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           Gode vaner - konkurrencesituationen 
                

  FØR KAMPEN   UNDER KAMPEN  EFTER KAMPEN 
                

                

Kigge på  VIWA opvarmning   VIWA        

modstanderen -  Jeg kan vinde    Jeg kan vinde       

gamle notater  Jeg vil vinde    Jeg vil vinde   EVALUERING   

   Jeg tør vinde    Jeg tør vinde   Godt/skidt om kampen  

        JEG ER GOD!   Det vil jeg gøre anderledes… 

   Taktik planlægning -       Checklisten   

   Fokusområder            

       FOKUS        

    
Fysisk 

opvarmning  spille en bold ad gangen -   Spise og drikke   

       vinde den næste bold   Tørt tøj på + træningsdragt  

    Drikkedunk klar           

        Kampen  
svede 

af    

tid 

20 min - 2 timer før kampstart 
0-20 min før 
kampstart     

0-30 
min     

                

  Vær forberedt på det værste  Forvent det bedste       

  Modstander "dømmer" forkert  alle mine svære slag lykkes       
  ketsjeren springer   jeg er hurtig, frisk og let       

  dårlige bolde    jeg slår hårdt        

  lyset generer    jeg er højt på nettet        

  jeg kommer stort bagud   Selvom jeg er bagud, skal jeg nok indhente føringen ved bare at vinde den næste bold 

  jeg bliver dømt for servefejl  Selvom min modstander på papiret er bedre har jeg stadig en chance  

  Der bliver hårde dueller   Jeg har trænet godt        

  Måske taber jeg   Måske vinder jeg        

  Undgå at undervurdere modstander  Jeg spiller godt        

  Jeg mister koncentrationen  Mit spændingsniveau er  perfekt      


