTAKT &
KOMMUNIKASJON




DEN INDRE STEMMEN

Er det sante
Er det relevant?e

Er det hjelpsomte
Er det snilte
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» Hyvis ikke:
hva er mer hensiktsmessig & tenke?




EMOSJONER & FOLELSER

Hvor kommer de frae
Hva forsgker de & forteller meg?e

Hvordan gnsker jeg & fornolde meg til de?

ey vV Vv

Hva er hensiktsmessig?

» Hvilke strategier kan jeg bruke om jeg ensker &
endre de@¢

» REAKTIV?
» RESPONS?
» AKSEPT?
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ANGST OG/ELLER FRYKT?

FORSKIJELEEROEREREETER



SPORSMAL? ISELIN KVAALE
952 01 696

@RYTTERMENTALITET ISELIN.KVAALE@ICLUD.COM




