GRUNDAD 2011

Tips fran Coachen

En av vara eminenta trédnare, Magnus Kindblom, delar nedan med sig av smarta tips fran sina manga
tavlingsar:

Tavling ar oftast pa bortaplan, kanske i en hall som &r ny for dig?

Darfor ar det bra att anvanda rutiner (som garna far likna en vanlig tréning) for att fa en kansla av
kontroll och lugn. T.ex. starta joggning och gymnastik 45 minuter innan férsta matchen. Garna annu
langre innan om du dr morgonpigg, och det ar du om du lagt dig i tid kvallen innan!

Kér sedan lang inslagning, kanske nagon 6vning om det finns utrymme, garna nagra set for att kdnna
pa nerven och bérja kdnna dig hemma i hallen.

Om du inte har nagon klubbkompis att vdrma med, vaga fraga nagon annan som ser ut att behdva
lite inslagning! P& det sattet far du hela tiden nya pingisvanner.

Ibland &r det brist pa traningsbord, men det &r inte fullt férrdn det &r 4 spelare pa alla bord. Ar det 2
som spelar ar det inget konstigt att fraga om du far anvanda ena diagonalen, sa gor alla.

Skulle det vara helt fullt kan du frdga om ni kan turas om.

Annars far du val bolla pa golvet eller mot en vagg, men det har aldrig hant mig. Varre dr det om
tavlingen redan har startat och det pagar poolspel pa de flesta bord.

Da spanar du in en match som ar pa vag att bli klar (och dér det inte ska bli fler poolmatcher direkt
efter) och stéller dig i ndrheten och vantar.

Men stor inte spelarna under matchen!

Mellan matcher, ta pa éverdragskladerna aven om du inte fryser. Annars blir du kall och maste borja
om fran bérjan. Ar det mer dn ndgon halvtimma mellan matcherna kan du jogga och mjuka upp lite
infor ndsta match, och garna spela med en kompis.

Manga gor nastan tavlingen till ett traningslager och traningsspelar sa fort det inte ar match. Det
tycker jag ar jattebra! Skulle du nagon gang férlora en match for att du ar for trott ar det 4nda vart
det. Den traningen du fatt kommer sdkert att ge flera extra segrar nagon annan dag!

MEN, glém inte att dta och dricka. Ar det en I&ng paus, it rejilt direkt nar pausen borjar, vanta inte.
Blir det ingen lang paus pa hela dagen far du ata lite och ofta istallet. Korv, macka, frukt, yoghurt. En
mattermos med t.ex. makaroner och kottbullar ar bra, varm mat kvickt och latt.

Du vet att du atit for lite nar du plotsligt pa eftermiddagen kdnner dig svag och okoncentrerad. Om
det hander precis innan en match, dt nagot sott och en banan. Sockret ger en snabb kick sa du
piggnar till i borjan av matchen, medan bananen verkar langsammare men langre.

Sockerkicken férsvinner hastigt redan i slutet av forsta set och hade du inte &tit bananen hade det
varit kort. :)



Kan en tavlingsdag vara i 6 timmar? Absolut! Eller 8, 10, 12 timmar. 15 timmar har jag varit med om,
9 till midnatt.

Under en tavling ska du:

* Varma upp lange

* Gilla hallen, lottningen och allt annat

* Halla dig varm

* Ata mycket eller ofta, dricka regelbundet

* Ha kul med dina kompisar, passa pa att spela mycket pingis

* Om inte matcherna gick bra, tidnk pa hur mycket traning du anda
fick under dagen

/Magnus



