Visualisering – Softicemodellen – Forberedelse
Når du forbereder dig til træning/kamp, så kan du med fordel bruge denne fremgangsmåde.

	Min Intention – Det jeg vil (I)
Brug 1 minut på at tænke på det du/vi gerne ville opnå med denne træning/kamp


	Se dig selv træne / spille
Sæt dig behageligt – Luk øjnene – Slap af (måske med hjælp af cd)

Se nu dig selv træne eller spille og læg mærke til hvordan du træner / spiller.

Start med din måde at træne på / spille på – Humør – Gejst – Dine opgaver (taktik) og din rolle

Bestem dig for, hvad du vil holde fokus på – for at spille optimalt(I)

Nu fokuserer du på din teknik – og bestem dig for, hvad du vil holde fokus på – for at præstere optimalt(I)


	Scenarier 
Løb dine Trudsel-scenarier igennem, dvs. situationer, stemninger, følelser og anden påvirkning udefra, 
der kan true din gode indsats - Bestem dig for, hvad du gør, hvis de opstår
Se dig selv løse et eller flere Trudsel-scenarier.



