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Lek med tanken bestér av tre delar, ett LAS-LY SSNA-LAR-material och & anpassat for barn och
ungdomar mellan 6 och 18 &r. LAS-materialet bestér av ett hafte som kan anvandas av trénare, larare,
foraldrar och ungdomar for att faen bra dverblick dver mental tréning generellt.

Lyssna-materialet bestdr av tva CD-skivor. CD 1 innehaller dvningar for olika adrar, som barn och
ungdomar kan anvanda. Exempel pa hérévningar ar bland annat malbildstréaning, §alvfortroendetraning och
avspanningstraning. CD 1 innehaller totalt 19 6vningar. PACD 2 far du lyssnatill beréttelser om tolv
idrottare. Beréattel serna fokuserar pa hur du som idrottare kan hantera olika idrottssituationer genom mental
traning.

LAR-materialet & en slags verktygsléda med metoder och 6vningar som barnen och ungdomarna kan jobba

med for att direkt kunna anvanda den nya kunskap som de har fétt tillgang till genom LAS- och LY SSNA-
delarna.
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