INSIDE SPORTS PERFORMANCE®
Ett 100% praktisk tillvagagangssatt for att vanda
press till din fordel.

Alla som nagon gang tavlat i nagon sport,

oavsett niva, vet hur mycket press kan paverka
prestationen. Och det ar lika uppenbart att den
psykiska delen av hur en idrottsman presterar ar
den som pendlar mest, fran dag till dag. Anda,
effektiv mental forberedelse forblir ett mysterium
for de flesta, antingen forsummad helt eller endast
betraktad som en desperat sista utvag i en
“maste-vinna’-situation.

Gazing ar specialister pa att forsta prestation under press, med en helt
annorlunda och 100% praktiskt forhallningssatt. Vart Inside Sports
Performance System visar dig exakt var pressen kommer ifran, och hur

du vander den till din fordel, som elitidrottare gor - fokusera pa uppgiften
och ta ratt beslut, istallet for att Iata dig bli distraherad eller 6vervaldigad.
Avgorande ar att vi inte forsker komma mellan tréanare och spelare: den
robusta struktur som vi infort kan spela en viktig roll, faktiskt starka detta
forhallande. Viktigast av allt, de mind-set verktyg vi tillhandahaller inte bara
forandrar processen gallande forberedelser fore matchen, till skillnad fran
alla coachning manualer, de ar latta att tillampa effektivt nar de behdvs som
mest.

Inside Sports Performance: Systemstrukturen

Vem ar det for?
Alla som ar intresserade av att forbattra sina idrottsprestationer: idrottare,
spelare och tranare, pa alla tavlingsnivaer.

Hur manga?

Vi ar mycket flexibla. Ofta arbetar vi en-och-en med en tranare, innan vi
introducerar vart system for idrottaren (och ibland bara med trénaren). Men vi
arbetar ocksa garna med team.

Vad ingar?
Var Inside Sports Performance System levereras i tva huvudfaser:

1. Inledande workshop: inférande av de viktigaste principerna, kartan och
verktygen vilka systemet bygger pa. Dessa varierar fran en till tva timmars
lektioner upp till tva dagar.

2. Genomforande: beroende pa den inledande workshopen, vilken vanligen
sker i form av en serie fardighetsmoduler. Men vi kan &ven anpassa
denna del av system for att ta upp de specifika fragor som behdver losas av
idrottaren eller teamet.

Gazing: System for forbattrad prestation under press.

Gazing Performance ar en internationell verksamhet som for narvarande
arbetar med kunder i 6ver 60 lander for att leverera bestaende prestations-
forbattringar och resultat. Inom omradena foretag, idrott och skola hjélper

vi individer och team att maximera den egna potentialen och na battre
resultat - hur pressande vardagen an ar. Vi gor det genom att utveckla och
implementera system som ger kunden vagledning, insikt och de verktyg som
kravs for att leverera sitt absolut basta nar det verkligen galler.
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Foérutom idrott, omfattar Gazing Performance Systems: Operationell ledning,
ledarskap, kundservice, forsaljning och saljledning, Strategisk Account
Management, samt utbildning.

Las mer pa www.gazing.com

Gazing Inside Sports Performance System

Liksom alla Gazing Performance Improvement System, fungerar Inside Sports
Performance pa tre nivaer for att hjalpa idrottare att optimera sin naturliga
talang och forvarvade fardigheter konsekvent nar pressen ar som storst:

1. Se helheten

Den overgripande princip, pa vilken vart system bygger, ar att nyckeln

till forbattrade idrottsliga prestationer ar kontroll av fokus, det vill séga,
formagan att fokusera pa uppgiften och att fatta ratt beslut, nar pressen
ar pa.

Kanske verkar det sjalvklart, men faktum ar att det radikalt strider mot
konventionella metoder for idrottspsykologi, som i allmanhet fokuserar

pa vikten av “positivt tdnkande”. Detta kan lata lockande (“tro pa att du
vinner, och du kommer att vinna “), men i tavlingens hetta, kan ogrundade
sjalvfortroenden ge spelaren eller laget en snedvriden bild av den faktiska
situationen - med katastrofala foljder.

Déaremot hjalper var kartas synsatt idrottare att lara sig att se situationen
som den egentligen ar, i 6gonblicket. Och tydlig, korrekt uppfattning innebar
att spela med klarhet och precision.

2. Forsta systemet

| stora drag, systemet som tillhandahalls av Gazing Inside Sports Performance
kartan representerar en trestegsprocess som idrottare snabbt och Iatt kan
internalisera, och ta in pa spelplanen:

* Red Head / Blue Head - handlar om att erkénna nar uppmarksamheten har
avletts fran nyttiga processer till “loopar” dar uppmarksamheten fastnar pa
negativa resultat, om vad som har hant eller kan handa, snarare an vad som
faktiskt intraffar.

¢ Inriktning - betyder att omedelbart beddma helheten, vilket innebar en
scanning av miljon (inre och yttre) for att fa fram relevant information.

* Detaljer - processen genom vilken spelaren riktar uppmarksamheten pa
praktiska detaljer (snarare an ohjalpsamma resultat), hjalpa till att lugna
aktiviteten i sinnet och forhindra det fran att stéra hjarnans intuitiva svar pa
situationer.

Ett visuellt enkel och Iatt minnesvard representation av komplexa idéer,
kartan bygger pa solida principer av prestation och kognitiv psykologi. Och det
ar detta som gor att det kan tillampas allmant i tavlingssituationer i verkliga
livet.

3. Anvanda ratt verktyg

| alla Gazing System, ar det kombinationen av en karta samt praktiska
verktyg som ger resultat. Och framfor allt, de tre viktigaste verktygen som
tillhandahalls av Inside Sports Performance, motsvarar de viktigaste mentala
uppgifterna fére, under och efter en tavlingsinriktad handelse.
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Fore, hjalper ett verktyg kallat "Myth and Reality” spelaren eller laget att se
klart, och utan filter, hur 1aget ar och vagar till effektiv prestation.

Under evenemanget, som ni har last ger verktyget "Red Head / Blue Head” en
enkel struktur for att uppratthalla kontroll av fokus, analysera vad som hander
nar det hettar till i spelet och svara pa lampligt satt.

Efter handelsen ar Sport X-Check verktyget som gor att spelare, lag och
tranare kan analysera vad som hande pa spelplanen, utvardera prestationen,
och for att f& anvandbar information/feedback till systemet.

Dessutom kan ytterligare verktyg, inklusive "Skill Ladder” och "Values Conflict
Grid”, mojliggora for tranare och spelare att utveckla sammanhangande
system for utbildning och kompetensutveckling, som kommer att halla for
pressade situationer.

Resultat och fordelar

Helt enkelt kan Gazing Inside Sports Performance System hjalpa idrottare
pa alla nivaer, fran elitidrottare till amatorer, att hoja sina spel, for att uppna
hallbara forbattringar av jdmn prestation, genom att forse dem med de
mentala verktyg de behdver for att leverera sitt basta nar pressen ar som
storst.

Narmare bestamt, i slutet av den inledande workshop, kommer varje
deltagare att ha:

 En tydlig férstaelse av den grundlaggande principen om forbattrad
prestation under press genom kontroll av fokus.

¢ Kunskap om Inside Sports Performance kartan.

* En praktisk kdannedom om de tre viktigaste verktygen som kan anvandas
fore, under och efter tavlingen.

¢ Ett fast grepp om hur kartan plus verktygen kan anvandas for att bygga
matchavgbrande aterhamtningsformaga och mental styrka, éver tiden.

Vi kan inte betona tillrackligt starkt att vart system ar en praktisk, no-nonsen
strategi som kan anpassas for varje sport, och kan anvandas av alla idrottare,
oavsett pa vilken niva de tavlar. Och eftersom det inte finns nagon mystik eller
hemlighet av ndgot slag om hur vart system fungerar, ar det lika lampligt for
spelare, lag och tranare - det tillhandahaller en gemensam forstaelse for hur
man vinner det “inre spelet “.

Framfor allt lovar vi att nar Gazing Inside Sport Performance System
genomfors fullt ut kommer det att leverera en synlig och matbar effekt, det
hjalper idrottare att tdnka klart, kdnna kontroll och agera mer effektivt nar
pressen ar som mest intensiv.

Varfor man ska anvanda kartor

Kartorna ar det enskilt mest utmarkande och innovativa draget i Gazings
tillvagagangssatt. Vi tror helt enkelt att de ar den mest kraftfulla och
praktiska form av kommunikation som finns. Det finns inget teoretiskt med
en karta, den visar var du ar, var du vill vara, och hur man kommer dit. Den
hjalper dig att ga i ratt riktning. Och bast av allt, du behdver inte lara dig
att anvanda kartan, fran det 6gonblick den ar i dina hander, kan du bérja
anvanda den.
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Till skillnad fran kartor over fysisk terrang, utgor var karta det mentala
landskapet, och eftersom de 6vergripande principerna for hur det manskliga

sinnet fungerar inte férandras, kommer en Gazing karta aldrig att bli inaktuell.

Denna allmanna egenskap forklarar ocksa varfor manga deltagare tycker
att vara kartor kan vara anvandbara i alla typer av situationer, inte bara
yrkesmassigt utan ocksa i deras personliga liv.
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