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A.

All poker players eventually go through a tough period where they string together many losing
sessions or can’'t seem to make the money in a succession of tournaments. Even the best players
in the game have had significant downswings in their careers. One of the questions that the CLC
coaches get most is “How do you deal with and recover from downswings?”. We asked 2 of the
most successful MTT players on the planet, CLC’s Chance Kornuth and Alex Foxen about their
personal experiences with downswings. Let’s dive into their responses! Justin Lynch: What Was
The Worst Downswing Of Your Career? Alex Foxen: I'd say the worst downswing of my career
probably came in 2024. | definitely overextended a bit from a bankroll perspective, probably
playing overconfident and not critical enough of my own game and that is the perfect recipe to
create a big downswing. | don’'t have an exact number but probably a couple million lost in that
one. Chance Kornuth: | have taken the shots and went up to a million and then down toR$100-
$200k before | stayed over a million when games were softer and | thought | should have taken a
lot more but now that I'm a family man, | don’t do that anymore (laughs). Justin Lynch: What is
your go to activity to reset during a downswing? Alex Foxen: Absolutely working out and doing
something physical. Getting your mind out of whatever state it is in. Anything that creates that
meditative singular focus that a workout or maybe doing something with your hands does.
Something that can get you out of your head and into your body, that gets you into the present
moment as much as possible. | think physical movement is really really good for that. Chance
Kornuth: I like working out and spending time with my friends and family, watching movies and
playing games. Doing anything nonpoker to get 100% of your focus onto other things. Justin
Lynch: How Do You Measure if you're running bad vs not playing your best? Alex Foxen: | don’t
think that there is a perfect way to measure these two things. That's why it is really important to
be constantly critical and the best way to avoid a downswing is to always act like you are in a
downswing, always put work into your game, always question everything you do even when it
works. Ask the questions “Could | have made more on that line?”, “Could | have possibly bet
bigger here?”, “What if he had this hand?”, “How would | approach it if the turn was this?”. All
these different varying questions to ask yourself to keep yourself in a state of growth instead of
stagnation. For me and | also feel it is true for most people, downswings always come after a
period of stagnation and then the downswing almost always end after a period of effort into
change. | know so many people who decided to work with a mental game coach or decided to
seek coaching for the fundamental side of their poker game or start working with a solver. So
many of these people get instant results and | think there is an energetic aspect of that, putting
your effort into productive things allows you to be at your best in the game and to be more open
minded which leads you with more room for growth. If you just think what you are doing is right



and you're not questioning it constantly then when something comes across that someone else
does or that is an option to do something it will be harder for you to accept it or consider it as an
option for you just because of the nature of it and the state that your brain is in at the time.
Chance Kornuth: | think that’s actually something that people mess up as far as running bad vs
not playing your best. Focusing on the things that you can control as opposed to things you can’t
is imperative Justin Lynch: During a downswing do you put in more study vs more volume- what's
the mix there? Alex Foxen: For me it's mostly playing, | am doing a little bit of both all the time. So
| think that studying is valuable, however without regular play it's pretty worthless. There is too
much to think about in poker, you need some things to be automatic, so if you just study when
you get to play none of those things are going to be automatic, if you just play you are not as
likely to question your decision making and improve on what you are doing and your process in
the game. That side is pretty heavy in favor of playing over study, but you can’'t optimize one
without the other. Chance Kornuth: | would say definitely put in a little more study, it is definitely
easiest for us to want to study more when we haven’t been losing, however for me it’s like
preparing for a stop. | study for the WSOP or before | do certain things and if | notice that | was
inadequate on a certain board texture and | didnt know what to do, | tell Foxen,”Let’s go through
the spot and do a webinar on it.” Justin Lynch: What do you consider a downswing at this point in
your career? Alex Foxen: Honestly, | don’t have any kind of metric for it. | don’t think about that in
that way at all. | consider a downswing when I look at how much cash | have and | am surprised
with how low it is. | am not super meticulous with managing my bankroll, I have an idea where it is
and | take risks accordingly but | am not necessarily looking at my results and saying “Oh wow, |
am on a 23 buyin downswing”. The moral of what | am saying is downswings are only in your
head, they are a construct they don’t exist. Yeah we go up and down in the chart but if you zoom
out no downswing is actually real on a players graph, they just go up and down. There is only the
present moment, that is the only thing that exists in whatever kind of esoteric principle. If the
present moment only exists there is no such thing as a downswing and there is no such thing as
feeling bad about it. So if you stay in this present focused ideology of constant improvement and
constant growth, then yeah downswings will happen but then you wont notice them because all
you are doing is trying to improve your current self and trying to improve your current bankroll not
worrying about what it was yesterday. Chance Kornuth: | consider a downswing more of a
monetary percentage. For example If | lost 60k today that's more how | measure it. | never really
thought about it in terms of not cashing X amount of tournaments or losing X amount of buy-ins.
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Ha algum tempo, descubri o 20Bet, uma plataforma de apostas online que oferece uma ampla
selecéo de slots e apostas 9 desportivas. Como um entusiasta de jogos de azar, decidi
experimentar o aplicativo mével deles e ver o que eles tinham 9 a oferecer. Neste artigo, vou
compartilhar minha experiéncia com o 20Bet, explicar como fazer o download do aplicativo e
jogar.

Como 9 fazer o download e instalar o aplicativo 20Bet

Primeiro, € importante mencionar que o aplicativo 20Bet esta disponivel para dispositivos iOS 9 e
Android. Para fazer o download, basta acessar o site oficial e escanear o QR code ou clicar no
botdo 9 de download que € exibido no topo ou no rodapé da pagina. Em seguida, siga as
instrucdes na tela para 9 concluir a instalacao.

Clique em zebet live chat "Apostar Agora" no topo da pagina ou em zebet live chat seu rodapé.
Escaneie o codigo QR ou 9 clique no botédo de download.
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Submission of documentation to Bet9ja.
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Check of documents and location.
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Ola a todos!

O que tem estado zebet live chat suas mentes?

durante a campanha eleitoral até agora?

Shaniya Odulawa

Shaniya Odulawa, 23 anos de idade e pos-graduacdo zebet live chat Bexley.

saude:

Os principais partidos ndo estao a conseguir envolver-se com o que as pessoas realmente
querem.

Hassan Ali, o

Aos 19 anos, estudante de Ilford:

Entéo, é verdade que eu sinto como se isso mostrasse apenas eles serem preguicosos ou quase
evitar os problemas reais.

Sobre os manifestos,

Tiger-Lily Snowdon

Tiger-Lily Snowdon, 19 anos de idade.

Tenho estado a olhar através dos manifestos e definitivamente me sinto bastante decepcionado
pelas principais partes zebet live chat muitas questdes como assisténcia social, meio ambiente.
As pequenas pessoas tém ideias maiores sobre essas areas (talvez porque saibam que ndo
entrardo na &rea de trabalho sem se preocuparem com zebet live chat implementacéo?).

Daniel Cadel

Daniel Cadel, 23 anos.

estudante

Cheshire:

Preocupa-me que a politica pare¢a ter mudado para direita, os trabalhistas sdo mais centro direito
no momento e as Unicas partes de esquerda é Lib Dem and Green.

Niall Hignett

Niall Hignett, 21 anos.

Estudante, Durham:

Acho que os argumentos sobre o trabalho a direita estdo um pouco exagerados. Para mim,
manifesto do Partido Trabalhista parece bastante convincente mesmo se for mais refinado no
passado

E-mail:

Para mim, muitas das suas politicas nao podem ser financiadas ou sao viaveis.

Haigh Paris

Paris Haigh, 22 anos de idade e estudante com Green New Deal Rising.

Kilbride Leste:

Em relacdo ao meio ambiente, eles soam OK por exemplo GB Energy. No entanto ja diluiram seu
compromisso verde de 28 bilhdes e mudaram a maioria dos seus CoOmpromissos anteriores;
portanto ndo posso confiar neles realmente!

NH:

A politica de habitacao, zebet live chat particular eu estou atrasado. Eu ndo acho que € sem
custo (eu entenderia a critica por ser um pouco inambicioso). Incentivar o investimento do capital
na infra-estrutura poderia ter sido enorme para 0s jovens particularmente

DC:

A energia parece uma otima politica, pois € semelhante a forma como a Noruega funciona. Mas
guando eles regaram isso me fez perder todo o apoio para elas? Com politicas de habitacdo néo
acredito zebet live chat nenhuma das partes envolvidas; tivemos metas ha anos e juro que nunca
foram cumpridas!

NH:

Concordo que tem sido decepcionante ha anos. A retorica do Partido Trabalhista € de longe a



mais forte, espero ter uma reforma no planejamento totalmente implementada e se néo for sera
um grande desapontamento!

Sobre Reformas

Bethan Williams,

Bethan Williams, 23 anos de idade.

Cardiff:

Tenho estado preocupado com a ascensao da Reforma do Reino Unido desde que Nigel Farage
voltou a lideranga. Suas opinifes sobre imigracao sdo profundamente prejudiciais e é muito triste
vé-los alimentando as tensdes para promover zebet live chat propria agenda politica,

DC:

Acho insano que nao tenha havido nenhum verdadeiro retrocesso zebet live chat Nigel dizendo
eles querem zero migracao liquida. Nao so é terrivel como uma politica, claramente isso nunca foi
possivel de forma alguma! Metade da questdo séo as pessoas fazendo reivindicacdes e 0s
apresentadores sem contra-atacalos...

PH:

E assustador quantos comentarios eu vi zebet live chat {sp}s lembrando as pessoas a se
registrarem para votar dizendo "reforma de voto".

BW:

Vejo isso no TikToks o tempo todo, é definitivamente assustador ver.

TS:

E realmente assustador, especialmente com as pesquisas mostrando um aumento tdo grande no
apoio a eles. Eu nédo acreditava seriamente que pessoas votariam neles inicialmente mas é
flagrantemente 6bvio agora mesmo quando construiram uma base de suporte substancial ”.

Eu vejo 'voto a Reforma’ no TikToks o tempo todo, é assustador ver

NH:

Muitas dessas contas sao bots. TikToK € assustador a maneira como as vezes empurra
contetdo muito especifico para demografia especifica, lembro-me que viu o Andrew Tate
empurrar meninos com menos 16 anos e realmente assustadoramente... os robds reformista
deve ser monitorado mais atentamente...

E-mail:

Quando clico nos perfis, ndo ha nada la. O problema é que mesmo se eles sédo bots ainda
conduzem o engajamento

Sobre a crise da habitagao

NH:

O plano do Partido Trabalhista € construir sobre o "cinturdo cinza" (bits ndo verdes da faixa
verde). Precisamos proteger ao meio ambiente, mas os ratos de campo e parques
automobilisticos desativado Nao devem vir acima das habita¢des acessiveis imo.

E-mail:

Estou ciente de que sinto apenas como se nem sempre precisasse ser um foco na construgéo
guando ja temos as propriedades la. Eu nao acho o suficiente foi dito sobre locatéarios, por
exemplo A crise do aluguel € louca agora e eu sO posso sair confortavel até os 30 anos!

AH:

Estamos todos por volta dos 18-21, porgue é realmente assustador.

TS:

Se eles querem atrair os eleitores jovens, enfrentar a crise do aluguel seria uma jogada sensata.
As pessoas que fazem 'Mickey Mouse graus' criar as coisas nds amamos - filmes, programas de
TV e musica.

AH:

Temos que escolher entre ficar zebet live chat casa por muito mais tempo do Que gostariamos
ou dar uma quantia francamente injusta para os proprietarios.

E-mail:

Quando comparo meus 20 anos aos da minha mae, nao consigo evitar me sentir um pouco
roubada.



BW:
Isso ndo é ajudado pelo fato de que eu tenho um empréstimo estudantil pos-graduacgéo e
graduacé&o. O dinheiro pago este ano poderia estar usando para economizar zebet live chat uma
casa, como depdsito na escola ou no escritério da universidade ndia
NH:
Sou estudante e me afastei dos meus pais, entdo nao tenho a opcao de morar zebet live chat
casa por mais tempo. A situagéo atual é aterrorizante — especialmente quando se trata da rede
para seguranca 25 anos nem sequer séo elegiveis aos beneficios completos ou ao suporte
adequado a moradia,
E-mail:
Estamos na mesma situacdo. Atualmente acampar zebet live chat minha casa uni até setembro,
nao fago ideia do que vou fazer depois de tudo isso!
NH:
Bleak, ndo €? Vocé tem que tentar economizar e obter um sal&rio minimo mais baixo sem apoio
adicional real na uni. Nenhum suporte realmente uma vez vocé deixou a universidade muito
afundar ou nadar!
E-mail:
Literalmente, ndo ha apoio. O acabamento da uni é suposto ser excitante mas estou cheio de
medo!
Sobre a educacéo
DC:
Todo o caminho que a universidade é tratada deve ser reformado, as faculdades basicamente
empurram vocé para ir como parece bom (pelo menos eu fiz) e depois de terminar ndo obter
apoio.
BW.

Eu ndo acho que a remocéo de "graus Mickey Mouse" ira corrigir isso. Cada grau é valido com
0 apoio correto e oportunidades para desenvolvimento
E-mail:
As pessoas que fazem "Mickey Mouse graus" criar as coisas nés amamos. Filmes, programas de
TV e musica das quais realmente gostamos para viver a nossa vida valeu a pena!
BW:
Isto € 0 que eu acho tdo frustrante sobre como os conservadores lidaram com isso. Eles
menosprezaram certos assuntos de grau, mas nédo conseguiram fornecer uma alternativa
adequada para jovens
BW:
Estudei historia que as vezes tem sido referida como um grau Mickey Mouse. Mas agora eu
trabalho zebet live chat Stem — n&o ha caminho definido para os jovens .
NH:
Acho que a resposta honesta com taxas uni (e sei isso nao € popular) sédo as tarifas precisam
subir. 78% nunca pagar integralmente na corrente de qualquer maneira, Upping fees significa
Unis Nao vao para baixo e ele vai afetar mais pessoas apenas agueles quem emprestar menos
dinheiro ou ganhar o maximo Os argumentos estdo frustrantemente frustradores Eu quero ver
reforma zebet live chat longo prazo mas no curto-prazo os sindicatos s6 precisarem do seu
préprio capital E aumento das comissdes parecem ser viaveis
DC.:
N&o ajuda exatamente a unidade ter o diretor e outros membros do conselho com salarios
extremos quando eles nao parecem fazer muito.
BW:
Isso foi um problema quando se tratava das greves da equipe universitaria. Meus amigos néo
conseguiam entender para onde seu dinheiro estava indo, caso a comissdo de funcionérios
universitarios fosse paga o suficiente
TS:
O sistema de educacgéo — especialmente como funciona para pessoas que tém necessidades



educacionais especiais, ou sdo neurodivergentes e deficientes - precisa mudar. Eu estava fora
da escola por um longo periodo porque eles ndo podiam acomodar minhas demandas?e
finalmente conseguiu 0 apoio necessério zebet live chat uma faculdade médica inclusdo... mas
devido a falta do financiamento dos espacos eu tive a esperar idades pela provisédo ser posta no
lugar...

PH:

Tive uma experiéncia semelhante e porque estava fora da escola por tanto tempo afundei zebet
live chat depresséo. Sei que o SNP esta planejando passar um projeto de lei neurodiferencial,
eles se encontraram com pessoas Neurodivergentes cujas contribuicbes no Projeto-desenho
foram dadas a pessoa Se ele passasse para beneficiar as outras deve ser colocado dentro do
manifesto das partes; E deveria acontecer igualmente as deficiéncias como agora estdo sendo
decepcionadas realmente os deficientes humanos!

O acabamento uni é suposto ser emocionante, mas eu estou cheio de medo.

NH:

Eu sé acho que zebet live chat termos de prioridades — universidade livre ndo pode vir antes
outras questdes importantes, por iSso nao sera alcan¢cado no proximo parlamento.

Em quem votar em

E-mail:

Todos sabem zebet live chat quem estédo votando?

DC:

Voto na Lib Dem porque acho que o manifesto deles € muito interessante e confio no Keir and
Reeves até onde posso atira-los.

BW:

Vou votar taticamente, pois tenho um péssimo deputado conservador. Provavelmente voto no
Partido Trabalhista mas estou mais alinhado com o partido Verde ou Plaid Cymru zebet live chat
guestdes-chaves!

TS:

Estou dividido entre Lib Dem e Trabalhista. Fiquei mais impressionado com o manifesto do Lib
DEM, mas também nao quero que meu deputado conservador volte para votar no Partido dos
Trabalhadores pode ser melhor!

PH:

Estou considerando verdes. Meu candidato ao eleitorado parece muito bom e concordo com
muitas de suas politicas, eu teria votado SNP mas como eles anunciaram que estao deixando cair
seus alvos climaticos ndo posso confiar neles agora mesmo --

NH:

Estou definitivamente votando Trabalhista. O manifesto Lib Dem é um pouco por todo o lugar, ele
tenta jogar zebet live chat ambos os lados (os shires e eleitores progressista). Manifesto dos
Verde de Green me parece apenas irrealista! Toda a coisa da energia anti-nuclear soa tao
contraproducente que eles fazem as mesmas coisas como Lib DEM - ir para conservadores nos
condadoes domesticos ou liberais nas cidades — E ndo trabalha pela politica coerente...

E-mail:

Muitas pessoas que conhec¢o estdo abstendo-se completamente nesta eleicdo. Eu ndo quero,
mas eu agora estou convencido de nenhum partido neste momento: geralmente é trabalhista ou
verde; Mas realmente perdi a fé especialmente desde o comunicado dos Verdes sobre Palestina
— Se vocé pode condenar totalmente um genocidio... O qué vocés representam?

PH:

Algo que cada parte precisa fazer agora esta pedindo um cessar-fogo imediato.

Jovens nesta eleicao,

Vocés se sentem falados por alguma das partes como jovens?

DC.

O fato de eu estar mais alinhado com Lib Dem no momento zebet live chat que zebet live chat
base eleitoral primaria é pessoas do sul e da classe média quando ndo estou realmente mostra
iSS0.



PH:

Eu s6 me sinto realmente falado por independentes tbh. E eles nem estdo correndo na minha
area O grupo climatico do qual faco parte, Green New Deal Rising (Receita de Novos Negocios
Verdes), esta endossando alguns independente muito legais!

Meu amigo que ndo se importa com politica me enviou uma {img} de Ed Davey na corredica da
agua no outro dia.

BW:

Admito que sou um jovem envolvido pela primeira vez na politica sob Jeremy Corbyn — ele
desenvolveu algumas politicas realmente fortes destinadas aos jovens, mas outras partes ndo. O
novo acordo verde foi trazido para a principal parte da politica do pais e deu ao eleitor uma
trajetoria tangivel no futuro: Politicas como o GB de energia sdo zebet live chat grande medida
pouco inspiradoras

DC.:

Eu estava tdo chateado que o Partido Trabalhista diluiu suas politicas climaticas. Os gigantes do
petréleo cortando seus compromissos quando os lucros cresceram macicamente apenas mostra
uma acao decisiva precisa ser feita pelo governo para combater as mudangas climética,

PH:

Tentei falar com Keir no langcamento do seu compromisso verde zebet live chat Edimburgo e ele
ignorou-nos completamente, apesar de esperarmos por 3 horas. Foi honestamente uma
experiéncia realmente horrivel! Ele se recusa a interagir mesmo entre os jovens!!

NH:

Eu realmente acho que € apenas a percepg¢do de 0s jovens serem completamente desligados
pelo Partido Trabalhista. As pessoas hiper politicamente engajadas querem o partido mais
focado na politica progressista aberta, mas politicas como reduzir as taxas do seguro automével e
construir casas envolvem muito menos eleitores novos (anedotally eles fazem!). Os Jovens (18-
24) estéo votando algo parecido com 60% Trabalho zebet live chat maioria das pesquisas ndice
Como as midias sociais se relacionam com a forma como vocés recebem suas noticias?

BW:

Eu tento ndo confiar nele para noticias, mas eu definitivamente interajo com um monte de
TikToks politicos. Meu amigo que nao se importa sobre a politica me enviou uma video do Ed
Davey no slide da 4gua outro dia!

AH:

Tem uma grande parte zebet live chat ser o primeiro lugar que eu vejo muitas noticias.
Normalmente, vou ver um TikToK politico ou até mesmo meme sobre politica e isso acabara por
levar-nos a ir descobrir mais acerca do tema

Quem tem o melhor jogo TikToK?

BW:

Temo que seja o Lib Dems

PH:

Em TikToK h& uma guerra de memes estranha acontecendo entre as partes. A maioria dos
jovens acha um pouco ridiculo, 0 Reino Unido Trabalhista fez com que Rishi Sunak viajasse
zebet live chat helicoptero ao fazer tarefas basicas do dia a...

Esta conversa foi conduzida através de uma plataforma

entre o Guardiao e nossos colaboradores,

. Foi condensado por comprimento, o Guardian trabalhou com varias organizacdes para acessar
uma amostra representativa de jovens e inclui: UK Youth; Citizens Reino Unido (Reino Unidos),
Shout Out do reino UNIDO & Green New Deal Rising
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