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Fér att ha en sa rolig tavlingsdag som mdjligt &r det bra om alla som ar med i ditt
team vet vad dom ska géra for att stétta dig pa béasta sétt for att du ska kunna géra
ditt basta tillsammans med din hast. Darfér kan det vara en bra idé att tdnka pa detta
en stund, och dela med dig av dina tankar till alla som &r med i ditt team.

Vilka ar med i mitt team?

Skriv upp vilka som brukar vara med dig pa tavlingar, nagon kanske alltid ar med, vissa
kanske ar med ibland.

Om jag far onska vill jag att det gar till sa har pa tavlingsdagen...

Kom ihag att det inte alltid gar att géra som man énskar. Var éppen fér férédndring och lita pa
att ditt team goér det som &r bést for dig och din h&st.

Kom ocksa ihag att hasten alltid gar forst, Iat inte dina kdnslor ga ut éver hdsten. Om du ar
besviken och ledsen tar du forst hand om din fina hdst som alltid férséker sitt bésta, och
sedan kan du géra det som passar dig bést.



Ringa i det alternativ som passar dig eller skriv sjalv pa den tomma raden hur du helst vill ha
det.

Nar vi kommer till tavlingsplatsen vill jag:

1 Ha mycket tid for att hinna se andra tavla, ta det lugnt och inte behdva
forbereda mig direkt

] Ha precis lagom med tid for att hinna med det jag maste gora, till exempel ata
en macka, ga pa toa och ga banan

Nar jag ska ga banan/kolla in banan vill jag:

] Ha med mig nagon som hjalper mig med tips och att lara mig banan
71 Gaigenom banan/programmet pa egen hand
]

Nar jag och min hést ar redo med var utrustning pa oss vill jag:

1 Hoppa upp direkt och skritta fram uppsuttet med nagon fran mitt team med
mig som jag kan prata med

1 Hoppa upp direkt och skritta fram uppsuttet pa egen hand, uppskattar egen tid
med min hast

71 Skritta fram min hast for hand, innan jag sitter upp och borjar rida fram

Pa framridning/framhoppning vill jag:

0 Inte ha hjalp fran nagon, jag har koll pa vad jag ska géra
71 Ha hjalp fran nagon av mina medhjalpare
U

Pa vag till banan vill jag:

O

Garna ha nagra sista tips och paminnelse om vad jag behéver tanka pa
71 Garna hora nagra peppande ord for att hdja sjalvfortroendet lite extra
(] Bara fokusera for mig sjalv
]



Nar jag kommit ut fran tavlingsbanan och det gatt bra vill jag:

'l Prata om hur det kdndes direkt efter ritten
(] Vanta lite med att prata och skritta av pa egen hand forst
]

Nar jag kommit ut fran tavlingsbanan och det inte kdandes bra vill jag:

]

Bli trostad och peppad

Prata om varfor det inte kdndes bra och varfér det blev sa

Vara for mig sjalv

Komma pa andra tankar, kanske kolla pa en kompis som ocksa ska tavla
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Mina utmaningar en vanlig tavlingsdag:

Vi &r alla olika, och alla har olika utmaningar ocksa. Tank pa det nér du traffar andra, det som
ar sjélvklart for dig kan vara en stor utmaning fér nagon annan.

Har skriver du vilka utmaningar du brukar ha en vanlig tavlingsdag, som det kan vara bra att
ditt team kanner till. Har du inte tavlat s& mycket kanske du inte vet vilka utmaningar du har
annu, da kan du fylla i detta nar du tavlat nagra ganger.

Det kan till exempel vara om du latt gldmmer vad du ska gora, tappar fokus, har svart att ata
eller blir nervés.



