BLACKEBERg

BASKET
— Forberedelser, Matchdag och Efter Match —

@ DAGEN INNAN MATCH

Somn & vila

e Sov minst 8-9 timmar for att vara utvilad.
e Undvik skdrmtid (mobil, dator, TV) minst 30 minuter innan du ska sova.

Kost & vitska

o At niringsrik mat med mycket kolhydrater, protein och vitaminer.
e Undvik: snabbmat, godis, chips och sockrade drycker.
e Drick mycket vatten under dagen for att vara vél hydrerad.

Mentala forberedelser

e Visualisera matchen — hur du vill spela och vad du ska fokusera pa.
e Ténk positivt och forbered dig pa att kdmpa for laget.

Utrustning & packning

e Packa allt 1 viaskan kvéllen innan:

Matchstill (linne + shorts)
Basketstrumpor & skor
Vattenflaska

Tejp, skydd & eventuella mediciner
Ombyte & duschartiklar
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Meddela laget vid sjukdom eller skada

e Om du inte kan spela, meddela coachen i tid.

# MATCHDAGEN

® 4-6 timmar innan match
Frukost — At en stor och niringsrik frukost, t.ex.:

o Havregrynsgrot med frukt & notter



o Fullkornsbrod med dgg eller ost
e Yoghurt med bir & miisli
e Drick vatten eller juice

Dubbelkolla viaskan

o Se till att du har allt med dig.

1-3 timmar innan match

Lattare maltid/snack — T.ex.:

e  Frukt + notter

e Smoothie med frukt & yoghurt

o Fullkornsmacka med ost och skinka/kalkon

e Drick mer vatten (men inte for mycket precis innan match).
e Ingen skriapmat!

Mentalt fokus

e Gaigenom matchplanen och din roll i laget.
e Undvik distraktioner som sociala medier och mobilspel.

30-60 minuter innan match
Samling med laget — Var pa plats i tid!

e Mobilen bort — Fokus pé laget och matchen.
e Bra uppvirmning — Kor alla moment ordentligt:
o Lopningar & rorlighet
o Passningsdvningar
o Skott och avslut
o Forsvarsdvningar
o Lyssna pa coachens direktiv — Forsta din roll i matchen.

UNDER MATCHEN

Engagemang & lagkiinsla

e Peppa och kommunicera med lagkamrater.
o Hall humoret uppe, dven om spelet gar trogt.

Spela smart & fokuserat
o Ta bra beslut — inga stressade passningar eller onddiga skott.

e Satsa pa hart forsvar — forsvar vinner matcher!
o Lop hem snabbt i forsvar och hjélp laget.



Respekt for domare & motstindare

o Inga klagomal pad domslut.
e Spela tufft men schysst.
e Visarespekt for medspelare, motstandare, domare och coacher.

Energi & vatska
e Drick vatten i pauserna men inte for mycket &t gangen.
Hantera misstag

o Lat inte misstag paverka ditt spel. Slapp det direkt och fokusera pa nésta spel!

EFTER MATCHEN

Tacka motstindare, domare & publik
Litta nedjogg och stretching — For snabbare aterhimtning.
Drick vatten och it ett mellanmal (ex. banan, nétter, proteinbar).
Duscha och byta om — Hall en bra lagkultur genom att skota hygienen.
Reflektera over matchen

e Vad gick bra?

e Vad kan forbéttras?

e Vad tar jag med mig till nidsta match?
Bra middag for dterhimtning

o Kyckling, fisk eller bonor + ris, pasta eller potatis + gronsaker.

Bra somn igen — Minst 8 timmar for dterhiimtning.









