Miniguide for uppvarmning / stretching

Uppvarmning
Det finns manga skal till att varma upp ordentligt — hér listas ett par
e [adda upp mentalt infér en e Fa hjdrnan att fokusera pa
match matchen och inte annat
e Sa att man inte behover halva e Tid for inbollning pa bana &r
forsta set for att prestera bara ett par minuter
optimalt e En varm kropp ar smidigare dn
® Mindre risk att man gor illa sig en kall

Exempel pa uppviarming som bor ta 5-15 min beroende pa hur varm du 4r nér
du borjar. Forsta matchen kriver i regel lite lingre uppvarmning, inte minst
mentalt da man kanske klivit upp nyligt eller sovit i bilen pa vég till match!

e Jogga langsamt nagra minuter

e Varva jogging med sidosteg / hoga knén / jimfotahopp / bakldanges / m.m.

¢ Hoppa hopprep

e Fotarbete for clear och stop men utan racket och boll

e Toja / stretcha lar och vader — se nedan
Niér du ar klar ska du vara varm och laddad f6r match men inte trott. Sedan
tillkommer inbollning pa banan 2-3 minuter innan matchen borjar.

Viktigaste musklerna att toja/stretcha samt nagra forslag pa 6vningar

2

28 seconcds Insida lar

pach leg

o ‘ Hoftbojarna
Baksida lar Vader

Toja Gunga (forsiktigt!) kroppen sa att det
stramar i muskeln

Stretcha Dra ut muskeln tills det spanner och hall
kvar 15-40 sekunder

OBS! Det ska aldrig gora ont nér du tojer/stretchar, da
har du stréckt ut for langt.

Satesmusklerna

Framsida lar



Allmant under tavling

Efter match

e Tar man alltid motstandare och
sifferviandare 1 hand och tackar
for god match

e Sa fort du slutat svettas, ta pa
overdragskldder och ev. ny t-
shirt sa att du inte blir kall

e Om nagon klubbkompis sett
matchen — diskutera vad som

Vad ska man gora under tavling?

e Fyll pa vattenflaskan

e Se till att du hela tiden nér nésta
match dr — tiank pa att speltid kan
skilja upp till en timme fore eller
efter

e Tank pa att vara en god
representat for klubben och
uppfor dig dérefter — oavsett hur

Att ha vid banan
e Vattenflaska

kan vara bra att tdnka pa till
nista match

Fyll pa vattenflaskan

Ta reda pa nir nésta match
borjar sa att du vet vad och hur
mycket du kan dta

Ta reda pa om du ska vara
siffervindare pa nésta match

mycket otur man har hor
svordomar inte hemma pa plan!
Om du inte spelar sjilv, peppa
dina kamrater nir de spelar!
Behover du éta till ndsta match —
ta med till bink intill dir
klubbkompisen spelar och it dar

¢ 2 nya fjdderbollar (om du inte spelar med plastbollar)
e Liten handduk att torka av svett fran hand, racket och ansikte

Nir far man dricka / ta paus?

e Mellan tva set och nir forsta spelaren har fatt 11 poédng i ett set

Hur léinge far jag vila i en match?

e Mellan tva set far man vila upp till 2 minuter — anvind det for att tinka

igenom hur du ska fortsétta spela!

e Nir forsta spelare fatt 11 far man vila i max 1 minut.

Nér byter man sida i en match?

Mellan tva byter man alltid sida. Blir det ett tredje avgorande set
byter man dir sida nér forsta spelare har fatt 11 poing.



