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Att analysera hur din mentala och fysiska anspanning ar vid din basta respektive samsta tavling ger dig en bra vagled-
ning kring hur du skall satta dina mal infor en tavling. Behover du hég anspanning for att prestera bra ska du antagli-
gen satta hdga mal. Presterar du battre vid lag anspanning, sa ar det formodligen battre att minska pressen pa dig sjalv
med ett lagre mal eller en "bredare planka”.

Uppyift: Bérja med att fylla i formularet och gér sen en utvardering nedan. Markera bésta tévling med ring och sdmsta
med kryss och jamfér sedan likheter och olikheter.
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CHECKLISTA FOR BASTA OCH SAMSTA TAVLING
Exempel: Presterade véaldigt bra O 2 3 4 5 2( Presterade valdigt daligt
Presterade valdigt bra 1 2 3 4 5 6 Presterade valdigt daligt
Kénde mig extremt lugn 1 2 3 4 5 6 Kénde mig extremt orolig
Kandes valdigt sakert 1 2 3 4 5 6 Kaéndes extremt osakert
Hade full koll 1 2 3 4 5 6 Hade ingen koll
Var muskulart avslappnad 1 2 3 4 5 6 Var muskulart spand
Var valdigt energisk 1 2 3 4 5 6 Var utmattad (trétt)
Hade positivt sjalvprat 1 2 3 4 5 6 Hade negativt sjalvprat
Var helt fokuserad 1 2 3 4 5 6 Var helt ofokuserad
Var utan anstrangning 1 2 3 4 5 6 Var valdigt anstrangande
Hade mycket energi 1 2 3 4 5 6 Hade ingen energi
Skriv ned den malsattning du hade infor din basta respektive samsta tavling.
Fundera pa hur den typ av malsattning du hade paverkade dig fysisk och mentalt. (resultat, prestations, processmal)
Fundera kring hur hég malsattning du hade och hur det paverkade din prestation.
Fundera &ver vilken slutsats du kan géra och vad du bér ta med och lara till nasta tavling. Hade du hog eller lag mal-
sattning? Hade du en "bred eller smal planka”?
Min bésta tavling:
Malsattning:
Fysiskt:
Mentalt:
Prestationen:
Att ta med:
Min sémsta tévling:
Malsattning:
Fysiskt:
Mentalt:
Prestationen:
Att ta med:
Slutsats — det har behéver jag tanka pd ndr jag sétter mina mal infér en tavling:
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