& 1 MENTALT MASTERSKAP 2.0

[ COACHINGPROGRAM FOR ELITIDROTTARE




MENTAL TRANING

Ma och fungera bra nar du presterar

Mental Traning handlar om dina mentala processer. Hur dina tankar, kanslor
och inre bilder paverkar ditt beteende och dagliga handlingar. Vi vet ju alla
vad fysisk traning innebar, att vi regelbundet, langsiktigt och systematiskt
tranar for att ma, fungera och prestera battre. Mental traning fungerar pa

samma satt.



IDROTT OCH KARRIAR

Hantera din stress och skapa fokus

Lar dig att maximera din prestation och samtidigt, ma och fungera battre.
Hantera din stress, skapa fokus och fa ett battre sjalvfértroende




COACHING

Hjalp till sjalvhjalp

Coaching handlar om att hjalpa dig sjalv att upptacka det du redan vet, hjalp
till sjalvhjalp. Att ta dig fran ditt nulage till 6nskat lage.




Tankvarda ord

Om mojligheterna inte knackar pa,
bygg en dorr.

MILTON BERLE




MAL
Vad vill du uppna/gora/astadkomma?

G 0 A L NULAGE

Vad hindrar dig idag fran att genomféra det du vill uppna, gora/
astadkomma?

MOJLIGHETER

Vilka 3 saker kan du gbéra den narmaste veckan, for att komma
narmare ditt mal?

HANDLING

Vad kommer du gora harnast?



FORVANTNINGAR

Perspektiv

- Jag ger dig nya satt att se pa en situation.

Losningar
- Jag hjalper dig att hitta konstruktiva
|6sningar pa problem

Stod

- Jag stottar dig med engagemang och
forstaelse.

Handlingsplaner

- Du och jag skapar effektiva handlingsplaner.

www.freddieroth.se



UPPLAGGET

Mentalt Masterskap 2.0

Vara mentala traningsprogram ar det mest kraftfulla sattet
att uppna det du vill uppna/gora/astadkomma! Har arbetar vi
kontinuerligt framat utifran den handlingsplan vi kommit
overens om.

Initialt har vi samtal varje vecka, du tranar mental traning pa
egen hand och gor fardighetsévningar som ar anpassade
efter dig, dina behov och din livssituation.

Programmen ar pa 3, 6, 9 eller 12 manader och vi har
kontinuerlig kontakt under programtiden via sms och mail.

Vara program har hjalpt hundratals elitidrottare och
karriarister att uppna sina mal!




Vara Traningsprogram
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90 - dagars Game Changer!

Detta program pagar under 12 veckor med samtal initialt varje
vecka. Du far évningar och ljudfiler att lyssna pa samt praktiska
ovningar for att skapa ett nytt mindset.

Programmet foéljer vart 8-stegs formula for prestation och
framgang.

Innehall

e 8 Coachingsamtal via Zoom
8 mentala ljudfiler

Individuellt mentalt traningsprogram

Boken "Mitt mentala masterskap”

Praktiska fardighetsdvningar

Kontinuerlig sms-kontakt under programtiden

www.freddieroth.se
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6 manaders program!

Manga av oss vet redan VAD vi behdver gora for att lyckas, fast
anda gar vi det inte. Trots att vi sa garna VILL sa uteblir
resultaten. Pa dessa 6 manader lar du dig att skapa nya vanor
och far kraftfulla verktyg som du kan anvanda dig av i framtiden.

Innehall

12 Coachingsamtal via Zoom

12 mentala ljudfiler

Individuellt mentalt traningsprogram

Boken "Mitt mentala masterskap”

Praktiska fardighetsdvningar

Kontinuerlig sms-kontakt under programtiden
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9 manaders program!

Detta programmet kommer inte bara lara dig nya smarta LIFE
hacks, det kommer ocksa visa dig vad skillnaden ar pa de som
lyckas fran de som inte gor det. Bli en av de f3 som GOR det som
behovs for att na de riktigt STORA resultaten i sina liv

Innehall

18 Coachingsamtal via Zoom

16 mentala ljudfiler

Individuellt mentalt traningsprogram

Boken "Mitt mentala masterskap”

Praktiska fardighetsdvningar

Kontinuerlig sms-kontakt under programtiden



INTROSAMTAL BOKA PROGRAM NU KOR VI!

Vi har ett gratis introsamtal pa 20-30 Du bokar ett paket som passar dig Utifran vilket paket du bokar
minuter dar du berattar om dig sjalv utifran vart introsamtal upprattar vi en handlingsplan at dig

www.freddieroth.se




FREDDIE ROTH

Jag har coachat hundratals elitidrottare och karriarister till
att uppna deras mal. Tillsammans skapar vi en relation som
uppmanar till handling och utveckling. Jag kommer att
utmana dig till nya tankebanor och handlingssatt.

Jag har en bakgrund som Allsvensk fotbollsspelare dar en
eskalerande prestationsangest ledde till psykisk ohalsa och
ett fortida avslut av min idrottskarriar.

Jag vet hur det ar att kanna att jag inte duger som jag ar
och att prestera bra resultat ar det enda som raknas.
Men det finns andra battre vagar att ga, for att uppna
goda och battre resultat.

Lat mig fa visa den vagen for dig.



REFERENSER

- 1+1=3.Att bryta loss eller na sina mal ar inte latt och
ibland behdver man ta hjalp. Ge Freddie chansen att hjalpa
dig na din potential och finna ro, det kommer du inte
angral!

- Bra mix av samtal, ljudfiler och évningar. Jag gillar att
det var pa 3 manader sa att den mentala traningen hinner
bli en del av ens vardag och rutiner.

- Ar evigt tacksam for all hjalp jag fatt, alla bra konkreta
rad som jag vet kommer hjalpa mig bade i min sport och
arbetslivet. Kanns som jag vunnit OS!



KONTAKT

WEBADRESS
https://www.freddieroth.se/

E-POSTADRESS
info@)freddieroth.se

TELEFONNUMMER
0761-349900

FACEBOOK INSTAGRAM

facebook.com/freddieroth.se instagram.com/freddieroth/

www.freddieroth.se



