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SPELARGUIDE
Skrivet av

Shri. Arun Deshpande
För praktiskt - Besök min YouTube-kanal "Arun Deshpande Carrom". 

Vänligen prenumerera på kanalen.
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FRAM

Jag skrev min första bok på marathi och publicerades av Majestic Publication i 
januari 1982. Tack till sena herr Keshavrao Kothavale för att jag öppnade. Jag 
översatte boken till engelska genom några tillägg i den och publicerades igen 
av Majestic Publication, denna gång av Mr Ashok Kothavale som tog en risk 
eftersom  detta  var  hans  första  publikation  på  engelska.  Tack  en  miljon  till 
honom för att han gav mig plattform inte bara i de andra staterna i Indien utan 
också i många carromälskande länder. Jag trodde att det inte finns något att 
skriva mer om detta ämne eftersom jag försökte få med allt i den här boken.  
Min fru Anjali var efter mig i många år och bad mig skriva en bok till. Jag bytte 
min carrom-karriär från att spela till att träna och sedan lärde jag mig spelets 
krångligheter  genom att lösa  andra  spelares  problem.  Jag  började  njuta  av 
carromproblem hos många spelare kan det vara ett problem med naglar på 
fingrarna eller ett grepp eller någon position på carrombrädet. Jag tackar alla 
mina elever som indirekt hjälpt mig att skriva den här boken genom att ge mig 
sina  problem.  Jag  tackar  uppriktigt  Banks  sportstyrelse,  State  Carrom 
Association,  All  India  Carrom Federation och Carrom Federations i  Schweiz, 
Tyskland, Italien, Frankrike, Storbritannien, Maldiverna och SriLanka som gav 
mig möjligheter till  coachning som hjälpte mig att samla in mycket material 
genom spelarnas svårigheter. Jag diskuterade många ämnen i detalj med min 
fru Anjali om carrom och hon föreslog många ämnen som inspirerade mig att 
skriva den här boken. Det tog många år att skriva den här boken. Jag hoppas 
att alla spelare över hela världen kommer att gilla den här boken och deras 
kommentarer  kommer  definitivt  att  inspirera  mig  att  skriva  mer  om  mitt 
älskade spel.
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SYFTE
Kapitel 1

Grunder
na

I  biljard  kan  du  sikta  genom  riffle  view  men  i  carrom  måste  du  sikta  i 
fågelperspektiv. Att sikta i fågelperspektiv är alltid svårt än att sikta med riffvy. 
För att sikta måste du ta en imaginär linje från mitten av fickan och föra den 
genom mitten av myntet som ska placeras i fickan. Punkten varifrån denna linje 
kommer ut ur myntet är en punkt där ditt mål ska vara. Du kan placera din 
striker på olika ställen enligt situationen men din träffpunkt förblir densamma. 
Ibland finns det en position där en motståndares mynt är mellan ditt mynt och 
fickan  som  ett  hinder  i  vägen  för  ditt  mynt  men  det  finns  fortfarande  en 
hårmarginal för ditt mynt att gå till fickan. Denna marginal kan inte bedömas i 
fågelperspektiv. I en sådan situation kan du böja och stänga ditt ena öga och se 
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med andra ögat vägen från ditt mynt till fickan med riffle view och du kommer 
omedelbart att få veta om det finns en möjlighet att stoppa in ett sådant mynt.
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Force

Många spelare känner till de olika slag men de vet inte vilka force som krävs för 
sådana slag.  Du bör  förstå  den enkla  principen för  force  i  carrom.  När  din 
striker går i riktning mot fickan dit myntet går, behöver du en mindre force 
eftersom  maximalt  force  av  striker  överförs  till  myntet.  När  din  striker 
försvinner från fickan dit myntet går, behöver du mer force eftersom en del av 
striker:s  force överförs  till  myntet  och delen av force går  till  spillo.  Du kan 
använda detta bortkastade force för att släppa dina andra svåra mynt. Samma 
princip används i bomb slag där ett mynt får väldigt lite force och det maximala 
bortkastade force används för andra ändamål som att förstöra positionen för 
motståndarens mynt eller göra ditt eget svåra mynt enkelt eftersom du kan 
köra ditt striker över hela spelplanen. På grund av denna princip kan du spela 
bomb slag väldigt hårt när det krävs.

SITPOSITION

Sittställning är mycket viktig i carrom. Vissa spelare placerar sin stol eller pall 
långt bort från carromboarden och från kanten på stolen eller pallen. I denna 
position har spelarna mycket svårt att balansera sig och är rädda för att falla 
ner från stolen eller pallen. En annan nackdel i denna position är att benen kan 
korsa  den  imaginära  linjen  vilket  är  ett  regelbrott.  Om  du  håller  för  långt 
avstånd mellan din plats och carromboard måste du sträcka ut handen för att 
betala, vilket kan utveckla spänningar i den spelande handen. Rätt position att 
sitta på är att se att dina knän och karmskivan ligger i parallell linje. Uppta mer 
än halva delen av stolen eller pallen för att sitta och placera benen framför. 
Medan du spelar bör din kropp röra sig mot banan för striker efter att striker 
slagit  myntet.  Om du till  exempel placerar din striker på ett sådant sätt att 
fickan, myntet och striker är i en rak linje så måste du föra din kropp i fickans 
raka linje. Om du försöker stoppa in ditt mynt med raka cut så bör din kropp 
röra sig i riktning mot striker:s bana. Det finns två metoder för kroppsrörelse. 
1) Överkroppsrörelse och 2) Helkroppsrörelse.

Överkroppsrörelse - I denna typ av rörelse kan du flytta din enda överkropp 
för att föra i den avsedda riktningen. Genom att göra det perfekta fotarbetet
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du kan enkelt röra överkroppen, korsa inte benen bortom imaginära linjer

Helkroppsrörelse -  I  denna typ av rörelse kan du röra hela kroppen i  den 
avsedda riktningen. För denna typ av rörelse blir det nödvändigt att flytta på 
sätet. Innan du flyttar på din stol, håll din stol stadigt och inta en bekväm 
position genom att flytta på  sätet,  släpp sedan händerna från  stolen  och 
spela. Att ta stöd av rödingen är ett foul. Detta ska göras eftersom det finns 
en möjlighet att flytta din stol på golvet, vilket är ett foul. Denna möjlighet är  
när det finns en lätt plaststol eller när det ligger puder på golvet där stolen är 
placerad.

Fotarbete

Om jag pratar om fotarbete i carrom kommer alla att skratta åt mig eftersom 
de vet att fotarbete bara krävs i utomhusspel. Men som spelare bör du veta 
hur viktigt fotarbete är för att ta en bekväm position på din stol. Många av 
spelarna  sätter  benen  innanför  läktaren  medan  de  spelar.  Sitter  du  så  här 
kommer du inte  att kunna ta  en bra  position för  att spela  dina  slag.  Vissa 
spelare känner sig bekväma genom att ta av sig skor eller chappals medan de 
spelar; andra känner sig bekväma genom att bära skor. Jag känner att det är 
lätt att göra fotarbete med skorna, särskilt sportskor eftersom de har grepp. 
Enligt min mening måste du träna fotarbete genom att bära skor. Du måste 
träna  på  att  röra  fötterna  för  att  få  en  bekväm  sittställning.  Rörliga  fötter 
underlättar inte bara för dig att inta en bekväm sittställning utan det hjälper 
också till på blodcirkulationen i benen.

HÖJD

Höjden  på  läktaren  och  stolen  ändras  ofta  från  en  turnering  till  en  annan 
beroende på tillgången på stolar och läktare för turneringsarrangörerna. För 
det  mesta  är  höjden  på  läktaren  mer  för  de  asiatiska  spelarna  eftersom 
asiatiska spelare i allmänhet är korta i höjden. Om du är kort vad du måste 
göra är att bära en kudde eller ett lakan när du ska spela en match. Ibland när 
höjdskillnaden inte är mycket, är lakan att föredra framför en kudde eftersom 
tjockleken på lakanet kan justeras genom att vika det därefter.  Längden på 
varje spelare varierar och därför måste han/hon anpassa sig till den bekväma 
höjden. Ditt grepp kommer att förändras om det finns en variation i höjden på 
stativet och stolen. Förändringen i greppet är så liten att
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du känner det inte, men det påverkar ditt spel avsevärt. Därför bör du behålla 
den konstanta höjden i varje turnering.
Jag  minns  att  1970  medborgare  som  hölls  i  Madras  (Chennai)  fann  VI  på 
träningspasset att höjden på läktarna var högre. Vi skyndade omedelbart till 
mormarknaden, som låg nära platsen och köpte kuddar till alla Maharashtra-
spelare. Vi sa inte till våra tjänstemän att ta med kuddar men vi tog det själva.  
Vi kunde prestera bra i den turneringen bara för att vi kunde justera höjden 
genom att köpa kuddar.
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Greppar

Grepp är mycket viktigt i spelet carrom. Du bör utveckla ett naturligt grepp.

NATURLIGT GREP
Det finns många typer av grepp. Det vanligaste greppet är kombinationen av 
pekfingret och tummen. Se bilden ovan. Detta är ett mycket lätt grepp och 
kräver mindre övning. I detta grepp vilar alla andra fingrar på plywooden. Detta
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greppet har många fördelar. Med detta grepp kan en spelare behålla maximal 
kontroll över striker. Detta grepp förblir stadigt och stadigt eftersom alla andra 
fingrar  får  stöd av  plywooden.  En spelare  med detta grepp kan spela  med 
minimalt utrymme.

Ibland när  det  inte finns tillräckligt  med plats  för  att placera  grepp kan en 
spelare spela med pekfingret och lyfta alla andra fingrar från plywooden. Med 
detta grepp kan en spelare spela lika lätt på båda sidor (vänster eller höger) av 
carrombrädet. Därför förblir spelarens spel inte svagt på någon sida. I  detta 
grepp naglarna på alla fingrar touch plywood. Om någon nagel har vuxit mer än 
vanligt kommer det därför att ske förändringar i greppet. Sådana småsaker är 
väldigt viktiga i carrom. .

SAXGREP
Det används i princip för rasten i Indien. Den används som ett naturligt grepp 
på  Sri  Lanka  och  Maldiverna.  I  Indien  använde  endast  Ivon  Marquis  och 
Kadirkhan detta grepp som naturligt grepp. Det finns många nackdelar med 
detta grepp. Det är väldigt svårt att spela från höger sida
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LÅSGREP
Du bör lära dig detta grepp om du inte har låsgrepp som ditt naturliga grepp. 

Med detta grepp kan du få kraft att spela kraftfulla slag. Jag var med Suhas 
Kambli  1982  i  Delhi  i  en  månad  och  vi  tränade  hårt  på  att  spela 
demonstrationsspel  i  asiatiska  spel  när  jag  såg  Suhas  Kambli  spela  många 
kraftfulla  slag  med sitt naturliga  låsande grepp.  Hans  naturliga  grepp är  en 
kombination av tumme, första finger och lillfinger, men när han krävde extra 
force bytte han lillfinger till tredje finger. Jag försökte precis och började slå 
hårt med det här greppet. Jag tyckte om att använda den och sedan när jag fick 
en chans att använda den använde jag den. Suhas skrattade åt mig eftersom 
jag  inte  kunde  sikta  ordentligt  med  det  här  greppet.  Jag  var  tvungen  att 
anstränga mig för att få behärskning i detta grepp. Du måste låsa ditt första 
finger mellan tummen och tredje fingret för denna typ av grepp. Generellt i 
detta grepp första finger som, slag spelas, inte touch spelytan.
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MELLEFNGRE PLATGREP
Detta grepp ger spin till striker. Det finns många positioner på carrom-brädet 
där  du  utan  spinn  inte  kan  spela  slaget  framgångsrikt.  I  det  här  greppet 
behöver du inte anstränga dig för att skapa spin, det skapas automatiskt.
Därför  kallas  det  naturlig  spinn.  Snurret  är  moturs.  Du  bör  utveckla  detta 
användbara grepp. Du kan spela den med vänster  hand också för  att spela 
slagen på andra sidan.
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Bryt från vänster bascirkel

Denna metod är den bästa metoden och används av majoriteten av spelarna. 
Många  spelare  tar  blind  sikte  från  den  motsatta  ramen  för  pausen.  Om  du 
placerar din striker på den vänstra bascirkeln ska din striker passera genom den 
första pilen i den motsatta vänstra halvcirkeln som visas i bilden ovan. Du kan 
se  den faktiska punkten där din striker  ska passera och därför  kan du spela 
slaget exakt. Om du inte använder den här metoden och försöker ta en imaginär 
punkt på den motsatta bilden så finns det en chans att variera denna imaginära 
punkt vilket  resulterar  i  att  brytningen misslyckas.  Denna brytning bör helst 
göras med saxgrepp eller med något platt grepp.
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BRUTA FRÅN NÄRA VÄNSTER BASCIRKEL

Om du är  rädd för  att  spela  slaget  från den vänstra cirkeln på grund av en 
möjlighet att göra en foul kan du spela från nära bascirkeln. I den här metoden 
ska din striker passera genom den andra pilen i den motsatta vänstra halvcirkeln 
som visas i bilden ovan. Detta avbrott bör också göras med saxgrepp eller något 
platt grepp.
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Omvänd brytning- I den här typen av brytning kan du ordna ett skott av 
brytningen till din vänstra ficka och bryta från vänster sida. Om du bryter 
korrekt kommer du att märka att det återstår ett gäng med fyra mynt på 
ett  sådant  sätt  att  du  kan  spela  ett  touch  slag  och  öppna  brädet  och 
därigenom få en chans till en vit slam. Nackdelen med denna brytning är 
att om du misslyckas med att bryta korrekt, kan du antingen slå de andra 
mynten  eller  så  kan  din  striker  bara  touch  dina  avsedda  vita  mynt 
resultera i dålig brytning.
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Cirkulär paus- Detta är en mycket sällsynt paus. Ibland har en motsatt 
bildruta någon defekt och din striker hoppar medan den går sönder så kan 
du prova den här pausen. För denna typ av brytning placera din striker 
nästan  i  mitten  av  baslinjen  i  en  rak  linje  av  svarta  mynt  från  de 
arrangerade mynten för en brytning. Slå din striker vid den punkt där en 
pil som går mot fickan slutar med ett saxgrepp eller något platt grepp. Se 
figuren ovan.



16

Utställningsuppehåll-  Denna  paus  är  användbar  för  att  spela 
uppvisningsmatcher. I utställningsmatcher förväntar sig åskådarna att du 
gör  något  annorlunda.  I  den  nya  generationen  carambolebrädor  har 
ramarna mycket bra slag, som är konstgjort utvecklade och därför har den 
en bra studs. På sådana brädor om du känner till vinkeln, då är det lätt att 
få en bra paus. Åskådare är förvånade över att se denna paus.
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Forward break- I dubblar måste du bryta rakt för att få mynt nära din 
partner. I en sådan typ av brytning bör du alltid bryta från din högra sida 
och göra skottet av brytningen mot din motsatta vänstra ficka, för efter din 
tur får din motståndare som sitter på din högra sida en tur och han bör 
inte få mynten nära sig. Om du bryter från din vänstra sida kommer din 
högra motståndare att få alla mynt nära sig och din partner kanske inte får 
en tur. Därför bör du alltid bryta från din högra sida även om du är en 
vänsterhänt  spelare.  Idealisk  brytning  för  dubbel  är  från  den  högra 
bascirkeln.
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Kapitel 2

VETENSKAPEN BAKOM SPELET

Spelet carrom är komplett. Tre ämnen är inblandade i det.

1) Fysik, 2) Geometri, 3) Matematik

FYSIK
Fysiken handlar om force. Varje slag kräver olika force. Det finns en enkel logik 
bakom hur mycket force du ska använda.
Om myntet, striker och fickan är i en rak linje överförs 100 procent force av 
striker till myntet och därför bör du lägga mindre force. force kommer att ökas 
när  striker  försvinner från fickan dit  myntet  går.  Du kan använda maximalt 
force när träffpunkten når tangentpunkten som du kan se i det här slaget.

GEOMETRI
Geometri handlar om de vissa vinklarna du måste kunna för att spela många 
slag. Det finns många slag som är som satser i geometri. Om du kan alla teorem 
kan du lösa vilken ryttare som helst. Bara sådär, om du känner till principerna 
för alla dessa slag kan du hantera vilken position som helst på brädan.

MATEMATIK
Matematiken handlar om svängarna.  Efter varje paus och under spelplanen 
måste du räkna hur många varv du ska få av din motståndare och hur många 
varv du ska ge motståndaren. Om du har plus en tur vinner du brädet. Om du 
har minus en tur betyder det att du förlorar brädet. Så din strategi måste vara 
att  öka  motståndarens  vändningar  och  minska  dina  vändningar.  Detta  är 
endast möjligt när du använder alla dessa slag.
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Kapitel 3

SLAG
Jag har diskuterat alla grundläggande slag och några avancerade slag i min 
tidigare bok, "Carrom Skill And Technique" här ger jag dig några fler slag.

I diagrammet 9 har vitt mynt ingen åtkomst i framfickan. Många av er kommer 
att försöka göra ett försvar genom att ta bort något av det svarta myntet och 
försöka föra det till basramen, men i denna ansträngning kommer ni att skicka 
turen till motståndaren och du vet aldrig vilket drag motståndaren kommer att 
göra och kanske kan du förlora brädet. Du kan cut ditt vita mynt i vänster eller  
höger basficka med cut som visas i diagrammet.
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I  diagrammet  10  är  Queen  i  mittcirkeln,  en  vit  är  mynt  nära  den  vänstra 
basfickan och den andra i rebound-positionen. Din motståndare har bara ett 
svart mynt lätt för honom. De flesta av betalarna lägger Queen i den främre 
fickan och täcker den med en ficka i ett vitt mynt som är nära din vänstra ficka 
och kommer sedan att försöka få in det svåra vita myntet med rebound eller 
kommer  att försöka  göra  motståndarens  mynt  svårt.  Tro  mig,  vi  har  aldrig 
spelat ett sådant spel. Vi skulle cut Queen till den motsatta vänstra fickan och 
dra striker för att ta bort det svåra myntet som är i  rebound-positionen. Vi 
ansåg att vi så långt det var möjligt inte skulle ge motståndaren tur även om vi 
måste ta en risk.
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I diagram 11 har du ett enkelt vitt mynt och två andra är svåra eftersom de är 
blockerade  av  motståndarens  svarta  mynt.  Även  här  kommer  de  flesta 
spelarna  att  spela  lätt  mynt  först  och  kommer  att  försöka  dra  upp 
motståndarens mynt lite. I den här positionen är det mycket enkelt att cut ditt 
lätta  mynt  och  skicka  striker  till  den  motsatta  ramen  nära  fickan  så  att 
motståndarens mynt kan tas bort och utrymme skapas för dina svåra mynt.
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I diagram 12 kan du se att det finns tre vita mynt vid rebound-positionen men 
du kan inte spela rebound eftersom motståndarens två svarta mynt är i vägen 
för rebound. Därför bör du dra fördel  av ditt andra mynt som ligger precis 
ovanför dina baslinjer. Du bör spela detta mynt precis som ett bomb slag som 
driver din striker vid den högra ramen nära motsatt högra fickan. Ditt mynt 
kommer att placeras i den motsatta vänstra fickan och striker kommer att ta en 
vinkel och hamnar på mynten på sidan rebound vilket gör dem lätta för nästa 
slag.
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I  diagram  13  är  dina  två  svarta  mynt  nära  de  motsatta  baslinjerna.  Den 
motsatta vänstra fickan är blockerad av motståndarens vita mynt.  Några av 
spelarna kommer att försöka plocka in det första svarta myntet med cut och 
kommer att försöka ta bort  det andra svarta.  Vissa kan spela de två svarta 
mynten med double separat. Jag föreslår att du spelar första svart med double 
och skickar  striker  till  det  andra svarta myntet  för  att ta bort  det  från den 
positionen och göra det enkelt att avsluta brädan.
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I diagram 14 finns ett vitt mynt precis ovanför baslinjerna och det finns få vita i 
gänget som är i cirkeln. Om du försöker stoppa in myntet i den främre fickan 
och försöker öppna bunten genom att skicka striker direkt i bunten, måste du 
lägga på lite mer force. Det finns en chans att myntet kräks ur fickan på grund 
av extra force. Om du istället spelar myntet med double och skickar striker till 
gänget kan du använda mer force för att öppna gänget. Tydligen kommer ingen 
att  tänka  på  att  spela  ett  sådant  mynt  med  double.  Om  du  observerar 
träffpunkten på den motsatta ramen kommer du att inse att punkten är mycket 
nära den motsatta fickan.
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I diagram 15 finns ett enkelt och ett svårt svart mynt. Du måste spela svarta. 
Du kommer att märka att avståndet mellan det svarta myntet och striker är 
större och därför kan du inte försöka stoppa in myntet i den främre fickan och 
skicka striker till det andra myntet som är nära den motsatta ramen. I den här 
situationen måste  du  spela  myntet  genom att double  skicka  striker  till  det 
andra myntet för att göra det enkelt.  På så sätt kan du avsluta brädet och 
därmed inte ge motståndaren en chans.
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I  diagram 16 håller  ditt svarta  mynt  I  sig  vid  motståndarens  vita  mynt  och 
verkar vara svårt eftersom dessa två mynt är i en rak linje men svart är lite mot 
höger sida. Om du spelar slaget som visas i diagrammet kan du få det svarta 
myntet i fickan. Du måste slå på det vita myntet lite på höger sida och skicka 
striker till den motsatta ramen.
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I  diagram  17  finns  en  vit,  Queen  och  motståndarens  två  svarta  mynt. 
Positionen verkar vara väldigt svår för även om du fick Queen i fickan är ditt 
vita  mynt svårt  och du måste försöka stoppa in det  här  svåra myntet  med 
rebound eller i den motsatta vänstra fickan för korsets tredje ficka. Eftersom 
myntet är mycket nära ramen, finns det en chans till double touch när man 
spelar cross-trea. Därför är det lätt att lägga Queen i fickan genom att köra 
motståndarens mynt på Queen med double och samtidigt köra striker till den 
motsatta  ramen  mycket  nära  fickan  för  att  ta  bort  motståndarens  mynt 
därifrån för att avsluta brädan. Här använder du motståndarens mynt som en 
striker.
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Som visas i  diagram 18 är ditt enda svarta mynt nära den motsatta vänstra 
fickan men Queen är  svårt  eftersom det  är  blockerat  av  ett vitt mynt.  Alla 
betalare  drar  bara  Queen mot  basramen.  Men om du observerar  noggrant 
kommer  du  att  märka  att  placeringen  av  Queen  och  det  intilliggande  vita 
myntet är sådan att Queen kan spelas med hjälp av vitt mynt av double men 
det finns ett annat vitt mynt vid mynningen av den vänstra fickan. Så du måste 
tänka på att ta bort det, det finns ett annat vitt mynt nära dina baslinjer. Du 
kan dra nytta av detta mynt för att öppna den vänstra basfickan. Spela detta 
vita  mynt  med double på  det  andra myntet  som är  vid  mynningen av  den 
vänstra basfickan lite hårt och skicka striker till det andra vita myntet som är 
nära Queen. I  denna process kommer det vita myntet som finns på fickans 
mynning att tas bort av ett annat vitt mynt och fickan öppnas för inmatning av 
Queen i denna ficka.
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I diagram 19 finns det tre alternativ för att få ditt vita mynt i fickan. Dessa är 
rebound, tredje fickan och kryss double. För att spela rebound behöver du en 
mycket vidvinkel  eftersom det finns en motståndares svarta mynt nära den 
motsatta ramen. Du kan spela tredje pocket men om du observerar kommer 
du att märka att placeringen av ditt mynt är sådan att krysset double är lättare 
än tredje pocket. Så cross double är det bästa alternativet för denna position.
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I diagram 20 finns motståndarens fem vita mynt där och ditt enda svarta mynt 
finns där. Många av spelarna kommer att tänka på att spela försvar. Vissa kan 
försöka dra myntet som finns på mynningen av den motsatta högra fickan som 
har  blockerat  vägen  för  det  svarta  myntet.  Vissa  kanske  försöker  spela 
blickande vitt mynt som är i cirkeln och skicka striker för att ta bort myntet från 
mynningen på den motsatta högra fickan. I båda fallen ger du din motståndare 
tur och ger honom/henne en chans att minska alla lätta mynt. Om du spelar 
cross double och lyckas kan du få en stor bräda.
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Diagram 21

I diagram 21 är alla tre svarta mynten svåra för dig och alla vita mynt är lätta 
för din motståndare. Många spelare kommer att försöka dra myntet från den 
motsatta vänstra fickan. Vissa kanske försöker spela en glance på ett av dina 
två svåra mynt som håller ihop i cirkeln och skicka striker vid motsatt ram för 
att dra myntet som blockerar ditt svarta mynt. Men igen genom att göra det 
ger du din motståndare en chans att minska många av de enkla mynten. Om du 
spelar ett kryss double som visas i diagrammet kan du avsluta brädet. Du kan få 
en fördel av motståndarens mynt som är nära din vänstra basficka även om ditt 
mynt från cirkeln som du träffar inte kommer exakt in i den vänstra basfickan, 
kommer det att touch det vita myntet som är nära den vänstra basfickan och 
kommer att hamna i fickan.
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Diagram 22

I diagram 22 finns bara ditt ena vita mynt och Queen på carrom-tavlan. Medan 
det finns fem mynt för motståndaren. Du kommer att tro att slaget som kallas 
follow kan spelas i denna position, men om du observerar positionen kommer 
du att inse att motståndarens mynt som finns på mynningen av fickan fastnar 
på ramen och därför inte är möjligt att följa. Det är möjligt att vända men det  
kräver stor noggrannhet och i processen kan du följa striker in i  fickan med 
Queen och därmed göra en double betalning. Därför, som visas i diagrammet, 
är  krysset  double  det  bästa  alternativet  för  en  sådan  position  där  du  kan 
placera Queen i den motsatta vänstra fickan och ta dig till mynthindret från 
fickan genom att ta bort myntet från mynningen.



33

Diagram 23

I diagram 23 måste du spela två vita mynt som är svåra för dig. Du kanske tror 
att du kommer att ta bort motståndarens svarta mynt från mynningen på den 
vänstra  basfickan  eftersom  du  har  ett  varv  till  från  motståndaren.  Men  i 
processen  kan  din  motståndare  få  tre  enkla  svarta  mynt  och  sedan  gå  till 
försvar och det finns ingen garanti för att vinna en bräda. Även om du vinner 
brädet  kommer  du  inte  att  vinna  det  stora  eftersom  det  bara  finns  en 
motståndares  mynt  kvar  på  brädet.  Om  du  spelar  kryss  tvåa  som  visas  i 
diagrammet  kan  du  avsluta  brädet  och  kan  vinna  den  stora  brädet  I  vissa 
situationer måste du ta en risk.
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I diagram 24 finns ett enkelt felskott för dig. Om du spelar det här slaget från 
den vänstra bascirkeln kommer ditt ena mynt att gå till den motsatta ramen 
och blir svårt för dig. Om du spelar skott som visas i diagrammet medan du 
lägger ditt mynt i  fickan kommer ditt andra mynt att hamna i den motsatta 
ramen och komma tillbaka och det blir lätt för dig i nästa slag. För att spela 
detta  slag  måste  du  använda  lite  mer  force  som  principen  för  force  som 
diskuterades tidigare.
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Som visas i diagram 25 har du bara ett svart mynt och din motståndare har fyra 
vita mynt. Du kommer att försöka ta bort det vita myntet från den motsatta 
högra fickan, men om du tittar noga på positionen kommer du att märka att 
det finns ett skott vänd mot den motsatta vänstra fickan. Om du träffar rätt 
punkt på rätt bildruta kan du enkelt få det här skottet.
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I diagram 26 finns ett ett vitt mynt i klustret av svarta mynt. Jag hade spelat 
detta  slag  i  ett  av  de  nationella  mästerskapen.  Efter  matchen  sa  min 
motståndare Govindraj "Jag förväntade mig inte att du skulle spela skottet så 
här,  istället  förväntade  jag  mig  att  du  skulle  dra  gänget  mot  dig."  Om  du 
observerar kommer du att märka att skottet inte är vänt mot fickan utan det är 
vänt mot basramen. Så det här är ett fel skott. Om det är ett fel skott kan bara 
du spela detta skott. Om skottet är vänt mot fickan är det inte möjligt att få det  
svarta myntet i fickan eftersom du inte kan nå önskad träffpunkt med denna 
vinkel.
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I  diagrammet  finns  tre  vita  mynt  av  dig.  Queen  och  två  svarta  mynt  från 
tourmotståndaren  är  där.  Du  har  alla  tre  mynten  lätt  men Queen är  svårt 
eftersom det är i rebound-positionen. En av de svarta är i en sådan position att 
du kan dra fördel av detta svarta mynt för att göra Queen enkelt. Kör det svarta 
myntet på Queen med double och skicka striker för att träffa skottet. I den här 
situationen finns det tre chanser. 1) Två vita och Queen kan placeras i fickor 
samtidigt.  2)  Två  vita  mynt  kan  placeras  i  fickan samtidigt.  2)  Två  vita  kan 
placeras i fickan vilket gör Queen lätt. 3) Den ena vit kan placeras i fickan och 
den andra vita och Queen kan bli lätt. Dessa två vita mynt kan placeras i fickan 
om placeringen av dessa två mynt är ett fel skott. En vit av skottet kommer 
säkert att stoppas i den motsatta vänstra fickan och därför bör du gå för ett 
sådant slag. Du bör inte sänka ditt andra lätta mynt som är nära den högra 
basfickan  annars  kan  du  förlora  brädan  om  du  fick  båda  mynten  i  skottet 
samtidigt och inte Queen som i den andra möjligheten.
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Diagram 28

I  diagram  28  har  du  två  vita  mynt  och  det  finns  ett  svart  mynt  av 
motståndaren. Det finns ett mycket litet gap mellan det vita och det svarta 
myntet som ligger nära varandra. Ett av dina mynt är på rebound-positionen 
och är därför svårt för dig. I den här situationen kan du spela slaget från ett 
annat ställe och köra striker på den motsatta ramen i en sådan vinkel att när 
det  rebound kommer det  på  ditt svåra  mynt,  vilket  gör  att du kan avsluta 
brädet.
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I diagram 29 är ditt svarta mynt blockerat av vita mynt som finns på alla fyra 
fickorna. I den här situationen kan du inte spela det rakt eller med tredje fickan 
eller  genom  kryss  double  eller  med  Quadrangle  0.  Z-rutten  är  den  enda 
lösningen genom vilken du kan placera ditt svarta mynt i motsatt vänstra fickan 
som visas i diagrammet.
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I diagram 30 är alla fyra fickorna stängda med vita mynt. Det finns ingen direkt 
tillgång för ditt svarta mynt till någon ficka. Du kan få myntet i fickan genom att 
slå myntet på ett sådant sätt att det slår mot den motsatta ramen, slå sedan 
mot basramen och gå till den motsatta vänstra fickan. Lägg märke till att du 
måste spela detta mynt så långt att det träffar din vänstra basficka.
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I diagram 31 är alla fyra fickorna stängda av vita mynt och du måste spela det 
svarta myntet som är i mittcirkeln. Du måste spela glance på den svarta på ett 
sådant sätt att du kan ta bort hindret från den motsatta vänstra fickan med 
striker och samtidigt ska ditt mynt träffa den motsatta ramen och basramen 
och ska resa till  den motsatta vänstra  fickan där  hindret  har  tagits  bort  av 
striker. Detta är ett mycket svårt slag men inte omöjligt att spela.
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I diagrammet 32 är fyra fickor blockerade av vita mynt och det finns vita och 
svarta mynt nära varandra.  Du måste spela svart  mynt som inte har direkt 
tillgång till någon av fickorna. Du kan sänka det här svarta myntet genom "G"-
rutt som visas i diagrammet.
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I diagram 33 är dina två svarta mynt enkla men Queen är svårt, du kan dra 
fördel av din motståndares vita mynt som du kan glance på Queen och skicka 
striker till ditt svarta mynt för att få det i fickan. Genom detta slag kan Queen 
komma nära dig och blir lätt för ditt nästa slag. Därmed kan du avsluta brädan.
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I diagram 34 är ditt vita mynt svårt. Många spelare kommer att tänka på att 
spela glance till  det svarta myntet och fickan eller  ta bort  det andra svarta 
myntet som finns på fickan. Som visas i diagrammet om du kör svart mynt på 
det andra svarta myntet som finns på fickan och skickar striker till skottet, då 
kan det svarta myntet på fickan tas bort av ett annat svart mynt och ditt vita 
mynt kan stoppas i samma ficka samtidigt. Detta är ett mycket lätt slag.
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I diagram 35 finns det fyra vita mynt på alla fyra fickorna och ditt svarta mynt 
är på baslinjerna. Du kan inte lägga det i din vänstra eller högra ficka med cut 
eftersom det inte finns något sätt för5 ditt mynt att gå till dessa fickor. Men om 
du observerar  ordentligt  kan du märka att detta svåra mynt  kan placeras  i 
fickan genom att korsa tredje fickan till din motsatta högra ficka. Det finns en 
fördel med motståndarens mynt på den fickan.
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I diagram 36 måste du spela det vita myntet. Här är ditt ena mynt och Queen 
svåra eftersom det finns ett hinder för din motståndares svarta mynt som finns 
på din motsatta högra ficka. Många spelare kommer att tänka på att ta tillbaka 
motståndarens svarta mynt ur fickan, men genom att göra detta ger du din 
motståndare en chans  att plocka in  sina  andra  fyra  mynt,  vilket  är  lätt för 
honom.  Om  du  fick  Queen  genom  att  korsa  tredje  fickan  och  kör  striker 
samtidigt på det svarta myntet på fickan kan du avsluta brädan och få en stor 
bräda.
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Kapitel 4

DICIPLINE

1) Beteende
2) Punktlighe

t BETEENDE

En spelares beteende är mycket viktigt.

Beteende med domare

Jag har sett några spelare prata väldigt oförskämt med domare och därmed 
förstöra relationen med dem. Jag förstår verkligen inte varför spelare beter sig 
illa mot domare? Vad vinner de på? Ibland känner spelare att de kan reglerna 
på ett bättre sätt än domare och därför bråkar de. Jag säger er, i inget annat 
spel  kan  möjligheten att kalla  chefsdomare  utnyttjas  av  vilken  spelare  som 
helst som i det här spelet. Om du inte är nöjd med domarens beslut kan du 
ringa överdomaren. Även om chefsdomarens beslut också går emot dig så har 
du rätt att spela på deras protest genom att betala protestavgifter och lämna in 
en skriftlig protest, med citat om händelsen och regeln. En sådan anläggning är 
inte tillgänglig i någon annan sport om ett sådant skydd ges till dig, varför ska 
du argumentera med domaren? Å andra sidan om du beter dig snyggt mot 
domaren, kommer han/hon att ha respekt för dig. Jag har sett Suhas Kambli, 
fem gånger  nationell  mästare från Mumbai,  uppträda med domaren på ett 
sådant sätt att varje domare var ivriga att hänvisa sin match. Vi hade aldrig 
några problem med någon domare, även ibland var han en god vän till våra 
motståndare. I  turneringar som hölls  i  Maharashtra hade jag många gånger 
bett mina motståndares vänner att hänvisa matcher trots att jag visste att de 
var mina motståndares välvilliga. Jag har aldrig stött på några problem med 
någon av dem. Om du har goda avsikter kommer inget fel att hända dig. Förr i  
tiden brukade arrangörerna av turneringen jämna ut brädorna innan matchen. 
Jag satt på min match i Madras (Chennai) och insåg direkt att vår tavla inte var 
ordentligt  jämn.  Jag  bad  vår  domare  att ge  mig  packning  för  att jämna ut 
brädan men domaren var ovillig att ge packning och sa att brädan redan var 
jämnt. Min motståndare gick också med på utjämning
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styrelsen men domaren lyssnade inte på vår begäran. Lutningen på 
ena  sidan  var  så  stor  att  vi  inte  kunde  ha  gett  vårt  bästa  till 
åskådarna. Jag gjorde ett trick. Jag frågade domaren artigt om hans 
flygande carrom. Han sa att han pläterade carrom regelbundet. Jag 
bad  honom  att  sitta  på  min  plats.  Jag  placerade  ett  mynt  i  den 
motsatta fickan nära den motsatta ramen och bad honom spela det 
långsamt. Han tog mycket säkert striker ur fickan och spelade myntet 
men till sin förvåning träffade hans striker inte myntet, istället gick 
det ner i fickan. Sedan gick han utan att säga något från tavlan och 
tog  med  packningen.  Åskådarna  tittade  på  dramat;  Jag  kände  att 
stämningen var spänd och jag sa omedelbart förlåt till domaren för 
att han övertygade honom på det sättet. Han blev så glad över att 
höra mina ord "Förlåt" och svarade omedelbart: "Sir, du hade rätt jag 
hade fel" Efter matchen var över tog jag honom på en kopp te och 
berättade allt om nivån på tavlan och hur man gör det på rätt sätt. 
Han var mycket nöjd med att få kunskap om nivå i styrelsen. Han blev 
då en väldigt god vän till mig. Därför känner jag inte att det är någon 
förlust genom att bete sig trevligt med domaren.

Beteende med åskådare

Hur  man beter  sig  mot  åskådare  är  ett  stort  problem  för  många 
spelare.  Du  bör  förstå  det  grundläggande  att  åskådarna  är  din 
inspiration. En sann mästare kommer aldrig att njuta av en match 
utan  närvaro  av  åskådare.  Du  får  självförtroende  när  åskådarna 
applåderar  för  ditt bra slag.  Ibland blir  man störd av åskådare på 
grund  av  mycket  publik.  Vid  denna  tidpunkt  bör  du  inte  tappa 
humöret.  Du  kan  helt  enkelt  be  dem  att  inte  störa  dig.  En  gång 
spelade jag  final  i  delstatsmästerskapet  i  dubbel.  Min partner  var 
Ramesh  Chitty.  Våra  motståndare  var  Suhas  Kambli  och  Vijay 
Sangam. Båda paren var starka. Vi hade en chans att skapa rekord 
med ett hattrick. Arrangemang av läktarna gjordes men publiken var 
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det
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så mycket att vi alla för varje slag bad dem att komma tillbaka och 
låta oss spela. De kontrollerade sig själva. Vi visste att de inte kunde 
stå ordentligt på grund av en enorm press. Matchen varade i nästan 
tre  timmar.  På grund av  förståelse  för  alla  fyra  spelare  fanns det 
ingen klyfta mellan spelare och åskådare.

Arean av carrom är mycket liten jämfört med bordtennis eller biljard 
och  därför  är  åskådarna  i  allmänhet  mycket  nära  dig.  Ibland 
kommenterar vissa åskådare. Eventuella kommentarer bör inte störa 
dig.  Du  borde  bete  dig  på  ett  så  trevligt  sätt  att  de  där  dåliga 
kommentarerna aldrig kommer till  dig.  Om du blir  arg och tappar 
humöret så kommer fler dåliga kommentarer från dem. Jag citerar 
här  det  klassiska  exemplet  på  Vijay  Sangam,  en  välkänd  carrom-
spelare  från  Maharashtra.  I  Vanmali  hall-turneringen  i  Dadar, 
Mumbai, spelade Vijay Sangam mot Suhas Kambli. En busig åskådare 
sa högt till  Sangam som kala patthar (svart sten) under matchen i 
vetskap om att publiken var så mycket och Sangam inte skulle kunna 
identifiera honom. Kan du gissa vad Sangam gjorde? Han blev inte 
arg utan han såg helt enkelt i folkmassan varifrån ljudet kom och gav 
ett underbart  leende.  Personen som hade kommenterat  skäms så 
mycket att det efter händelsen inte kom en enda kommentar från 
honom eller någon annan person. Efter att matchen var över kom 
han till Sangam och bad om ursäkt. Du ska alltid ha stor respekt för 
åskådarna eftersom de kommer på långt håll och betalar för en biljett 
för att se din match. Du borde tala artigt till dem. De förväntar sig 
inget mer än så.  Om du pratar med dem och ger dem respekt så 
njuter de av det. De blir dina fans. 80-årig herre kom för att bevittna 
min match. När jag brukade träffa honom före matchen gick jag alltid 
till  honom innan han kom till  mig och frågade om hans hälsa och 
berömde honom för hans



51

intresse  för  spelet.  Han  kände  sig  väldigt  glad  när  vi  möttes  i 
turneringen. Jag kan inte med ord beskriva vilken tillfredsställelse jag 
fick att se honom lycklig. När du känner det kommer du att njuta av 
det.

Lycka

I varje spel finns turfaktorn där. Även i carrom med bra spel krävs lite 
tur för att vinna avgörande matcher. Var kommer denna tur ifrån? 
Det kommer från välsignelserna från dina fans och välönskade. De 
ber  alltid  för  din  vinst.  Hur  kommer  du  att  känna  när  en  person 
kommer till dig och säger att han såg din match för 36 år sedan och 
hade trivts väldigt bra? Ja, det hände mig när jag åkte som tränare till 
Hyderabad 1995, en gammal herre kom till mig och berättade att han 
hade sett min match i  1959 års landskamper och hade njutit. Han 
kom till turneringshallen efter att ha fått veta att jag hade kommit till 
staden Hyderabad. Jag blev förvånad. Jag var väldigt glad över att 
veta att en av mina fans kom efter 36 år för att träffa mig med kärlek.  
Jag sa åt honom att vänta ett tag eftersom en av våra spelare spelade 
en avgörande match. Så fort matchen var över gratulerade jag min 
spelare och gick ut med mitt gamla fan och tog en kopp te. Vi njöt av 
tiden och hade en diskussion om spelet. Jag hade samma upplevelse i 
Madras. Den här gången beskrev 75 år av mitt gamla fan mitt spel 
och citerade tavlan nr. som jag hade spelat i en match för många år 
sedan. Han beskrev hela matchen, bräda för bräda och vilka slag jag 
spelade i varje bräda.

Beteenden med motståndare

När du sitter och spelar en match är vilken spelare som helst din motståndare. 
Under  matchen  är  ditt  mål  att  vinna.  Jag  har  sett  dagens  generation  inte 
uppskatta sin  motståndares  bra  slag  även i  praktiken och  tänka  att om de 
uppskattar,
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deras motståndare kommer att spela mycket bättre och därför visar de inget 
ansiktsuttryck. I våra dagar, även om vi uppskattade våra motståndare, vann vi 
turneringar.  Ta  exemplet  med  Suhas  Kambli.  Han  uppskattade  sin 
motståndares bra slag redan då han vann fem nationella mästerskap. Apparao 
var ett annat exempel. Att han, trots att han uppskattade sina motståndare, 
vann tre nationella mästerskap i rad. Därför är konceptet att inte uppskatta 
motståndare fel.

Under matchen är ni motståndare till varandra men efter matchen ska ni vara 
vänner. Detta kommer att visa din sportsmannaanda.

Populariteten är tillfällig. Respekt är tidlöst. Det enda sättet du kan få respekt 
är att förtjäna den. Du kan inte få respekt genom att kräva. Du får respekt av 
ditt beteende och ditt arbete.

Punktlighet

Du ska vara punktlig hela tiden oavsett om du ska på match eller på jobbet. 
Punktlighet är en vana och du bör utveckla den. Om du är punktlig i  ditt liv 
kommer du att se hur många fördelar som finns. Jag och Ramesh Chitty, min 
dubbelpartner  spelade  många  uppvisningsmatcher.  Vi  bestämde oss  för  att 
träffas  på  en  viss  plats  vid  en  viss  tidpunkt  och  skulle  gå  tillsammans  för 
uppvisningsmatchen. Vi var väldigt noga med timingen och var aldrig sena. Det 
bästa exemplet på punktlighet jag har sett är D> Nazir, president Maldiverna. 
Han  hade  genomfört  tränarläger  för  sina  spelare.  Jag  blev  inbjuden  som 
tränare, jag minns fortfarande att han brukade starta passet exakt i  tid och 
avsluta det i tid.
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KAPITEL 5

KVALITETER KRÄVS FÖR ATT EN SPELARE SKA BLI CHAMPION

Jag har diskuterat de egenskaper som krävs för att en spelare ska bli mästare i  
min senaste bok "carrom Teknik och skicklighet".

Här ska jag diskutera några fler egenskaper och försöka ge mer material för de 
egenskaper som redan diskuterats.

KONCENTRATION

Vad är koncentration? Koncentration är

1) Förmåga att fokusera uppmärksamhet

2) Förmåga att bredda fokus för uppmärksamhet

3) Förmåga att flytta fokus

Koncentration är mycket viktigt i detta spel. Du måste bara koncentrera dig på 
carromboard. Jag har sett många spelare titta ut från tavlan under sin match. 
Om du koncentrerar dig på brädet känner du efter en stund att fickorna på 
brädet är större. Å andra sidan om du inte koncentrerar dig på brädet känner 
du  att  fickorna  är  mindre.  Därför  får  du  automatiskt  förtroende  om  du 
koncentrerar dig på carromboarden. Koncentration från första början är viktigt. 
Ingen konståkare har råd med bristande koncentration. Ingen förare har råd 
med bristande koncentration ens för en liten bilresa. På samma sätt måste alla 
spelare betrakta varje träning och varje sekund av tävlingsspel som deras stora 
utmaning, ansvar och möjlighet att bevisa de saker de är gjorda av.

En gång spelade jag en match i Bombay. En av mina släktingar hade kommit 
från  Pune  för  att  se  min  match.  Jag  spelade  den  matchen  med  en  stark 
motståndare.  Jag  var  tvungen att spela  tre  matcher  med honom och  vann 
matchen. Efter att ha avslutat matchen kom min släkting till mig och sa att han 
försökte avleda min uppmärksamhet mot honom genom att stå i varje hörn av 
brädan  men  jag  såg  honom  inte.  Jag  sa  till  honom  om  jag  inte  hade 
koncentrerat  mig  så  mycket  hade  jag  förlorat  matchen.  Mahendra  Tambes 
koncentration är underbar. En gång spelade jag en match med honom. När jag 
spelade och när min striker var nära
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till sin ram tryckte han striker han tryckte striker bara en tum eller två. Mot mig 
Hans gest frustrerade mig och jag tittade på honom i nästan 10 sekunder men 
till  min förvåning märkte han inte ens att jag tittade på honom. Hela tiden 
tittade han på tavlan. Han vann matchen. Jag ska citera det bästa exemplet på 
koncentration  från  Mahabharata.  Dronacharya,  den  största  läraren  genom 
tiderna, höll ett prov genom att sikta med pil för sina elever. Han placerade en 
staty av en papegoja på ett träd och sa åt sina elever att sticka hål i papegojans 
öga. Han frågade alla sina elever vad de kunde se. Alla utom Arjuna berättade 
för sin lärare eftersom de kunde se allt som himmel, träd, papegoja etc. på 
trädet.  Bara  Arjuna  svarade  annorlunda.  Han  sa  att  han  bara  kunde  se 
papegojans  öga.  Sådan  var  hans  koncentration.  Du  bör  sikta  på  myntets 
träffpunkt och koncentrera dig helt på det.

OBSERVATION

Koncentration  är  en  konst.  Det  är  en  stor  skillnad  mellan  att  se,  titta  och 
observera. Observation kräver inte bara öppna ögon utan också öppet sinne. 
Många gånger ser vi bara och tittar men ett väldigt fåtal människor observerar. 
Du bör  alltid ställa  dig  själv  en fråga "varför".  Då kommer du verkligen att 
förstå vad carrom är. Du bör inte bara spela spelet utan du måste studera det. 
Det finns ett behov av att observera många saker i spelet carrom. Några av 
dem anges här.

1) Rytm

2) Nivå på carrom-brädet

3) Körning av carrom board

4) Bounce av ramarna

5) Fickor som kräks mynt

6) Running av mynten

7) Myntens vikt

8) Diameter på mynten

9) Nivån på mynten
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10) Spela över offensiv eller över försvar

11) Starka och svaga punkter hos din motståndares och din.

RYTM

Varje  spelare  har  sin  spelrytm.  Vissa  spelare  spelar  snabbt,  vissa  spelar 
långsamt och vissa spelare spelar väldigt långsamt. Varje spelare tar sin egen 
tid att spela varje slag. Så länge du spelar i enlighet med reglerna och spelar 
bra spel bör du inte ändra din spelstil. Jag minns D.
K. Sumra från Mumbai spelade väldigt snabbt i sina yngre dagar. Hans spel var 
så snabbt att han i en av matcherna avslutade spelet på fyra brädor på bara sju 
minuter  mot  Abdul  Jabbar  som var  en stor  spelare  från Mumbai  och var  i 
mycket bra form. Sumras spel var i grunden ett borstningsspel, vilket var ett 
mycket komplicerat spel. Han kunde tänka sina planer väldigt snabbt. Det var 
fantastiskt. Han producerade sitt bästa spel när han slog Suhas Kambli i finalen 
på bara 25 minuter. Det bästa exemplet på en väldigt långsam spelare i vår tid 
var Paramsivam från Trichanapally. Han tog 28 till 29 sekunder för varje slag 
när tidsgränsen var 30 sekunder. Han var väldigt noggrann. Han slog alla stora 
spelare  inklusive  Abdul  Jabbar  och  nådde  finaler  i  1961  års  medborgare  i 
Mumbai.  Han spelade sin final  mot Suhas Kambli  och förlorade. Det var en 
mycket välkämpad match. Han förlorade tredje matchen på 26 poäng. När han 
var 26 gjorde han en paus och visste inte att han hade stoppat in vitt mynt. Alla 
trodde att han tog sig tid som vanligt för att spela sitt nästa slag. Suhas visste 
att Paramsivam inte visste om att han hade stoppat in vitt mynt. Paramsivam 
trodde att det var Suhas tur. När domaren förklarade att tiden var slut satte 
Paramsivam sin striker på carrom-brädet för att spela; Domaren sa till honom 
att det var dags för honom. Det var otur för Paramsivam. Hans stora misstag 
var att han inte räknade mynten på tavlan.

Många spelare frågar mig att de spelar bättre spel i praktiken än i turneringar. 
Mitt enkla svar till dem är när de spelar i praktiken spelar de snabbt spel och 
när de spelar i turneringarna spelar de långsamt spel. Det betyder att deras 
rytm ändras.  Om du  vill  prestera  bättre  i  turneringar  bör  du  försöka  hålla 
samma rytm i träningen och i turneringar.
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NIVÅ PÅ CARROM-BORDET

Jag föreslår er alla att jämna ut tavlan innan matchen. Många gånger finns det 
ett tillverkningsfel  i  carromboarden.  Du bör  alltid observera carrom-tavlan i 
varje turnering. Utan att sitta på carrom-brädet när andra spelare spelar kan du 
observera på vilken ficka spelarna saknas. Ibland kan spelare inte ens touch 
myntet på fickan när nivån på just den fickan är uppe. Ibland kan spelare inte få 
mynt som finns på fickan eftersom striker åker ner på grund av en lutning i  
fickområdet. Detta kan också hända när carrom-brädan inte är korrekt jämn. I 
alla  turneringar  inklusive  Nationals  och  Internationals,  placeras  carrom-
brädorna bara på läktaren och de jämnas aldrig ut. Spelare måste själva jämna 
ut brädorna.  Det är  inte lätt för subjuniorerna och kadetterna att jämna ut 
styrelserna.  Under vår tid höll  arrangörerna av turneringen på att jämna ut 
carrombrädorna. Du bör lära dig att jämna ut carrom-brädet och även lära dig 
att betala på ojämnade eller de brädor som har tillverkningsfel. I Ambernath 
Nationals  hade  alla  styrelser  ett  gemensamt  tillverkningsfel.  Alla  carrom-
brädorna hade sitt mittområde upp och är på alla fyra fickorna var nere. Jag 
tittade på en mästare. Han kunde inte bryta framgångsrikt och i varje brytning 
slog hans striker inte vitt mynt på målpunkten utan striker rörde bara myntet. 
Mynten var inte utspridda, eftersom han ville att det skulle vara utspritt. Efter 
matchen kom han till  mig och frågade varför det blev så.  Jag berättade för 
honom hur skicket var på brädorna och föreslog honom att sikta på det svarta 
myntet  istället  för  det  vita.  I  nästa match gjorde han det  jag hade sagt  till 
honom att göra och han var framgångsrik. Direkt efter matchen kom han till 
mig och tackade mig. Det var hans storhet att han trots att han var nationell 
mästare gick till någon för att lösa sitt problem och inte bara att han också kom 
och tackade.

LEKYTAS LÄKHET

Jag  har  sett  i  många  mästerskap  inklusive  nationella  och  internationella 
turneringar carrom boards inte underhålls ordentligt. Efter att ha spelat några 
matcher  fastnar  pulver  på  carrom-brädorna  på  grund  av  svett  från  vissa 
spelare. För att bibehålla jämnheten hos carrom-brädorna bör detta fastnade 
pulver avlägsnas genom att torka av carrom-brädorna med en våt trasa om 
carrom-brädorna är vattentäta eller med smärgelpapper eller med fin tråd
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gasväv om spelytan inte är vattentät. Du kan lära dig denna process. Du kan 
göra det genom att gnugga två bitar smärgelpapper på varandra för att ta bort 
alla glaspartiklar från det och sedan gnugga smärgelpappret på spelytan i små 
cirkulära rörelser. Det finns två typer av papper på marknaden. De är för trä 
och metall.  Du måste använda papperet  som används till  träet.  Numret  på 
tidningen bör vara 120 eller 150.

Ibland, särskilt på eftermiddagen, är carrombrädornas jämnhet överdriven och 
det blir  svårt  för spelarna att kontrollera hastigheten på striker.  I  ett av de 
nationella mästerskapen i  semifinal spelade jag med honom. Brädan var för 
snabb. I  testtavlan kunde vi båda inte kontrollera hastigheten på striker.  På 
grund av mitt lätta grepp var  det  faktiskt  lätt för  mig att spela på den där 
carrombrädan. Suhas Kambli hade ett svårt låsgrepp och därför var det svårt 
för honom att spela på den där carrombrädan men han antog en annan taktik. 
Han stoppade in några mynt hårt i fickorna i provtavlan och märkte att fickorna 
inte  kräktes,  han  började  lägga  dem  i  sina  vanliga  force  direkt  i  fickorna 
noggrant.  Han vann matchen. Jag hade ett annat problem. Mina naglar var 
vuxna och jag var rädd för att klippa den och få den till normal nivå. Jag tänkte 
att om jag cut hade mina naglar kunde jag inte ha spelat ett bättre spel men jag 
hade fel. Jag rättade till det här misstaget i andra matcher. När jag kände att 
mina naglar var vuxna, cut jag det och spelade ett bättre spel.  Jag brukade 
alltid ha med mig en nagelklippare. Sedan började jag ge råd till alla att bära en 
nagelskärare.

BUCKNING AV RAMEN

Förr  i  tiden  användes  rent  rosenträ  för  ramarna  vid  tillverkning  av 
carromskivor. Rosenträ är ett tätt trä och därför har det en bra studs. Efter en 
tid blev rosenträ sällsynt och det ersattes av lövträ. I lövträramar fanns inget 
slag och därför fanns det ingen studs. Det blev väldigt svårt för juniorspelare 
att konkurrera med seniora betalare, eftersom den största nackdelen för dem 
var paus eftersom de inte hade någon styrka och spelet blev av makt mer än 
skickligheten. Jag försökte förbättra studsningen av ramen på ett konstgjort 
sätt. Jag föreslog min idé till Surco nr. 1 företag av carrom-tillverkare på den 
tiden men han tog aldrig intresse eftersom sådana brädor skulle få mer liv och 
hans verksamhet skulle bli  lidande.  I  slutändan kontaktade ägaren av exakt 
Industrial Corporation, Mr. Mahendra Bhalani mig. Han
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ville tillverka carromskivor. Han tillverkade tv-skåp i trä. När jag såg carrom-
tavlan blev jag väldigt glad eftersom han hade använt samma idé, som jag haft i 
tankarna i många år. Han hade använt en bakelitremsa i ramen, vilket gav ett 
stort ljud när striker träffades på den. Vi ändrade materialet. En annan idé var 
att göra en spelyta vattentät. Sedan introducerade vi produkten på marknaden. 
Min dröm på flera år blev verklighet, vilket skulle kunna gynna spelarna. Nu 
började alla tillverkare tillverka carromskivor med samma teknik.

Jag har sett många spelare som tillämpar maximalt force för pausen trots att 
frames har mycket bra studs vilket resulterar i att pausen misslyckats. Därför 
bör  du  studera  studsningen  av  ramarna  på  carrombrädorna  och  applicera 
korrekt  force för  pausen.  Om betalaren tillämpar full  force så  träffar  några 
mynt basramen och kommer tillbaka och rör sig med varandra, vilket förstör 
myntens position på carromboarden.

FICKOR KRÄKNINGSMYNT

Ibland finns det ett tillverkningsfel i fickorna på carromboarden. Generellt sett 
bör ett mynt placerat hårt i fickorna, fickorna ska inte kräkas det. Under sådana 
förhållanden bör du kunna använda begränsade force som om myntet bara 
hamnar i fickan.

RÖRNING AV MYNTEN

Myntens hastighet beror på två faktorer, myntets vikt och myntets jämnhet. Ju 
tätare myntet är det är smidigare.

MYNTENS VIKT

Om vikten Om vikten på myntet är mindre är myntets löpning mer och därför 
bör du använda mindre force. Om mynten är tunga så är det mindre löpning 
och därför bör du lägga på mer force.

MYNTENS JÄTHET

Om mynten är väl polerade kommer det inte att finnas någon grad och därför 
kommer loppet att bli mer.
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MYNTENS VIKT

Myntens vikt påverkar två saker.

1) Running av mynten
2) Avböjning av striker

Rörelsen  av  mynten  diskuteras  ovan.  Ju  mer  vikten  av  mynten,  mer  är 
avböjningen. Tätt trä är alltid tungt. Tätt trä kan poleras bra. Rött och svart 
färgat trä är i allmänhet tungt. Avböjning av striker kommer att påverka två 
slag. Nämligen brush och glance. Därför bör du alltid använda olika mynt för 
övning, vilket gör att du kan förstå avböjningen och bedöma den.

MYNTENS DIAMETER

Diametern  på  myntet  ska  vara  3,18  cm  enligt  reglerna,  men  är  ibland 
mindre.  Du  kan  bedöma  det  genom  att  observera  arrangemanget  av 
mynten  i  den  yttre  cirkeln.  Om de  är  mycket  inne  i  cirkeln  kan  du  dra 
slutsatsen att mynten är mindre i diameter. Eller så kan du kontrollera det 
genom  att  placera  ett  mynt  på  den  röda  bascirkeln  och  bedöma  det 
eftersom diametern på myntet och bascirkeln är 3,18 cm. Om mynten är 
små är de lätta att plocka i fickan och därför kan du spela mer självsäkert på 
sådana mynt. I  allmänhet händer det när en tillverkare först tillverkar en 
stav med 3,18 cm i diameter och sedan polerar den med smärgelpapper, 
vilket minskar den i diameter. Mynt gjorda av sådana stavar blir mindre i 
diameter. I en av turneringarna jag spelade en match, sa vår domare åt mig 
att placera  Queen korrekt  i  mittcirkeln  och  upptog  den  fullt  ut,  när  jag 
ordnade mynten för pausen. Jag uppmärksammade domaren att mynten 
var mindre i diameter. Jag tog bort alla mynt utom Queen från cirkeln. Han 
kunde se att Queen var mindre än mittcirkeln och var övertygad.

MYNTENS NIVÅ

Ibland finns det en punkt i mitten av myntet om mynten inte är polerade på 
sandpapper  ordentligt.  Sådant  mynt  roterar  efter pausen när  mynten är 
utspridda. Om spelarna inte märker det roterande myntet och touch striker 
kommer domaren att förklara ett regelbrott. Du bör märka vilken
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myntet roterar. När brädan är klar bör du be domaren att byta ut den. Om 
du försöker lägga ett sådant mynt med ditt vanliga force kommer det inte 
att nå fickan. Om du inte märker detta mynt kan du förlora brädet.

SPELA MER OFFENS ELLER MER FÖRSVAR

Det finns många bra spelare som har förlorat  sina matcher på grund av 
överoffensivt  spel.  Spelarna  spelar  över  offensivt  spel  på  grund  av 
åskådarnas  uppskattning.  När  de  spelar  bra  offensivt  slag  får  de 
uppskattning i form av klappar från åskådarna. De är så glada över att få 
klappa att de inte ens tänker på placeringen av de andra mynten, vilket kan 
komma till den ofördelaktiga positionen för dem eller fördelaktig position 
för deras motståndare efter att ett sådant slag har spelat. Nalini Bolinjkar är 
det bästa exemplet på överoffensivt spel. I Faridabad övade jag med henne 
varje morgon och stoppade henne varje gång hon ville spela ett komplicerat 
slag  och förklarade för  henne hur  placeringen av  de andra  mynten inte 
kommer att vara gynnsam för henne efter att ha spelat ett sådant slag bara 
för nöjets skull. Hon släppte motståndarens svåra mynt, vilket gjorde allt 
enkelt  för  motståndaren.  Jag  sa  till  henne  att  hon  skulle  sluta  spela 
komplicerade slag men hon borde tänka när det är fördelaktigt och när det 
inte är det. Hon lyssnade på mina råd och vann det nationella mästerskapet.

David Joseph är det perfekta exemplet på över defensiv spelare. Han kunde 
plocka  alla  mynt  mer  exakt  och  konsekvent  än  andra  mästare  men tog 
aldrig risken och spelade alltid försvar. Om du vill bli mästare bör du ta en 
risk.  En  perfekt  kombination  av  offensiv  och  försvar  gör  en  spelare  till 
mästare.  Suhas  Kambli  och  Maria  Irudayam  är  de  bästa  exemplen  som 
använde offensiv och försvar mycket smart mot sina motståndare.

STARKA PUNGAR OCH SVAGE PUNKT HOS DIG OCH DINA MOTSTANDARE

Du måste känna till starka och svaga sidor hos dig och dina motståndare. 
Särskilt i de nationella, internationella och i alla större turneringar bör du se 
de andra spelarnas spel inte bara som åskådare utan du bör studera deras 
spel. Först då kan du känna till deras starka och svaga sidor. Ibland kan stora 
spelare  ha  en  enkel  svag  punkt,  till  exempel  Arun  Kedar,  en  nationell 
mästare från Maharashtra utvecklad
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psykologiskt problem som många spelare i Mumbai började dra fördel av 
hans svaga punkt. I en av matcherna i dubbla tryckte Jagan Bengle avsiktligt 
Arun Kedars sista mynt till  sin basram som ett försvar som kände till  sin 
svaga punkt.  Arun Kedar kunde inte nå sin striker till  myntet och därför 
förblev det svårt för hans partner också. Ingen skulle våga spela ett sådant 
försvar  men Jagan hade fullt  förtroende för motståndarens svaga punkt. 
Suhas Kambli kände till Tamilnadu-spelares svaga punkt. Tamilnadu-spelare 
kunde inte spela på felaktigt jämnade brädor. Suha har aldrig försökt att 
jämna  ut  brädor  och  han  utnyttjade  de  svaga  punkterna  hos  sina 
motståndare som inte kunde spela på felaktigt jämnade carrom-brädor.

Långfingerspelare med platt grepp eller saxgrepp är väldigt bra på vänster 
sida på grund av det naturliga som genereras i striker på grund av deras 
platta grepp, men de har generellt problem med att spela på höger sida. Jag 
kunde dra fördel av denna svaga punkt hos Abdul Jabbar, Ivon Marquis och 
SriLankan-spelare  som hade  sådana  grepp.  När  jag  spelade  med de  här 
spelarna ändrade jag till och med sida av min paus och tvingade dem att 
spela på höger sida, vilket var deras svaga sida.

Generellt sett kan de spelare som spelar väldigt snabbt och väldigt bra på 
att sätta i pengar stoppa dem. Om du spelar tillbaka spelet och inte öppnar 
positionen och inte tillåter dem att plocka in för många mynt kommer de att 
bli frustrerade och efter en tid till och med missa de enkla mynten. Suhas 
Kambli  använde  denna  strategi  när  han  spelade  i  en  av  de  nationella 
mästerskapsfinalerna mot Gopalkrishna i  Karnataka. Suhas tog nästan 15 
minuter att slutföra provtavlan. Suhas fick inte sina mynt i fickorna men han 
blockerade fickorna och tillät därmed inte Gopalkrishna att få mynt i fickan. 
Gopalkrishna blev frustrerad och efter några brädor attackerade Suhas och 
vann matchen.

Vijay  Sangam  utnyttjade  Suhas  Kamblis  backspel  och  spelade  några 
kraftfulla  slag,  vilket  inte bara förstörde positionen för  Suhas mynt utan 
också gynnade Sangams position.  Vijy  Sangam hade så kraftfulla slag att 
ingen  kunde  förstå.  Åskådare  sa  det  som  hathoda  (Hammer)  och  hans 
motståndare sa det alltid som en lyckträff. Hur kan en spelare alltid få en 
gynnsam position varje gång om det är en lyckträff? Det betyder att Sangam 
hade spelat alla dessa slag avsiktligt som var bortom andra spelares fantasi. 
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Hans favoritslag var cut tillbaka.
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Han spelade detta slag med otrolig noggrannhet och snabbhet i striker. Jag har 
inte sett någon annan spelare spela detta slag på det här sättet.
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KAPITEL 6

PLANERING

Perfekt planering gör en spelare perfekt. Omedelbart efter pausen måste du ta 
en titt på placeringen av mynten på carromboarden och bör bestämma var du 
ska börja och hur du ska gå vidare. Carrom är ett spel för planering och inte 
bara spelet  att plocka mynt.  Det  finns många spelare som är  bättre på att 
plocka mynt än mästarna; still1 de kan inte slå mästare bara på grund av deras 
dåliga  planering.  Du  bör  börja  spela  på  ett  sådant  sätt  att  när  du  förlorar 
spelomgång, så ska du alltid få en gynnsam position. Du bör alltid ta fördel av 
varje mynt på carromboarden för att förbättra din position. När jag hade varit i 
europeiska länder och jag spelade i några av klubbarna fick jag en uppskattning 
från  medlemmarna i  de  klubbarna.  I  sina  tal  beskrev  de  mig  som doktor  i 
carrom,  professor  i  carrom,  matematiker  i  carrom och så  vidare.  Men den 
kommentar jag gillade mest var den från en medlem som i sitt tal sa att de 
använde en striker medan jag använde tre anfallare.

t. Min egen striker som en striker

2. Mitt mynt som en striker

3. Min  motståndares  mynt  som 

en  striker  Jag  ska  förklara  det 

enligt nedan.

1) Jag  skulle  kunna  dra  fördel  av  min  striker  för  att  göra  min  svåra 
carrommen  lätt  eller  motståndarens  mynt  svårt  samtidigt  som  jag 
stoppar in mitt eget mynt.

2) Många gånger var positionen sådan att mitt mynt var vid motsatt ram 
och var svårt för mig men jag fick en chans att göra det enkelt genom att spela 
en glance på mitt mynt och körde myntet på det svåra myntet vid motsatt ram 
för att göra det enkelt och fick mitt andra mynt som låg på fickan. Här använde 
jag mitt mynt som en striker för att göra mitt svåra mynt från den motsatta 
ramen enkelt.

3) Ovanstående position kan uppstå med följande skillnad" Istället för att 
spela glance på mitt mynt; jag spelade glance på motståndarens och körde det 
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på mitt svåra mynt för att göra det enkelt. I planeringen är så många faktorer
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involverade som hur man går för att avsluta en bräda, hur man får en bättre 
position  på  brädet,  hur  man  minskar  våra  vändningar,  och  hur  man  ökar 
motståndarens  vändningar  etc.  I  ett  av  damernas  urvalsförsök  för  Bank  of 
Baroda Inter zonal carrom-turnering var jag tvungen att välja en spelare.  Vi 
hade kallat några kvinnliga spelare till försöken. Jag valde ut kvinnan vars ficka 
inte var lika bra jämfört med andra kvinnor på grund av bristande övning. Alla 
skyllde på mig men jag visste att hon hade bättre förståelse för planering. Efter 
att ha övat henne i några dagar när hon blev mästare i turneringen blev alla 
förvånade. Suraj Kajrolkar, en juniormästare från Mumbai hade kommit till mig 
för att lära sig spelet. I en av hans pauser frågade jag honom omedelbart vad 
han hade för planer. Han berättade för mig sina planer. Enligt hans planer var 
det  inte  möjligt  att  avsluta  styrelsen.  Jag  föreslog  honom mina  planer  och 
sedan spelade han enligt mina planer och han avslutade brädet. Det var en vit 
slam. Jag har berättat för många spelare om mina planer när de spelade med 
mig och när de spelade enligt mina planer; de fick alltid en bättre position. 
Sedan lärde jag dem hur man planerar.  Jag är  en stor  beundrare av Suhas 
Kambli, Maria Irudayam och Nirmala för deras underbara planeringsförmåga. 
Du bör lära dig att planera och inte bara sänka mynt. Du bör utveckla en vana 
att planera. Jag ger nedan några tips om planering.

1) Du  bör  inte  försöka  plocka  in  dina  mynt  genom  att  göra  många  av 
motståndarens  carrommen  lätta  för  honom  om  du  inte  har  en  chans  att 
avsluta. Jag har sett många spelare försöka sänka sina mynt utan att tänka på 
vilken position som kommer att vara där på brädet efter att ha stoppat in sina 
mynt eftersom de bara har ett motto att slänga sin egen carrommen.

2) Även om du har möjlighet att avsluta, måste du bestämma sekvensen av 
mynt i fickan vad du måste tänka på är att du kan missa vilket mynt som helst 
under ditt spel och därför bör du välja ett sådant mynt att plocka in att även 
om du missar det, kommer du att få en tur tillbaka. En gång spelade jag en 
match där jag hade mitt sista mynt vid motståndarens basram och det fanns ett 
mynt av min motståndare nära mv-mynt i en sådan position att jag genom att 
dra  fördel  av  hans  mynt  med glance  lätt kunde få  mitt mynt  i  fickan.  Min 
motståndare hade en slutposition på brädet även om alla hans nio mynt fanns 
på brädet. Istället för att välja ett mynt, vilket var en fördel för mig och lätt att 
tumma för honom, valde han ett annat mynt men missade det tyvärr och jag 
fick möjligheten att
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plocka in mitt sista svåra mynt genom att dra fördel av hans mynt. Om min 
motståndare hade valt att lägga myntet i fickan, vilket var en fördel för mig 
först och även om han hade missat det så kunde han ha en chans till som han 
kunde ha utnyttjat för att avsluta brädet.

3) Du kan få  ditt  eget  mynt  i  fickan och  kan  samtidigt  köra  ditt  striker  på 
motståndarens mynt för att göra det svårt.

4) Du  kan  skapa  gynnsamma  positioner  genom  att  skicka  din  striker  i  rätt 
riktning och med en kontrollerad hastighet samtidigt som du stoppar in ditt 
mynt.

5) När du flyttar ett mynt med striker måste du först bestämma var det flyttade 
myntet ska komma. Många gånger händer det att du tar bort hindret för ditt 
ena mynt men du tror inte vart det flyttade myntet kommer att ta vägen och 
därför blir det flyttade myntet ett hinder för ditt andra mynt.

6) När du stoppar in ditt mynt och placerar de andra mynten på brädet med din 
striker för nästa slag ska positionen vara exakt och alltid vara gynnsam för dig.

7) Många gånger måste du föra ditt mynt i en fördelaktig position genom att 
stoppa in ditt mynt för att göra ditt andra svåra mynt enkelt för ditt nästa slag, 
t.ex. anta att ditt ett eller flera mynt är i motsatt ram, ett mynt i motsatt ficka 
och ett mynt är i glance-position. I den här situationen kan du spela glance och 
försöka ta det myntet som du har tittat på dina baslinjer eller nära baslinjerna 
så att du kan ta bort ditt svåra mynt från motsatt ram genom att spela ett 
bomb-slag med myntet som har förts till baslinjerna.

B) Ibland är ditt mynt i  motsatt ram. Genom att stoppa in ditt mynt om du 
trycker ditt andra mynt nära det får du fyra möjligheter att få det svåra myntet 
i fickan.

a) Genom att trycka ditt mynt nära ditt svåra mynt vid den motsatta ramen kan 
ett skott bildas. b) En pair kan bildas. c) Du kan få en touch-position d) Du kan 
få en glance-position.

9) Om ditt mynt är i motsatt ram och det inte finns någon chans att ta med det 
andra myntet för ett bomb-slag så kan du försöka föra det till en sådan position 
att



68

genom att skära, skära rakt eller cross cutta det kan du köra din striker på ditt 
svåra mynt för att göra det enkelt.

10) Många gånger finns det ett mynt på dina baslinjer för ett bomb slag. Du är 
frestad att spela ett bomb slag, men innan du spelar det bör du se positionen 
för din andra carrommen på brädet och bestämma dig för om du ska spela en 
bomb är ett måste. Om dina andra mynt är lätta och om du kan lägga dem rakt 
så är det inte nödvändigt att spela ett bomb slag, men om några av dina mynt 
är svåra måste du spela ett bomb slag efter att ha lagt dina lätta mynt. I denna 
position bör du också spela ditt bomb slag genom att bestämma vid vilken 
punkt av ramen och med vilken hastighet din striker ska träffa ramen för att ge 
dig en gynnsam position på brädet.

11) Ibland  har  du  en  målchans  och  position  att  spela  en  glance  till  din 
motståndares  mynt.  Du bör  spela  glance först,  vilket  gör  din  motståndares 
mynt  svårt  för  honom  och  sedan  för  att  avsluta.  Här  på  grund  av 
motståndarens svåra mynt får du mer självförtroende för att avsluta brädet 
och även om du missar något mynt får du fortfarande en tur.

12) Många gånger finns det en möjlighet att göra din motståndares mynt svårt 
för honom genom att stoppa in ditt eget mynt. du borde göra det för du får en 
extra tur.

13) När det redan finns motståndarens mynt vid din basram och om du vill ta 
med ett annat mynt av honom till din basram genom att spela ett glance slag, 
måste  du  komma  ihåg  att  nämnda  mynt  inte  bör  komma  nära  det  andra 
myntet som redan finns där. Annars kommer din motståndare att få en chans 
till ett av dessa mynt genom att utnyttja det andra myntet.

14) Du bör  räkna de varv  du kommer att få  från din  motståndare och hur 
många varv du kommer att ge honom/henne. Försök att öka svängarna från 
honom/henne och försök att minska hur du ger honom/henne.



69

15) Anta att ett av mynten är svårt för honom/henne, men samtidigt om det 
finns ett annat mynt med vilket han/hon kan göra svårt mynt lätt genom att 
spela andra mynt så bör du försöka göra det  fördelaktiga myntet  svårt.  På 
detta sätt när du inte hade någon tur, kan du skapa två varv. När dina två eller 
flera mynt är vid din motsatta ram och är svåra för dig så planerar du istället 
för att försöka sänka ett mynt i ett slag på ett sådant sätt att du i ett varv kan ta 
bort maximalt svåra mynt från den motsatta ramen och därmed kan minska 
dina varv.

MÖRDARINSTINKT

Hur  bra  du  än  spelar,  men  om  du  inte  har  mördarinstinkt  kan  du  inte  bli 
mästare. Hur man utvecklar denna mördarinstinkt är ett problem för många 
spelare.  För  att utveckla denna egenskap måste du alltid tro att du är  den 
högsta auktoriteten inom ditt område. (Inte med övermod eller stolthet) När 
du spelar med underlägsna spelare bör du spela på ett sådant sätt att de ska 
tro att du är mycket överlägsen dem. Du bör gå all out bara då du kan slå dem 
lätt.  Jag  har  sett några  överlägsna  spelare  vara  rädda  för  att  ta  risker  och 
försöka spela ett mycket säkert spel  och därigenom förlora förtroendet och 
vinna med stor svårighet. Jag säger alltid, när du är en mästare ska du spela 
som en mästare. Om du är en mästare och spelar med andra mästare måste du 
också spela med mördarinstinkt. Du försöker dominera genom att spela några 
bra slag och ta en viss risk. Om du förlorar mot någon spelare bör du vara 
sugen på att spela med honom igen i någon annan turnering och slå honom. De 
spelare som inte har någon mördarinstinkt är rädda för att leka med de andra 
spelarna som de hade förlorat med tidigare. Efter att ha tappat formen i det 
senare skedet av min carrom carrier hade jag förlorat mot två spelare från min 
bank i vår interna turnering, men efter det tänkte jag återigen spela med de 
spelarna med killer's instinkt. Jag bestämde mig för att slå alla mv-motståndare 
från första omgången till finalen under 10 poäng och jag kunde göra det. I en 
annan incident  hade jag gett mitt bidrag till  en öppen turnering genom en 
mästare. Jag frågade honom om min match. Han gav mig information om att 
jag var tvungen att spela med en spelare som hade gett honom tuff kamp i 
tidigare turneringar och han rådde mig att spela försiktigt med den spelaren. 
Jag  bestämde mig  för  att spela  med mördarinstinkt  med den spelaren och 
använde alla mina vapen och kunde slå honom med 25-4, 25-1. Jag har sett 
Suhas Karnbli ha en mördarinstinkt i mycket högre grad än min. Han
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utökade  sina  matcher  till  tredje  matchen  avsiktligt  i  de  preliminära 
omgångarna inklusive nationella mästerskap för att få träning på grund av hans 
besvärliga låsande grepp. I en av Nationals minns jag fortfarande att Suhas gav 
så många chanser till sin motståndare som blev frustrerad och reste sig från sin 
plats argt och kände förolämpning över att ha fått chanser avsiktligt från Suhas. 
Tro mig, spelaren som Suhas spelade ett sådant spel med var inte en vanlig 
spelare  utan  var  en  mästare.  Maria  Irudayam  har  också  en  mycket  stark 
mördarinstinkt. I Guntur Nationals tappade han inte ett enda spel under hela 
turneringen. I det nationella mästerskapet i Faridabad hade Maria förlorat mot 
Sanjay Mande mycket billigt men direkt i världsmästerskapet slog han Sanjay 
Mande. Sanjay Mande är också en spelare som är känd för sin mördarinstinkt. 
Under många år tillät han inte ens någon spelare i sitt distrikt att slåss mot 
honom. Under tidigare år  har  jag sett tre trollkarlar  av carrom som har en 
"enorm mördarinstinkt". De var Apparao från Andhra, Azimuddin Shaikh och 
Abdul Jabbar från Mumbai. Apparao har vunnit tre nationella mästerskap i rad. 
Han hade en stor förmåga att snurra striker artificiellt för att spela speciella 
slag, som var omöjliga att spela med naturliga grepp. Han hade en så magisk 
kontroll över striker att han kunde ta med mynten på önskade platser. Apparao 
hade en unik paus genom att ordna mynt i Y-position och inte sköt vända mot 
fickan. Han var väldigt smal av sin fysik men hade en enorm kraft i fingrarna" 
Han brukade gå sönder på ett sådant sätt att efter paus inte ett enda mynt 
fanns kvar i cirkeln. Azimuddin Shaikh var känd för sina bomb slag" Hans grepp 
var väldigt fast och kraftfullt. Han brukade spela så fantastiska slag med stor 
träffsäkerhet  regelbundet  i  turneringarna,  som  vi  skulle  våga  spela  bara  i 
uppvisningsmatcherna. Abdul Jabbar var alltid säker på sina färdigheter. Han 
var en mästare för cut och double slag. Han sa alltid att det inte fanns något 
svårt mynt på carromboarden. Han hade ett unikt långfinger platt grepp, vilket 
gav en naturlig spin till striker. Han spelade ofattbara snitt och dubblar med 
stor  noggrannhet.  Han brukade placera ett mynt  som låg  mycket  nära den 
motsatta ramen till hans basfickor med lätthet genom slaget som kallas double. 
Abdul Jabbar spelade en final i en öppen turnering mot mig. Vi hade vunnit en 
match var  och i  den tredje matchen var vi  28 var när matchen stod på 29 
poäng. I den sista brädet var positionen sådan att det fanns ett mynt var och en 
av oss och Queen fanns på brädet. Mitt mynt var väldigt lätt för mig. Queen 
och hans mynt höll ihop vid hans basram och höll fast vid
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mitten av ramen i läget för ett fel skott. Vilken spelare som helst skulle helt  
enkelt ha släppt Queen och hans mynt för nästa slag, eftersom det fanns 70 % 
risk att inte plocka in Queen. Även då, istället för att släppa Queen och hans 
mynt, spelade Abdul Jabbar en mycket svår double touch genom att följa en 
striker och avslutade brädet och gav mig därmed inte en möjlighet att spela. I 
en annan turnering mot Devji gjorde Sumra Jabbar white slam i sista brädan i 
varje spel när poängen var 28 vardera i båda spelen.
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KAPITEL 7

FYSISK KONDITION

I  alla  spel  är  fysisk  kondition  absolut  nödvändig.  Spelet  carrom  är  inget 
undantag för det. När en spelare spelar stora turneringar måste han/hon spela 
fyra  till  fem matcher  på en halvtimme till  mer än tre  timmar beroende på 
motståndaren. Att spela under så lång tid ger påfrestningar för varje del av 
hans  kropp  som  är  involverad  i  detta  spel.  Jag  föreslår  att  du  följer 
yogaövningar för de delar av kroppen som är involverade i det här spelet.

ÖGON - Stå rakt. Placera ögongloberna i centrum. Vrid sedan den moturs från 
ovan till under och för ögongloben i mitten igen. Upprepa övningen medurs. 
Gör det fem gånger.

HALS- För ned huvudet först och vrid det sedan moturs. Upprepa övningen 
medurs. Gör det fem gånger.

AXEL – Håll båda händerna på båda axlarna och vrid den sedan genom att 
röra vid öronen i båda riktningarna. Gör det fem gånger.

FINGAR - Försök att ta med båda händerna som ger spänning i fingrarna som 
om du håller något i handen och för det nära varandra genom att applicera 
force.

Andra metoder

Håll en tidning i ena handen och gör en boll av den med fingrarna på samma hand. 
Upprepa övningen med andra handen.

Rotera kinesiska bollar medurs och moturs genom att hålla de två bollarna i 
ena handen. Upprepa med andra handen.

HANDLED - Rotera handlederna moturs. Upprepa övningen medurs. Gör det för

fem gånger.

MIJA - Stå rakt genom att ta bekvämt avstånd mellan benen. Håll båda händerna 
på vardera sidan av midjan Vrid överkroppen till max
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din vänstra sida utan att röra fötterna. Upprepa denna övning på andra sidan. 
Gör det fem gånger. Stå rakt och ta avstånd i fötterna. Böj och touch höger 
hand till  vänster  fot.  Sedan touch vänster  hand till  höger  fot.  Gör  det  fem 
gånger.

MENTAL KONDITION

Ordentlig vila

En spelare måste sova ordentligt. När du får en ordentlig sömn på natten är du 
fräsch  nästa  morgon.  Särskilt  i  Nationals  måste  spelarna  spela  en  match 
klockan 9.00. I allmänhet börjar arrangörerna träningspasset klockan 7.30 eller 
8.00. Det betyder att spelare måste vara redo 7.15 med frukost för att göra sig 
redo så tidigt måste spelarna gå upp från sin säng åtminstone klockan 6. Därför 
bör de försöka sova så tidigt som möjligt istället för att lägga tid på att bara 
snacka. Jag har sett i många rum där spelare vistas, lamporna är tända upp till 3 
A. M. spelare antingen snackar eller spelar kort. När en spelare är vaken till 
03:00: hur kan han vara fräsch nästa morgon? Vissa spelare tränar till sent på 
kvällen och deltar inte i träningspasset, vilket inte heller är korrekt. När du övar 
i hallen får du en atmosfär av turneringen. Du är anpassad till temperaturen. 
Du har ytterligare en fördel av att träna i hallen där turneringen hålls; du får 
träna på samma utrustning som används för turneringen. Det är bara en del 
plovers  som  kanske  inte  får  ordentlig  sömn  på  grund  av  förseningar  i 
matchsessionerna. Sådana spelare bör vila när de går till sina rum på dagtid när 
de inte  spelar  sina  matcher.  Detta kommer att hålla  dem fräscha till  nästa 
match.

SIeep/Tupplur

1) Sov mellan 7 och 8 timmar varje natt.

2) Gå och lägg  dig  och gå  upp inom 30 minuter  efter  dina  normala  sömntider 
dagligen.

3) Försök att gå och lägga dig tidigt och gå upp tidigt när det är möjligt. Gör allt 
för  att vila  din  biologiska klocka så  att du blir  en tidig  fågel  snarare än en 
nattuggla.
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4) Lär  dig  att ta  små tupplurar  (tio till  trettio minuter)  och vakna upp och 
känna dig helt pigg och utvilad. En tupplur så kort som tio minuter kan göra dig 
fräsch om du lär dig att ta små tupplurar. Mental kondition kan uppnås genom 
koncentration, avslappning och visualisering.

KONCENTRATION -  Vad är  koncentration? Det är  en förmåga att fokusera 
uppmärksamhet och en förmåga att flytta fokus.

1) Koncentration  från  första  början.  Ingen  förare  har  råd  att  inte 
koncentrera sig när han/hon kör sin första körning. På samma sätt bör 
alla spelare betrakta varje träning och varje sekund av tävlingsspel som 
deras  utmaningsansvar  och  möjlighet  att  bevisa  att  de  är  de  bästa 
spelarna.
Gör det enligt ditt eget test. Om någon säger: "koncentrera dig på den 
här ljusa punkten. Tänk inte på något annat som din koncentration kan 
vandra.  Vissa  spelare  kan  känna  att  det  är  tråkigt.  När  allt  kommer 
omkring, hur intressant kan en prick vara? Carrom kräver hög mängd o] 
koncentration  som  bara  kan  göras  om  deltagaren  tycker  om  spelet. 
Koncentrera dig ibland på helt och hållet något, andra gånger på bara en 
del av det. Lär dig att fokusera på en oönskad spelares uppmärksamhet. 
åskådare ibland till några som är bekanta för dem under spelet. I spelet 
carrom är åskådarna så nära att spelarna kan höra deras kommentarer. 
Därför bör du kunna flytta ditt fokus från sådana oönskade händelser.

VISUALISERING-  Visualisering  är  ett  mycket  kraftfullt  verktyg  för  att  nå 
framgång inom alla områden. Lär dig att visualisera händelser. Här är några 
evenemang  som  Cox  föreslagit  för  att  utveckla  allmänna 
visualiseringsfärdigheter.

1) Hitta en lugn plats där du inte blir störd. Ta en bekväm position och slappna 
av helt.

2) Öva genom bildspråk genom att visualisera en cirkel. Fyll den med djupblå 
färg. Upprepa processen flera gånger, avbilda en annan färg varje gång. Låt 
bilden försvinna. Slappna av och observera de spontana bilder som uppstår.

3) Skapa en bild av tredimensionellt glas. Fyll den med färgglad vätska; tillsätt 
isbitar och ett sugrör. Skriv en beskrivande bildtext under.
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l) Välj en mängd olika scener och utveckla dem med rika detaljer. Inkludera 
sportrelaterade bilder som en pool; tennisbanor grön fotboll och cricketbanor. 
Öva på att visualisera människor  inklusive främlingar  i  var  och en av dessa 
scener

5) Föreställ dig att du spelar carrom-match och visualisera och känn hur du 
lyckas vinna matchen i en scen. Slappna av och njut av din framgång.

6) Avsluta sessionen med att andas djupt, öppna ögonen och anpassa dig till 
den yttre miljön. När jag reste på tåget för att gå till mitt kontor, blundade jag 
och många gånger spelade jag carrom i blindo. Jag fick många idéer i den här 
processen

AVSLAPPNING – Det finns många metoder för avslappning. Shavasan i yoga 
är den bästa metoden för avslappning. Shavasana Position Ligg på rygg på 
marken med händer och fötter isär.  Sträck ut  kroppen något och låt  hela 
kroppen slappna av helt.  Genom att koncentrera sinnet  på olika  delar  av 
kroppen och stirra från tårna till huvudet, ge förslag till hjärnan att slappna 
av del för del av kroppen. Koncentrera dig på din andning. Låt alla tankar 
komma och gå.

Djupa andning

Andas in i 2 sekunder. Andas ut på 4 sekunder. Gör det i 5 minuter. Öva denna 
metod för djupandning i några dagar. Andas sedan in i 4 sekunder och andas ut 
på B sekunder. Detta kräver mer övning eftersom du kommer att upptäcka att 
det är svårt att andas ut på 8 sekunder. Det hjälper till att släppa spänningar.

Chanting av Aum

Ta ett djupt andetag (andas in) och skande sedan Aum genom att andas ut. 
Varaktigheten för Au och m bör vara samma. Denna övning kommer att hjälpa 
till i blodcirkulationen och kommer att ge lugn. Detta är bara övningen som kan 
stimulera hjärnceller.

Tufft tänkande

1) Idag blir en stor utmaning för mig. Jag måste vara supertuff idag för att klara 
det"

2) Jag ger aldrig upp, inte jag/aldrig.
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3) När du inte känner dig fräsch innan match, hoppa upp och ner på tårna.

4) När du gör det värsta möjliga misstaget, vänd dig snabbt bort från misstaget 
och visa ingenting i ansiktet. Visa högsta självförtroende.

5) När motståndaren avancerar på alla fronter, se ut och agera som en modig 
soldat som är redo för en stor strid.

6) När motståndaren får en lyckträff, bryt ut ett stort leende och skicka ett 
meddelande till  din motståndare med din kropp att den här gången hade 
han/hon tur; nästa gång är din.

7) När  du  är  nere,  gör  din  kropp  levande  med  budskapet  att  du  älskar 
utmaningen.

8) När du känner dig besviken på dig själv eller på andra, visa aldrig svaghet 
eller negativism på utsidan.
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KAPITEL 8

PSYKOLOGI

Rädsla –

Jag  har  läst  att  psykologiska  ordböcker  definierar  rädsla  som  ett  negativt 
emotionellt tillstånd, resultatet av en reaktion på uppfattningen, bedömningen 
och medvetenheten om nederlag. Ibland kan spelare också utveckla en negativ 
inställning  till  att  prestera  och  sig  själva.  Effekterna  av  rädsla  är  spänning, 
hjälplöshet,

Självkontroll.

Det  kan  också  förekomma  vissa  fysiska  förändringar  som  snabb  andning, 
hjärtklappning,  att bli  röd eller  blek,  svettning eller  frossa magsmärtor eller 
skakningar.

Att övervinna ångest

Ångest  är  ett  normalt  psykologiskt  tillstånd  men  det  kan  vara  skadligt  för 
prestationsförmågan och kan resultera i  personlighetsförändringar.  Religiösa 
handlingar, ceremonier eller rituella handlingar är uråldriga ångestdämpande 
droger.  Jag  avråder  starkt  från  att  använda  droger  självständigt  för  att 
bekämpa rädsla. Deras användning ger verkligen tillfälliga resultat men åtföljs 
ofta av obehagliga biverkningar och efterverkningar. För att övervinna ångest 
kan du koppla av under spelet genom att ta djupa andetag när din motståndare 
spelar. Vissa spelare tuggar tuggummi för att släppa spänningar. Metoderna 
kan vara olika för varje individ. Jag föreslår att om din motståndare är för stark 
så tänk att även om du förlorar kommer ingen att säga något till dig och därför 
bör  du  spela  ditt  naturliga  spel  utan  rädsla  och  vem  vet  du  kan  slå  din 
motståndare och få beröm från åskådarna. Om du är en mästare bör du tänka 
att du ska spela som en mästare med mördarinstinkt men inte med övermod

Styr motivationen innan tävling

Spelarnas psykologiska tillstånd styrs starkt av hans mål och dess betydelse. 
Denna betydelse har sina gränser. När dessa gränser överskrids kommer den 
positiva inverkan av denna betydelse på emotionell excitation att vändas och 



78

det kommer att bli en psykologisk börda. Detta är vanligt i alla
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sport, carrom är inget undantag eftersom spelarnas hela sinne och energi är 
överdrivet  koncentrerade  på  att bemästra  uppgiften,  och  resultatet  kan  bli 
överdriven stimulans. De som är fast beslutna att göra något till varje pris kan 
hindra deras chanser att lyckas. Lösningen är att tänka på precis vilken match 
du ska spela och inte tänka på hela turneringen. Efter att ha vunnit den första 
omgången, tänk på den andra omgången, sedan den tredje och så vidare. Så 
den  psykologiska  bördan  kommer  bara  att  vara  av  en  match  och  inte  av 
turneringen.

Att kontrollera känslor

Ogynnsamma  psykologiska  tillstånd,  till  exempel  ett  tillstånd  av  överdrivet 
självförtroende eller en stor förväntan om misslyckande, stör eller till och med 
överväldigar  ett  tillstånd  av  optimal  psykologisk  beredskap  som  utvecklats 
under  lång  tid  eller  som  fanns  några  dagar  före  tävlingen.  Spelare  måste 
behärska  metoderna  som  kan  hjälpa  dem  att  förebygga  eller  motstå 
situationsförändrande påverkan. Det är mycket svårt att övervinna ett negativt 
tillstånd när det väl är närvarande. Fullständig behärskning av idrottstekniker 
och  taktik  såväl  som  övergripande  fysisk  förberedelse,  kommer  endast  att 
kulminera i goda resultat när en spelare kan reglera sitt faktiska psykologiska 
tillstånd  för  att  kontrollera  extrem  psykologisk  stress  både  före  och  under 
tävling.  Ett  av  de  mest  elementära  sätten  att  påverka  och  kontrollera 
psykologiska tillstånd är att avleda din uppmärksamhet och dina tankar från 
tävlingsaktivitet som äger rum. Detta kan uppnås genom att göra de aktiviteter 
du  tycker  bäst  om  att  göra  innan  tävlingen  börjar.  Du  kan  göra  sådana 
aktiviteter  som  schack,  stickning,  teckning,  musik  och  andra  enligt  dina 
önskemål. Många spelare lägger inte ifrån sig en spännande bok förrän fem 
minuter innan de kallas till match av överdomaren. De lämnar bara tillräckligt 
med tid för att förbereda sig för den hårda tävlingen. Det är oerhört viktigt att 
inte uppmärksamma stormarna av mänskliga passioner. Förbättra den tekniska 
förberedelsen genom att i  minsta detalj  föreställa  utförandet av en specifik 
rörelse.

Mental träning

Förbättra den taktiska förberedelsen för olika tävlingssituationer. Optimera det 
psykologiska tillståndet med hjälp av kommandon för att slappna av eller för 
att öka aktiviteten.
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Beslutsfattande

Du bör lära dig konsten att fatta beslut. Beslutsfattande är ett mycket kraftfullt 
verktyg  för  alla  spelare  att  nå  framgång.  Till  exempel  måste  en  spelare 
bestämma med vilken strategi han/hon ska spela med olika spelare. Många 
gånger tar spelare felaktiga beslut för att göra ett drag och först efter nederlag 
inser de att de tagit fel beslut. Ibland finns det ett alternativ att välja ett slag i 
en viss position, till exempel om ett mynt är mitt på de motsatta baslinjerna har 
du möjlighet att välja ett slag som heter cut eller double. Du bör veta vilken 
stroke situationen kräver. Cut är naturligtvis ett bättre alternativ i det här fallet. 
Om du  försöker  spela  double  och  missar  det  finns  det  chanser  att myntet 
stannar  kvar  på  rebound-positionen  och  blir  svårt  för  nästa  slag.  Men  om 
motståndarens mynt är i  närheten av din basficka ungefär en halv tum från 
fickan så bör du gå till slaget som heter double. Även om du missar målet något 
finns det en chans för dig att få fördelen av motståndarens mynt för att få dina 
mynt i fickan. På samma sätt finns det massor av positioner där du kan spela 
vilket slag som helst av de två eller flera alternativen. Du bör göra rätt val.

OBS DITT SPEL

Man bör vara mycket trogen det spel han eller hon spelar. Om du är trogen ditt 
spel och om du har stora hälsningar för ditt spel så ger ditt spel dig så mycket 
som du inte kan föreställa dig. Jag har stor respekt för carrom eftersom det har 
gett  mig  allt.  Carrom  hade  gett  mig  jobb  i  Bank  of  Baroda.  När  jag  blev 
intervjuad på banken fick jag frågan om allt om carrom. När jag försökte visa 
mitt examensbevis för intervjuarna, blev jag ombedd att ta fram certifikat för 
carrom-turneringar.  Jag  visade  mina  carromcertifikat  och  jag  rekryterades  i 
banken 1969. Lyckligtvis vann jag samma år nationella mästerskap. Jag blev 
befordrad i banken för det bästa resultatet att få 18 medaljer i Nationals i olika 
evenemang.  Jag  kunde  skaffa  mig  kunskap  om  att  tillverka  carrom-brädor, 
mynt och strejkar på grund av min starka önskan att veta allt om mitt älskade 
spel. Jag fick en möjlighet att få mycket goda vänner i olika delar av världen när 
jag blev inbjuden att träna spelare från många länder. Berätta nu för mig varför 
skulle jag inte ha hälsningar för mitt älskade spel? Vissa av dagens spelare har 
olika åsikter om spelet. Trots bra jobb, befordran,
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utlandsturer etc. de är inte nöjda. De jämför det här spelet med cricket. De har 
en känsla av att de varken får faciliteter eller pengar som cricketspelare. Hur 
kan de jämföra spelet carrom med cricket? Ingen spelare ska jämföra något 
spel med andra spel. Det bästa sättet att få tillfredsställelse är att inte jämföra 
ditt spel med något annat spel utan att jämföra vilka faciliteter du får idag och 
vilka faciliteter som fanns tillgängliga för gårdagens spelare. När du står i kön i 
mitten och om du ser  hur många personer som står  framför dig så blir  du 
ledsen men om du ser hur många personer som står bakom dig så blir du glad. 
Tänk alltid positivt.

Diet

1) Följ ett konsekvent schema för att äta och dricka.

2) Ät alltid en närande frukost.

3) Ät och drick varannan timme när det är möjligt.

4) Ät 4 till 6 måltider per dag men ät lätt.

5) Frekventa små måltider hjälper till att stabilisera blodsockret, vilket ger dig 
mer energi under längre perioder.

När det är möjligt ät tidigt snarare än sent på kvällen. Måltider efter 8-30
P. M. är störande

Om du vill sova med 10-30 eller 1t P. M. ät låg fetthalt, kolhydratrik mat. Ät så 
många  olika  livsmedel  som  möjligt,  med  företräde  för  naturliga,  färska 
livsmedel som är fria från konserveringsmedel och kemiska föroreningar. Ät 
mer gröna grönsaker. Drick minst åtta glas vatten per dag.

Näringsriktlinjer 

Konsumera mer

1) Frukter

2) Grönsaker särskilt gröna.

3) Sallader pasta, ris, chapatti eller roti, fullkornsbröd, havregryn, flingor som 
inte har tillsatt socker.
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4) Äggvita, vanlig yoghurt, kalkon, kyckling

5) Fruktjuice och vatten

Konsumera mindre

1) Stekt mat inklusive stekt kött eller grönsaker

2) Rött kött oavsett hur, Margarin, majonnäs

3) Krämiga salladsdressingar, tusen öar, krämiga italienska bakverk

4) Äggula, glass, nötter, godiskött eller grönsaker den är tillagad, smör, fransk 
ädelost,

Citat

Vinna utan arrogans, förlora utan alibi. 

Självförtroende är smittsamt, liksom bristande 

självförtroende. Ju hårdare du arbetar, desto svårare 

är det att ge upp.

Livet är 10% vad som händer med dig och 90% hur du reagerar på det.

Inom idrotten och i näringslivet finns det tre typer av människor. Det finns de 
som får det att hända,  de som ser det  hända och de som undrar vad som 
hände.

Om du accepterar att förlora kan du inte vinna.

Självförtroende kommer från timmar, dagar, och veckor och år av konstant arbete 
och engagemang.

Det finns ingen ersättning för övning. Det är priset för framgång.

Misslyckande är bra. Det är gödsel. Allt du kan lära dig genom att göra 

misstag. Kom ihåg de 5 ps, korrekt förberedelse förhindrar dålig 

prestation.
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Hårt arbete slår talang: om inte talang fungerar.

Misstag inte aktivitet för prestation. Öva på rätt sätt.
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Viljan att vinna är lätt. Viljan att förbereda sig för att vinna är 

svårare. Will kommer att avgöra resultatet.

Forskare och mästare gör inte annorlunda de gör det annorlunda. 

Ansträngningar är de bästa sätten att lyckas

Bra fysik kommer att ge dig ett gott 

sinne.  Du  måste  vara  girig  i 

prestationer. De erövrar som tror att 

de kan.

Vägen till framgång är alltid under uppbyggnad. 

Tur är när förberedelse möter möjligheter.

Misslyckande är inte dödligt och framgång är inte slutgiltig.

När du förlorar säg lite, när du vinner säg 

mindre. Du spelar spelet med huvud och hjärta.

Din attityd kommer att avgöra din höjd.

Endast de som har tålamod att göra enkla saker perfekt kommer att förvärva 
färdigheten att göra svåra saker lätt.

De flesta misslyckas inte för att de siktar för högt, utan för att de siktar på 
ingenting.

Alla människor är skapade med lika möjligheter att bli ojämlika. Att göra 

det bästa du kan är seger, och att göra mindre är ett nederlag.

Kom ihåg när du inte övar, någonstans är någon, och när du träffar honom 
kommer han att vinna.

Vad sinnet än kan föreställa sig och tro att det kan uppnås. Han 

visste inte att det inte gick att göra så han gjorde det.

Inget stort har någonsin uppnåtts utan entusiasm.
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Vi ser hinder när vi tar blicken från målet. Varje ädelt 

verk är till en början omöjligt.

De vann för att de vägrade att bli avskräckta av sina nederlag.

Det första och viktigaste steget mot framgång är känslan av att vi kan lyckas.

Ingen man misslyckas som gör sitt bästa.

Framgång kommer inte till dig, du går till den.

Vinnare v/s förlorare

Vinnare ser vad de vill ska hända, förlorare ser vad de vill undvika.

När en vinnare gör ett misstag, säger han "Jag hade fel" när en förlorare gör ett 
misstag, säger han "det

är inte mitt fel”.

En  vinnare  krediterar  lycka  för  att  ha  vunnit,  även  om  det  inte  är  tur.  En 
förlorare skyller på otur för att ha förlorat

även om det inte är otur.

En vinnare går igenom ett problem; en förlorare går runt den och aldrig förbi den.

En vinnare visar att han är ledsen genom att göra ett misstag och rättar till det 
nästa gång, en förlorare säger "Jag är ledsen" men gör samma sak nästa gång.

En vinnare säger  "Jag  är  bra  men inte bra  så  bra som jag borde vara";  en 
förlorare säger "Jag är inte dålig som många andra".

En vinnare respekterar dem som är överlägsna honom och försöker lära sig 
något av dem; en förlorare avskyr dem som är överlägsna honom och försöker 
hitta sprickor i deras rustning"

En vinnare slutar aldrig; en slutare vinner aldrig.

Du måste ägna dig åt ett långtgående mål och offra dig för att nå det. Du måste 
njuta av det du gör.
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Nå utöver dina förmågor. Inse att ingen talang utan hårt arbete kan göra dig till en 
vinnare.

Ingen kan uppnå perfektion, men i strävan efter perfektion kan man uppnå 
excellens.

Applåderna dör snart bort, priset är kvar men karaktären du bygger upp är din för 
alltid.

Vinnare glömmer att de är ett lopp. De bara älskar 

att springa. Goda vanor är svåra att skapa men lätta 

att leva med.

Dåliga vanor är lätta att skapa men svåra att leva med.

Berömmelse är en dunsta, popularitet är en olycka, pengar tar vingar, och de som 
hejar på dig idag kanske

förbanna dig imorgon. Det enda som består är karaktären. Motgångar 

gör att vissa slår och får andra att slå rekord.

Utan risk kan det inte finnas någon utmaning, utan utmaning kan det inte finnas 
någon belöning.

Framgång kommer före arbete bara i ordboken.

Det gyllene tillfället du söker finns i dig själv. Det är inte i din miljö, inte i tur

eller slumpen, eller andras hjälp: det är enbart i dig själv.

Spektakulär framgång föregås av spektakulära men osynliga mentala 
förberedelser.

Attityd är nyckelingrediensen till framgång.
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Attityd -

A - Alltid positiv. B - 

Inget rygghugg.

C - En vilja att lära och lyssna - ingen är perfekt. D – 

Team före jaget.

E- En önskan att förbättra

F- Totalt engagemang för skolan, arbetet, familjen och din 

sport. C- Hårt arbete.

H - Respekt för lagkamrater, tränare, chefer, funktionärer och åskådare.
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