KVALLEN FORE TAVLING

-En god natts somn stérker din
mentala forberedelse.
-Alkohol kvéllen fore tavling bor
undvikas, annars i lagom dos.
-Packa ner det du behover for
tavlingen kvéllen fore, s slipper du
stressen pa morgonen. Glom inte
vattenflaskan.
-Stalla vackarklockan pd ringning
med god marginal sé slipper du att
stressa pa morgonen.

PA MORGONEN HEMMA

-Ta en hérlig morgondusch, sé blir
du snabbt pigg.

-Ata en ordentlig frukost hjélper dig
att klara storre delen av dagen.

Ar man hungrig blir man snabbt
okoncentrerad.

-Packa ner din matlada, ta dven med
frukt och druvsocker.

VID BOULEBANAN

-Kom i god tid till tavlingen, ca 1 timme
fore sé att du hinner forbereda dig.

-Ta det lugnt, det ar ingen idé att stressa.
-Ta reda pé vilken bana du ska spela pa
(om det &r mojligt) och varm upp ca 20-25
minuter. Analysera banans karaktar

-Satt dig med dina lagkamrater och ladda.
Ta en kopp kaffe eller dyligt och ha skoj.

UNDER MATCH I

-Var bestamd i ditt spel.

-Visa att du ager banan.

-Ge inte for mycket berém till din
motspelare. D& peppar du honom.

-Var inte for social, det tar bort din
koncentration fran ditt spel.

-Tank pa att varije situation ar en majlighet.
-Var positiv.

-Varje match gar till 13, oavsett om du eller
motstandaren leder.

-Drick rikligt med vétska, det haller uppe din
koncentration. Drick oavsett vaderlek.

EFTER MATCH I

-Ta den paus som tiden medger.

-Satt dig i lugn och ro och analysera
matchen, vad var bra/ vad var mindre bra/
vad kunde gjorts béttre. Ta med detta

infor ndsta match.

-Bdrja aldrig en match om du &r i behov av
ett toalettbesdk, det kommer att stéra din
koncentration under spelet.

LUNCH PAUS I

-At aldrig for mycket till lunch. Om
du &ter stadig mat ( som exempelvis i
samband med seriespel) se da till att
du far tid till en kortare promenad
innan ndsta match borjar, annars
kommer du att bli sl6 och tappa din
koncentration.



ATT VANTA PA NASTA MATCH

-Om det &r valdigt lang tid till nasta match
(kan ju ibland bli en vantan pé 2-4 timmar)
ar det bra att sysselsatta sig, ga en promenad,
utmana andra, ladda mentalt, lyssna pa
musik, etc.
-Vem &r din nasta motstandare, vad ar han/ hon bra

eller dalig pa. Ta med dig detta som en viktig kunskap.

NAR DU HAR SPELAT FARDIGT

-Ta dig tid att varva ner. Oavsett hur det har gatt
sd ar det bra att ta det lugnt.

-Analysera dagen.

-Om det har gatt bra, ta med dig allt det positiva.
-Om det har gatt daligt, ta med dig allt det positiva.

8 GODA RAD

-Forbered dig i god tid fore tavlingen.

-At och sov ordentligt.

-Kann dig sjalv. JAG KAN 111

-Visa att du ager banan. Med en édmjuk pondus redan
fran borjan far du en bittre forutsattning i matchen.

-Var positiv.

-Ta fram en positiv bild (om det borjar att ga daligt).

-Vaga utnyttja situationer och majligheter.

Véaga vianda klotunderlage till 6verlége.

-Alla matcher gar till 13.
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