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INLEDNING

VAD MENTAL NARVARO BETYDER

Att vara mentalt redo handlar om att vara ndrvarande, fokuserad och férberedd — infér varje tréning,
varje match och varje podng.

Nar du tranar pé att férbereda dig mentalt skapar du trygghet, energi och en tydlig plan som hjalper
dig prestera nér det gdller som mest.

Optimal nérvaro betyder att du har:

+  fullt fokus i stunden,

+  en tydlig matchplan,

+  rdtt energi och engagemang,

+ och férmdagan att bérja om efter varje podng.

VARFOR MENTAL NARVARO | TRANING AR NYCKELN

Det du tranar pd varje dag ér det du tar med dig in i match.

Om du lér dig att vara mentalt narvarande i trdning — att fokusera, hantera motgdngar och halla fast
vid din plan — blir det naturligt i matchsituationer.

Nar du tranar pd mental ndrvaro:

*  blir dina rutiner automatiska — du slipper ténka, du bara agerar,
« du hanterar stress battre — du hittar snabbt tillbaka till fokus,

« duvagar hélla fast vid din plan, &Gven ndr det blir tufft,

* och du presterar [@Gmnare 6ver tid.

Kort sagt: Den mentala styrka du visar pd trdning — @r den du tar med dig in p& match.
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MATCHRUTINER

RUTINER FORE, MELLAN OCH UNDER MATCH

Dina rutiner ar din trygghet. De hjdlper dig att behdlla lugn, energi och fokus — podng fér podng.
Lita p& dina rutiner och félj dem konsekvent, oavsett matchlage.

Infér match
Fysisk och mental uppvérmning
Kort genomgdng av matchplan
Visualisera hur du vill spela
Paminn dig om dina nyckelord — t.ex. attack, télamod, energi

Mellan podng: "Gronljusrutin”

1. Reagera: Hall din reaktion positiv eller neutral. Hantera frustration diskret.

2. Aterhamta: Ta ett djupt andetag. Lat pulsen sjunka och slapp férra podngen.

3. Omkoppla fokus: Bestdm din plan fér nédsta podng. Anvand nyckelord eller kort tanke.
4, Redo: Aktivera fotterna, andas in, fokusera pd bollen och var helt narvarande.

Vid sidbyte: Aterstéll fokus

Reflektera kort: Vad fungerar, vad behéver du justera?
Aterhamta: Drick, torka svett, andas lugnt.

Fokusera framdt: Sldpp det som varit, tank framat.
Planera n&sta game: Vad vill du géra? Hur vill du starta?
Aktivera: Res dig upp med energi innan "time" ropas.

uAwN s

Lita pa dina rutiner.
De gor dig redo for
varje poang.
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CHECKLISTA MELLAN POANG

OVERGRIPANDE

Tar jag tillrackligt med tid mellan poéngen for att kédnna mig helt redo?
Ar mitt fokus tydligt och positivt genom matchen?

STEG 1: REAGERA

Ar min reaktion neutral eller positiv efter néstan alla podng?
Kan jag gd vidare frén misstag utan att fastna i dem?

STEG 2: ATERHAMTA

Tar jag djupa andetag som sdnker puls och lugnar tankarna?
Tanker jag klart pd vad som hdnt utan att déma mig sjdlv?

STEG 3: OMKOPPLA FOKUS

Har jag en plats bakom baslinjen ddr jag mentalt férbereder mig?
Anvander jag mitt nyckelord eller visualisering infor ndsta podng?
Kanner jag mig mentalt engagerad ndar jag gar fram till linjen?

STEG 4: REDO

Tar jag ett djupt, samlande andetag innan podngen startar?
Ar mitt fokus helt p& bollen och motstandaren?

Har jag rytm i mina férberedelser infor serve eller retur?

Ar jag helt "i stunden" — utan att ténka pd resultatet?

KORT SAGT

Att bli mentalt stark handlar inte om att alltid kdnna sig perfekt — utan om att
kunna aterhdmta fokus, félja sina rutiner och spela varje podng fullt ut. Det ar dar
skillnaden skapas mellan att hoppas pd att prestera — och att verkligen vara redo.
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