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FOrord

1994 erholl Olympisk Support Center (OSC), davarande Idrottens Utvecklingscentrum

| Orebro (IUC), det nationella uppdraget av Olympisk Support, ddvarande Centrum for
prestationsutveckling (CPU), att géra en dversyn av omradet mental tréaning (MT).

Uppdraget har genomfdrts som ett kunskapsprojekt. Dels har en rad utatriktade
verksamheter genomférts i form av symposier, seminarier, utvecklingsprojekt, utbildningar
och individuella konsultationer, dels har forskare och andra intressanta personer som &r
verksamma inom omradet MT inbjudits till olika samtal och diskussioner av mer internt slag,
framst nordamerikansk och svensk forskning har bildat den teoretiska utgangspunkten.
Rapporten ar en sammanstallning av den kunskap, erfarenhet och uppfattning, som vi pa IUC
utvecklat under de senaste intensiva aren. Den skall betraktas som ett nedslag i tiden.
Omradet utvecklas, nya infallsvinklar dyker upp liksom erfarenhet utvidgas.

Rapporten anger en modell for MT — en Mental Traningslara for idrotten. Den aterger ocksa
nagra ledande forfattares koncept pa MT for idrottare samt en genomgang av forskning och
studier pa topprestationen och andra centrala idrottspsykologiska fragestallningar.

Vi ar 6vertygade om att mycket arbete aterstar. Samtidigt ar vi vid en punkt dar det finns
anledning att utifran var samlade erfarenhet och uppfattning ha en bred diskussion om
svensk elitidrotts framtida inriktning nar det galler tillampning av mental traning.



Bakgrund

1991 arrangerade den nystaratade varldsorganisationen International Society of Mental
Training and Excellence (ISMTE) sin férsta kongress i Orebro. IUC, som da var relativt
nystartad, fick lokalarrangorskapet. Kongressen pagick i narmare en vecka och samlade ca
400 deltagare fran 35 lander. Samtliga foreldsningar videodokumenterades. Vi fick genom
kongressen ett mycket stort kontaktnat och insag hur stort eller brett omradet kunde
betraktas. Manga foreldsningar och seminarier utgick fran toppidrotten och vi blev valdigt
nyfikna pa de olika angreppssatt som man hade pa omradet runt om i varlden. Fran ett snavt
idrottspsykologiskt synsatt presenterades har den mentala traningen ur ett bredare
beteendevetenskapligt synsatt. Fast det insag vi inte just da...

| samband med CPU:s (nuvarande Olympisk Support) tillkomst startades en rad olika
utvecklings- och landslagstraningsprojekt. De projekt som vi startade hade till en bodrjan en
traditionell inriktning utifran framst Unestahls modell.

1993-1994 arrangerade vi en internationell kurs, Advanced Course in Mental Training. Vi
bjod da in ett flertal av foreldsarna fran 1991. Under ganska avspanda former fick vi
mojlighet att samtala ingdende med dessa. Dessutom spelades hela utbildningen in pa video.
Vi hade nu en varldskongress och en internationell kurs inspelade pa video. Ett enormt
material med flera varldsnamn inom det mentala omradet. Vi borjade bearbeta detta
material och valde ut nagra av foreldsarna och gick pa djupet.

Under 1994 pagick flera projekt. Parallellt jobbade vi med att bearbeta det internationella
materialet och vi bestallde in all tankbar litteratur.

Ungefar har erholl vi det nationella uppdraget fran CPU. Vi tog fram en aktivitetsplan dar vi
avsag att genomfora tre symposier under aren 1994-1996 och ett antal mindre seminarier.
Dessa genomfordes och bildar underlaget tillsammans med det internationella materialet
och egna erfarenheter fran ”var” projekt till den rapport du nu haller i handen.

Ar, mahinda, omradet idrottspsykologi och mental trining ”“den felande linken” i
idrottarens traningsprocess? Det finns i sa fall anledning att stélla fragan:

Vilka omrdden dr det idrottsrérelsen behéver rikta sitt intresse mot fér att utvecklas vidare
utifran ett mentalt nérmande?



Den modell vi presenterar i féljande rapport avser att belysa fyra kdrnfragor inom idrotten
med fokusering pa den mentala dimensionen:

Hur férverkliga den aktives inneboende kapacitet i tavling?
Hur okas kvaliteten pa den fysiska traningen sa att den aktives prestationsformaga
blir hogre?

3. Hur kan man forstarka varje individs inre kdarna av balans och harmoni — den
personliga utvecklingen?

4. Hur kan man oka férmagan hos mentala och fysiska tranare att genomfora en mental
traningsprocess och en praktisk tillampning av mentala metoder? Vilken utbildning
och vilka fardigheter fordras?

IDROTTENS MODELL FOR MENTAL TRANING

| ett forsok att definiera och avgransa faltet for idrottens mentala traning valjer vi att lata
hela textmassan fa tala. Var syn pa mental traning later sig inte formuleras i nagra korta ord
eller fraser. Det kdnns till och med fel att férsdka tvinga in framstallningen i nagon kdnd mall
av uppstallning. Vi hoppas darfor att lasaren under vagen kommer till en 6kad forstaelse av
var modell.



Olympisk Support Center i Orebro — mal och vision

MAL

Syftet med OSC Orebros program fér mental traning dr, métt i resultat, att bidra till en ékad
standard pa den svenska elitidrotten.

| en "hogre” bemarkelse syftar programmet till att bidra till en 6kad livskvalitet och kadnsla av
tillfredsstallelse for alla idrottsutovare, ledare, m fl.

MALGRUPPER
Malgrupperna fér OSC Orebros verksamheter r i férsta hand:
Mentala tranare med idrottsprofil
Fysiska tranare
Aktiva tavlingsidrottare

Andra betydelsefulla personer; t ex sjukgymnaster, forbundskaptener

FRAMTIDSVISION

e Aktiva idrottare och deras fystranare betraktar den mentala dimensionen som en
given faktor for o©kad kvalitet i traning och tavling. Nivan pa insikter,
begreppsuppfattning och tillampningsférmaga ar hog.

e Sverige har ett val utbyggt natverk av idrottskunniga mentala tranare som utvecklar
omradet samt utbildar och trénar aktiva idrottare, fystranare och andra
betydelsefulla personer pa alla nivaer.

e Det finns ett brett utbud av utbildningar i idrottspsykologi och mental traning.

e Riksidrottsgymnasierna utbildar sina elever i mental traning.

e Forskning och utvecklingsprojekt sker fortlopande inom omradet med en klar
inriktning pa tillampningsfragor.

e Det finns en rik flora av litteratur och utbildningsmaterial féretradesvis pa svenska.

Olympisk Support Center, Hégskolan i Orebro, 701 82 Orebro

Tel 019-30 34 50, fax 30 35 50



MALBILDER KRING MENTAL TRANING

VATTNETS FENOMEN

Hur beskriver man ett fenomen, en foreteelse som flyter, som omformas, nagot som inte har
klara grinser, som inte dr bestimt eller tydligt? Ar inte de mentala krafterna inom
manniskan att likna vid vattnets flode, vid ett hav eller en flod? Eller ar vi som stenen med
sin tydliga substans; avgransad, hard, oformlig och ohanterbar?

DEN OPTIMALA TRANINGSPROCESSEN

Utveckling av idrottsliga prestationer sker genom sokandet efter den optimala
traningsprocessen.

Den optimala idrottsliga traningsprocessen syftar till att féra den aktive idrottaren upp till en
kapacitetsniva dar denne kan forverkliga sina mojligheter i topprestationer under tavlingar.

Kunskapsutvecklingen om denna traningsprocess har idag kommit langt vad galler omraden
som teknik, fysik och taktik. Den 6kade forstaelsen for en helhetssyn pa idrottsprestationen
och den idrottande méanniskan har visat pa att ocksa andra omraden har sin betydelse for att
na topprestationer. Ett sddant omrade bestar av psykologiska eller mentala faktorer. Studier
som belyser skillnader mellan framgangsrika och ej sa framgangsrika idrottare visar pa
tydliga skillnader pa det mentala omradet. Dessa iakttagelser forstarks ocksa av alla de
uppfattningar man kan hora och lasa om hur tranare, de aktiva sjalva och inte minst
journalister forklarar idrottsliga prestationer. Det &r idag, otvetydigt, en storre fokusering pa
de mentala faktorerna. Det finns darfér behov av att ndarmare kunna visa pa hur de mentala
krafterna kan tillvaratas pa ett battre satt inom idrotten.

DEN HELA PERSONENS FILOSOFI — KROPP OCH SINNE

Var stravan ar att hitta en modell for idrotten — en mental traningslara — som kan bidra till en
kvalitetshojning av den optimala traningsprocessen. Men det mentala far inte ses som en
isolerad faktor. Vi tror istdllet pa den hela personens filosofi. Traningen bestar av att satta
samman psyke och kropp. Vi behéver se pa manniskan som en hel varelse. Vi maste komma
forbi ett dualistiskt tdnkande. Kropp och psyke ar inte tva skilda saker. De skall istallet ses
som sidor av samma sak — den hela manniskan.



Ett papper har tva sidor. De ar sidor av samma sak. Och du kan betrakta papperet fran olika
hall. Men du kan inte skapa ett papper genom att tillverka bara den ena sidan.

LIVSKVALITET

| en bredare bemarkelse syftar mental traning till en 6kad livskvalitet och kompetens.
Darigenom bidrager ocksa varje individ till att férandra samhallet i en mera positiv riktning.
MT bidrar till idrottarens personlighetsutveckling. Med det avses mal som okad
sjalvkannedom, formaga till sjalvkontroll och stresshantering samt allmant valbefinnande
och psykisk halsa. Tillampningen av MT stracker sig har till omraden utanfor idrotten och far
betydelse for idrottarens totala liv. Fér den idrottande dar prestationen star i centrum blir
personlighetsutvecklingen mer ett medel for att utveckla prestationen. Med 6kad “distans”
till de idrottsliga prestationerna kan de personlighetsutvecklande omradena komma att bli
mer betydelsefulla. Detta géller inte minst nar den idrottande avslutar sin idrottsliga karriar.
Inom ungdomsidrotten ar det mycket betydelsefullt att pavisa hur MT kan anvandas i
livssituationer utanfor idrotten.

PRESTATIONER

| en snavare bemarkelse syftar den mentala traningen inom idrotten till den aktives
férverkligande av topprestationer i tévling. Ett uttryck for hoga idrottsliga prestationer ar
toppresultat. Toppresultat kan beddmas utifran jamférelsen mellan individer och darfor
matas kvantitativt i resultat, segrar och placeringar. En sadan definition uttrycker att
topprestationer bara finns inom elitidrotten. Ett annat satt att se pa topprestation kan vara
varje individs stravan att utveckla sina inre resurser for att se hur bra han eller hon kan bli. |
detta synsatt finns ingen yttre jamférande standard for prestationen, utan det handlar mera
om individens utveckling jimfért med sig sjdlv. Detta perspektiv inrymmer darfor inte bara
elitidrott utan dven idrottsprestationer pa lagre nivaer.

ETT FORANDRINGSARBETE

Mental traning inriktas ytterst pa ett férdndringsarbete inom varje individ. Vi vill “vaxa” och
utvecklas som manniska och som idrottare. Det vi later “vaxa” ar vara fardigheter — vara
mentala, fysiska och sociala fardigheter. Nivan pa dessa fardigheter avgor individens lycka,
valmaende, satt att fungera och prestera. For att prestera pa toppen av sin férmaga i
tavlingar behover den enskilde idrottaren ha en hog niva pa alla sina fardigheter. Vara
fardigheter avgor hur vi i olika livssituationer kommer att uppleva, vad vi far for kdnslor, hur
var kropp reagerar fysiologiskt, kvaliteten pa vara handlingar, hur vi beter oss socialt, hur vi
kommunicerar och vad vi kdanner for mening. Vi kan aldrig lura oss sjdlva genom konstgjorda
forandringar. Ytliga, kortsiktiga och populistiska I6sningar paverkar inte vara inre fardigheter.
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De bidrar inte till forandring. En mental tréaning maste darfor vara vard namnet — bygga pa
kvalitet. Ett dkta fordndringsarbete ar en lang process. Insikt och mognad, att bygga upp
vanor och rutiner fordrar bearbetning, upprepning och standig tillampning.

ENERGI

Med Osterlandsk terminologi kan MT sagas syfta till ett frigérande av energi. Manniskan —
likavdl som all annan materia — ar energi. Nar energin tillats fléda inne i manniskan, mellan
manniskor, mellan manniskan och naturen, da bejakas livet och det levande. Vart liv och
valmaende beframjas nar energiflodet ar 6ppet. | synsattet att manniskan har ett “rent”
medvetande ligger innebdrden att vara mentala fardigheter ar ursprungliga, naturliga
kvaliteter hos manniskan. Vi ar fria fran inlarda hamningar och begransningar.

Det ar manniskans natur att ha en god sjalvkansla!

Genom detta synsatt frigors energi om vi forstar att undanrdja inre blockeringar, hinder och
bordor. Negativa tankar, radsla och krav ar tunga ryggsackar, de stryper energin, att kasta av
sig ryggsacken ar att ”sluta bara pa sig sjalv”

INDIVIDENS PSYKOLOGI

MT karakteriseras av att traningen sker med mentala metoder. Dessa bygger pa
anvandandet av tankar, forestallningar, kanslor och beteendeformer. Sadana processer finns
inom individen, vilket gor MT till individens psykologi. Genom en 6kad sjdlvkéinnedom och
okad medvetenhet kan individen fa oOkade insikter om sina inre modjligheter.
Forutsattningarna for att idrottsutovaren skall kunna lyckas vilar starkt pa dennes personliga
grunder, t ex graden av hangivelse och motivation, medvetenheten om sina starka och svaga
sidor, insikter om vad som kravs for att na framgang, hur stark sjalvbilden och sjalvkadnslan ar
samt fortroendet for sin egen formaga att lyckas. Individens tolkningsschema,
trosuppfattning och installning ar vasentliga kognitiva grunder. Utifran ett humanistiskt
perspektiv syftar MT till 6kad sjdlvkdnsla och sjdlvférverkligande. Individen lar sig ocksa
anvanda sina inre mojligheter genom att tillampa mentala tekniker. Darmed kan individen pa
ett sakrare satt kontrollera eller reglera sig sjalv, s.k. sjélvkontroll. Denna sjalvkontroll beror
inre kdnslotillstand, tankar och handlingar. Ett mal med mental traning i idrott ar att kunna
lara sig att skapa ett idealt mentalt klimat, d.v.s. ett for situationen optimalt sinnestillstand.
Detta ideala prestationstillstdand mojliggér det fulla utnyttjandet av den fysiska
prestationsformagan och tillater darigenom idrottsutovarna att kunna prestera som bast.
Individen paverkas av den miljé man vistas i. MT syftar darfor dven till att man ska kunna
hantera och pdverka sin yttre milj6. | tavlingssituationen utsatts idrottsutévaren for yttre
pafrestningar som kan hota modjligheten att uppna ett idealt prestationstillstand.
Stresshantering ar darmed ocksa en vasentlig del av MT.
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GRUPPENS OCH KOMMUNIKATIONENS PSYKOLOGI

Men MT tar ocksa tillvara de sociala processer som sker mellan individer. Den personliga
utvecklingen kan inte ske i ett vakuum utan beframjas genom moten, gemenskap och
kommunikation med andra manniskor. For individuella idrottsutévare kan utvecklingen av
de sociala fardigheterna vara en kalla till 6kade prestationer. Det finns ocksa krafter i det
sociala samspelet for lagidrottare som ar av yttersta betydelse for lagets funktion och
prestationer. En god kommunikation ar avgorande inte bara for forverkligandet av
idrottsprestationer utan ocksda som ett medel till inre utveckling och kénslor av
tillfredsstallelse. MT ar darfor ocksa gruppens och kommunikationens psykologi.

FORHALLNINGSSATT

Mental traning utgdr ocksa fran uppfattningen att manniskans sociala kompetens ar ett
forhallningssatt hos individen; att en person med god sjalvinsikt och inre harmoni utstralar
ett forhallningssatt fyllt av medkéansla, omsorg och respekt for andra. Att vara en god
medmanniska grundar sig darfor pa att man ar god mot sig sjalv! Den mentala tranaren och
den fysiska tranaren ar personer som kan betyda oerhort mycket for den aktives utveckling.
Kvaliteten pa deras ledarskap ar egentligen en fraga om deras férhdllningssdtt gentemot de
aktiva, d.v.s. deras personliga satt att vara och fungera. Tranarens viktigaste pedagogiska
fardighet blir darfor ocksa dennes egen personliga utveckling.

Ledarskap ar att visa trovardighet genom sitt foérhallningssatt!
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MENTALA FARDIGHETER OCH METODER

MENTALA FARDIGHETER

Den mentala traningen syftar till att utveckla individens mentala fardigheter. Vart beteende
och vara kanslor grundar sig pa vara fardigheter. Dessa fardigheter finns hos alla manniskor,
men de kan vara olika hogt utvecklade hos var och en. Genom traning kan de utvecklas och
forandras till hogre nivaer. Idrottsliga topprestationer kommer till stand nar dessa kvaliteter
ar val utvecklade och integrerade hos individen. Det mentala kan vara svart att “se”och ” ta
pa”. Det betyder att vi kanske inte har sa latt for att uttrycka vilka fardigheter vi kan behova
forbattra inom oss. Och det kan vara svart att forsta hur olika fardigheter hanger ihop. Sa
kant ex den aktive som upplever hog nervositet i tavling ha en djupare omedveten radsla for

att inte duga i andras 6gon — en lag sjalvkansla.

Med 6kad sjalvinsikt kan ¢ 4 g
vi bérja se omraden inom oss,
j ‘ L "

som vi inte sett tidigare.

Vi Forstar oss sjélva battre. _J ) J
Vi ser med nya égon! I & X 9
Vad ser du pa bilden till hger? ‘ &
4
L . \
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EXEMPEL PA FARDIGHETER

| var modell for mental traning tar vi fasta pa tre typer av fardigheter; grundprestations —
och stodjande fardigheter. Konkreta exempel pa dessa kan vara:

Grundfardigheter Prestationsfardigheter Stodjande Fardigheter
e Eget ansvar e Optimal prestationsférmaga e Kunskaper
eHangivelse e Optimalt energitillstand e Relationer

e Sjdlvinsikt e Koncentration ® Livsstil

e Sjdlvkansla ® Prestationsmotivation

e Sjilvfortroende e Stresshantering

e Narvaro i nuet e Sjilvkontroll av tankar,

e Livsinstallning kanslor och handlingar.

LIVSKVALITET — KOSTAR DET?

Genom att arbeta med sina mentala fardigheter 6kar man kvaliteten pa sitt liv — bade som
manniska och idrottare. Det ger féormaga och skicklighet i att ta ledning oGver sitt liv och
forverkliga det man stravar efter — i stort och smatt. Varje manniska har mojligheter inom
sig. Att kunna ta tillvara dem har sitt pris. Men det ar billigt — det kostar inte mycket. Det
som kravs ar medvetenhet om vilka méjligheter som finns. Och det kravs insikt i att det dr jag
sjélv som avgdér. Att inte vara medveten och lata andra manniskor styra 6ver sig — det kostar
mer!

Det kan vara svart att lara sig sta pa egna ben,

Men i det langa loppet ar det svarare att inte kunna det!

Tranaren skall stimulera sina aktiva till 6kad medvetenhet och inta ett sadant
forhallningssatt att de lar sig sta pa egna ben — att de blir sjalvstandiga i tanke och handling —

13



att de kan styra och utveckla sig sjalva. Men hur gor man da ndr man trénar mentalt? Vilka
metoder och tekniker finns det?

MENTALA METODER

Metoder ar de tekniker vi anvander for att utveckla de mentala fardigheterna. Det finns
manga metoder — en typ av metoder ar de som alla manniskor bar med sig — vara inre
mentala resurser. Men det finns ocksa metoder av mer pedagogisk karaktdr. Dessa ar
informations- och tillampningsformer, dar kdllan ar nagot eller ndgon utanfor individen.
Foljande oversikt ger exempel:

Inre mentala metoder Pedagogiska metoder

e Sjalvmedvetenhet e Utbildning

® Malsattning e Mentala tekniker i fysisk traning
e Avslappning e Mentala strategier infor tavling
® Inre samtal — tankar e Samtal, spegling

e Forestallningar e ArbetsOvningar

e Koncentration o Tillampning i livssituationer

® Kroppssprak e Forebilder och erfarenhetsutbyten
® Inprogrammering e Biofeedback

under sjalvhypnos e Kommunikation

e Reflektion/utvardering e Livshantering

e Andlighet

Vi aterger har en kort definition pa 6 av dessa metoder. De finns inom oss som mentala
formagor. De ar vara mentala resurser och vi kan ldra oss anvdanda dessa. De blir till redskap
for den mentala traningen.

14



1. Sjalvmedvetenhet

Hur den aktive tanker och uppfattar sig sjalv bade som méanniska och idrottare ar avgérande.
Sjalvmedvetenhet ar den fardighet som hjalper den aktive att bli uppmarksam pa bade sina
starka sidor och sina begransningar och att skapa sig en egen uppfattning om vad hon eller
han behover fordndra inom sina tekniska, fysiska, taktiska och mentala omraden.
Sjalvmedvetenhet syftar ytterst till att hjalpa den aktive forbattra eller starka sin sjalvbild. En
viss grad av sjalvmedvetenhet ar en forutsattning och darfér ocksa en ldnk till alla de 6vriga
mentala metoderna.

2. Malsattning

Forst nar tranaren och den aktive ar medveten om de starka och svaga sidorna samt
ambitioner och motiv kan den aktive mera sjalvstandigt formulera sin individuella vag till
framgang. Klara definierade mal ger den aktive energi och visar i vilken riktning arbetet skall
forlopa. Malsattningsproceduren kraver en viss systematik och exakthet for att bli effektiv.
Nivan pa malsattningen hanger ocksa samman med den aktives aktuella formaga,
konstillhorighet och alder, graden av hangivelse och var i utvecklingen den aktive for tillfallet
befinner sig. Tekniken kring malsattning skall behandla hur man formulerar exakta mal, hur
man noterar och utvarderar sina framsteg samt hur man skapar en stédjande miljo for sina
mal.

3. Avslappning

Formagan till avslappning ar betydelsefull av flera anledningar. Det ar en fardighet som kan
eliminera spanningar och stress. Genom avslappning kan man ocksa skapa ett lugnt inre
tillstand och fa sinnet att bli mer mottagligt for positiva suggestioner. Avslappning kan utl6sa
positiva mentala tillstand och darigenom paverka prestationsférmagan.

4. Inre samtal

Den aktive behdver bli medveten om sina innersta tankar, trosuppfattningar och
tolkningsmonster, vare sig dessa ar positiva eller negativa. Aktiva som &r positiva har latt for
att de det positiva i allt som ror sig kring deras traning och tavling. P4 samma satt har aktiva
med negativt tdnkande latt att fasta sig vid negativa aspekter. Det ar latt att kdnna igen
vinnare och forlorare pa deras satt att tala och tdnka. Inre samtal innebar tekniker for att
halla tankarna under kontroll.
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5. Forestéllningar

Den aktive behover bygga upp den styrka som ligger i att kunna skapa inre bilder, att gora
forestallningar. Darigenom finns mojligheten att aterskapa tidigare erfarenheter, framfor allt
vad man gjort bra tidigare. Dessa erfarenheter kan bli kallan till forstarkning av det positiva
som finns inom den aktive. Forestallningar kan ocksa paverka utforandet av bra beteenden
och darigenom forstarka koncentrationen. Genom forestadllningar kan man skapa framtida
bilder, som kan vara till hjalp att [6sa problem och handskas med det ovantade.

6. Koncentration

Den aktive behéver kunna koncentrera sig och fokusera pa detaljer i sina prestationer. Vid stérningar
ar det en viktig formaga att snabbt kunna atervinna sin koncentration. Optimal prestation beror
darfor pa formagan att fokusera pa adndamalsenliga signaler, att undvika stérningar och att
vidmakthalla koncentrationen tills uppgiften ar avslutad. Var fokusering eller uppmarksamhet kan
riktas mot saker utanfor oss i var miljé. Men uppmarksamheten kan ocksa vandas inat, mot vara
tankar och kanslor. Koncentrationen ar ocksa ett tillstdnd — man kan saga att vi ar ”inne”, vi ar i

"flow”.

TILLAMPNING AV METODER

Den mentala traningens metoder kan sammanstéllas i planerade mentala program. Sadana kan t ex
vara Ovningar for avslappning, forestallningar och koncentration. Men de kan ocksa vara
tilldmpningar av mentala tekniker i den fysiska traningen. Samtal, litteraturstudier och videor kan
ocksa genomféras i planerad form. MT kan ocksa ske genom en mer spontan tillimpning, vilket ocksa
kan vara slutmalet med tréningen. Den aktive anvander sig da av olika mentala tekniker i sitt
vardagliga leverne under dygnets 24 timmar. En speciell dimension av MT ar andliga évningar, ett
sokande av insikt och mening kring sig sjalv och livet. Olika former av andlighet ar sadana
livsforeteelser som far oss att kdnna oss “levande” - som ger oss mental energi.
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En filosofisk grund

Malet for mentala tranare borde vara att ge information och miljé som hjalper den aktive att
prestera pa dennes hogsta niva. Fokus ligger pa att utveckla manskliga potential, den aktives
inre resurser.

PSYKOLOGI — OTILLRACKLIGT?

Psykologin kan vara ett verktyg for att forbattra prestationer! Men ar psykologin den
vetenskap man skall forlita sig till i idrottspsykologin? Kan psykologin av idag vara ett hinder
for utveckling? Maste fardigheter associerade med ”psyket” begransa den mentala tranaren
till faltet psykologi? Manga mentala tranare arbetar utifran en intuitiv bas eller med “tyst”
kunskap, som kommer fran erfarenhet, mojligen kombinerad med akademisk kunskap. Det
synes darfor som att manniskans prestationer inte enbart kommer att bestdmmas av den
akademiska psykologin. Psykologin kan forvisso bidra till battre forstaelse av vad som hander
i det ”inre”, men tillampningen i mental traning for idrottare kan inte begransas enbart till
psykologin.

VETENSKAPARE ELLER ARTIST?

Vad vi forsoker hjdlpa manniskor med ar att bli mer effektiva inom sitt omrade. D@ maste
manga verktyg till — psykologi, filosofi, coaching-strategier, relationsfardigheter, m m.
vetenskap och teorier kan vara behjalpliga redskap for utveckling. Dessa forvarvas genom
utbildning och studier. Men det ar ocksa viktigt att lita till erfarenhet och intuition. Vilken
uppfattning och vilket synsatt om den manskliga potentialen styr tranaren? Vilken insikt har
vi om varje individs unika méjligheter, behov och drémmar? Ar méinniskan och
forverkligandet av prestationer ndgot férmer dn vad vetenskaplig kunskap kan férklara? Ar
inte artistens, konstndrens eller idrottarens prestationer resultat av helhetsprocesser inom
individen som ligger “bortom” det manskliga férnuftet och kunskaper? Ar inte varje individ
ett eget, unikt fenomen? Ar detta inte framtidens utmaning for b&de trinaren och den
aktive till att utvecklas vidare genom att férena "vetenskaparen” och “artisten” inom sig?
Hur tranar vi oss till att lata vara kunskaper och vart medvetna tankande kunna samspela
med vara inre, spontana, sjalvstyrande krafter? Kan teknikern och humanisten métas? Kan
dessa “tva varldar” forsta varandra och inse att tillvaro hanger samman och ar gemensam?

ETT NYTT PARADIGM?

Utifran ett holistiskt synsatt pa prestationen och den idrottande méanniskan behdvs manga
verktyg for framgang. Kan det darfor kravas ett nytt sprdk for prestationsutveckling? Skall
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man skapa ett nytt fdlt med enklar fokus pa att forsta och anvanda ”psyket” som verktyg for
prestation? Behover idrottsrorelsen ett nytt paradigm for att utvecklas vidare, ett nytt
synsatt pa den idrottande manniskan och den idrottsliga prestationen? Av tradition
behandlas den idrottsliga traningsprocessen utifran ett évervagande naturvetenskapligt och
kvantitativt betraktelsesatt. Manniskan bakom idrottsprestationen har inte getts nagon
betonad uppmarksamhet. Ett mer mentalt inriktat traningsarbete kan darfér vara vad
idrotten soker for att utvecklas vidare. Mental traning ar kanske ”"den felande lanken” till
framtidens utveckling inom idrotten. Men om den mentala traningen skall bli ett tillskott i
traningsprocessen maste den bygga pa synsatt som dnnu inte ar tillvaratagna inom idrotten.
Och ett sadant forandrat synsatt ar pa vag att vaxa fram- inte bara inom idrotten-utan i hela
samhillet. Ar idrottens utdvare flexibla och dynamiska nog fér att ta ledningen i detta
forandringsarbete? Finns beredskapen och ”“de Oppna 6gonen” for ett paradigmskifte?
Foreliggande modell forsoker aterge filosofiska betraktelsesatt utifran ett naturalistiskt och
humanistiskt synsatt. Flodet av texter ger forstaelse och klarhet i dessa perspektiv.

ETT NATURALISTISKT PERSPEKTIVY
e Varje manniska skapar sin egen verklighet beroende pa hur hon ser varlden.

e Varje individ kan bara forstas utifran sin egen syn pa sin situation och utifran sina egna
begrepp.

oEn hdndelse paverkar inte en annan hdndelse pad ett enkelt satt, (orsakverkan) utan
handelserna paverkar varandra. Manniskans varderingar kan inte sarskiljas fran hennes
beteende.

e Varje prestation ar naturligt upptradande fenomen och skall darfér ses med en holistisk
forstaelse.

e Varje sammanhang ar unikt och inte generaliserbart.

Det naturalistiska, kvalitativa synsattet tillater storre mojligheter till sjalvkdannedom och
insikt. Genom kommunikation sker en storre forstaelse av varandras situation. Genom aktiv
narvaro finns majlighet till att forsta situationer och ménniskor i ett sammanhang. Det finns
stora mojligheter att ta tillvara aktivas och tranares erfarenheter. Personliga beréattelser och
observerade beteendeformer ar darfér mera meningsfulla @n kvantitativa siffror och
analyserade delfakta. Det finns en risk i att anvanda begrepp i en fardigdefinierad form och
att gora reduceringar av manniskan och prestationen i forutbestamda delar, fack och
kategorier.

1) Reflektioner utifran artikel av Doug Newburg, A Journal of Qualitative Inquiry, nr 1 (1992)
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Vi varnar for att forsoka vetenskapliggora de manskliga och idrottspsykologiska fenomenen i
kontakten med de aktiva.

Det &r inte bara den aktive som &r och skall vara en “artist”. Aven den mentala tranaren och
andra betydelsefulla personer som har ndra kontakt med den aktive behdver bejaka
"artisten” inom sig. Det &r alltsa en svarighet och en viktig problemstéllning hur t ex tranaren
skall kunna sarskilja vetenskapsmannen inom sig fran sitt artistiska, manskliga
forhallningssatt gentemot den aktive.

ETT HUMANISTISKT PERSPEKTIV?

e HP betonar effekten av inre personliga faktorer pa beteendet. Av sarskild betydelse ar
sjdlvet, som organiserar erfarenheter och styr beteendet.

e Varje manniska har en kreativ potential och medfédd stravan efter personlig utveckling,
d.v.s. en aktiv kraft av tillvaxt och sjalvforverkligande. Denna kreativa, fria kraft av tillvaxt
och sjalvforverkligande. Denna kreativa, fria kraft kan fléda fritt, om miljon ar tillatande.
Manskligt eldande och sjukdom utvecklas dock om miljon ar hindrande.

e Genom egna motiv, eget val och ansvar kan manniskan hantera miljokrafterna. ”Vi ar vara
vall”

e Vart liv och dess mening ligger ytterst i vara egna hander. Det ar vi sjdlva som bestammer
Over vara egna attityder och beteenden.

e Den manskliga naturen ar att vara optimistisk och positiv. De krafter som styr vart
beteende finns inom oss och dessa krafter kan vi-nar de inte styrs av sociala villkor-lita pa att
de for oss mot sjalvforverkligande.

® Anpassning handlar om grader av oOverensstammelse mellan sjalvuppfattning och
erfarenhet. Ju stelare och mera oféranderlig manniskors sjalvuppfattning ar, desto mindre ar
de villiga att acceptera avvikande erfarenheter. Darmed 6kar oron.

e Sjalvkanslan uttrycker hur positivt eller negativt vi kdnner infoér oss sjalva. Den kan faktiskt
vara den viktigaste komponenten for personligt valbefinnande, lycka och anpassning.

e Varje manniska har inre resurser for sjalvlakning och personlig tillvaxt. Storda beteenden
aterspeglar en blockering av naturliga tillvaxtprocesser.

e Viktiga attribut hos en humanistisk ledare ar att kunna lyssna, acceptera och visa
fortroende, att kinna empati och visa dkthet.

2) Smith, Ronald, E. (1993) Psychology. Det humanistiska perspektivet (HP) beror i forsta hand manniskans personlighet, motivation och
mentala hélsa.
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e Den humanistiska ledarens mal ar att skapa en miljo dar manniskor engageras i
sjalvkdannedom, upptacker sin sanna identitet och tar bort barridrer som hindrar naturliga
tendenser till personlig utveckling. Nar manniskor forsoker leva utifran andras forvantningar
istallet for egna 6nskningar och kanslor, kdnner de sig ofta ofullstdndiga och osdkra pa vem
de egentligen ar.

TRANARENS FORHALLNINGSATT ENLIGT NATURALISTISKA PERSPEKTIV3)

Att |ata vaxa

Tranarens uppgift ar att hjalpa den aktive att na sin mentala grans-att vaxa. Den enda analys
man mojligen gor ar mellan vad man tanker och vad man gor. Leder det satt man tanker pa
nu fram till vad man vill géra? Det behdvs ingen analys av orsaker i det forflutna.

Att leva genom idrotten

Tranaren vagleder den aktive till upplevelser av att vara levande och den aktive véljer genom
dessa erfarenheter idrotten som sitt omrade. Den aktive lars att erkdnna valfrihet, ansvar,
hangivelse, kanna delaktighet, mening. Tranare och aktiv gor tillsammans resan mot sadana
erfarenheter. Langs vigen soker de ut vad som fungerar bast pa den mest meningsfulla
nivan av upplevelser.

Att utveckla mentala fardigheter

Tranaren hjalper den aktive att utveckla sina mentala fardigheter for att prestera battre.
Utveckla de fardigheter man redan har. Anta att svaren pa fragorna finns inom manniskan.
Upptacka sig sjalv. Forsta sig sjalv.

Att se mojligheter

Trénaren visar hur viktiga de mentala och fysiska fardigheterna ar for att nda mal. Bli
medveten om att allting inom en person antingen hjalper eller hindrar den aktive. Att leda
dem till att anvanda dessa fardigheter till sin fordel. Det ar att vara vad de 6nskar vara-inte
bara i tanken-utan holistiskt.

3) Ur artikel av Doug Newburg
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Att se med nya 6gon

Tranaren bidrar med atgarder till att andra den aktives uppfattning om sina erfarenheter och
andra dennes attityd till hur den kan kontrollera sin prestation vid ett givet 6gonblick. Den
aktive lar sig se med nya 6gon.

Att kombinera sjalvkontroll med passion

Kombinera sjalvkontroll med passionen och de inre drivkrafterna-arbeta utifran manga olika
kallor. Nagra beror kontrollen, andra passionen. Den aktive behdver tillgang till kdllor bade
pa intellektuell och emotionell niva.

Lata ske-mentalitet

Vad aktiva maste lara ar att lata saker ske utan att tvinga fram dem. Forestéllningar ger
beredskap pa kanslan. Beredskap ar att tillata sig saker handa genom att slappna av i saval
kropp som sjal.

Utforskare och undervisare

Forst ar vi utforskare i det vi forsoker hjélpa individen att finna strategier som redan finns
inom personen. Senare kan vi undervisa om nyare metoder. Arbetet kraver tron pa varje
person, hangivelse, intellektuell och med tiden emotionell hangivelse, flexibilitet, humor,
intuition och erfarenhet.

Att spegla och lyssna

Tranaren ar en spegel for den aktive att reflektera sig i. Verbal konversation ger upptéackter.
Tranaren upptacker den aktive genom att lyssna (istallet for att tala).

Tyst kunskap

Viktig ar ocksa "tyst” kunskap som trdnaren har om respekt, hdngivelse, ansvar och
drommar.
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Psykologin som kalla

PERSPEKTIV OCH INNEHALL

Den tillampade idrottspsykologin har sin grund i psykologiska perspektiv och psykologisk
teori. Den moderna idrottspsykologin anvander sig av flera synsatt eller perspektiv, som kan
komplettera varandra och tillsammans ge en bredare belysning. Exempel pa psykologiska
perspektiv dr det biologiska, det psykodynamiska, det kognitiva, det humanistiska och det
behavioristiska. Genom ett interaktionistiskt nédrmande kan de olika perspektiven
komplettera varandra och ddrmed ge en bredare belysning av manniskans beteende.
Orsakerna till manniskans beteende finns att soka saval inom manniskan som i den yttre
miljon. Psykologin behandlar omraden som perception, inlarning, kognition, motivation,
emotion, social interaktion, kommunikation, m m. Idrottspsykologin &r inriktad pa att finna
ut och forsta de psykologiska teorier och tekniker som kan tillampas i idrott bade pa elit- och
motionsnivan. Har ingar fragestdllningar om personlighetsdrag, nervositet, spanning,
sjalvfortroende, aggressioner och laganda. Men adven andra fragestéallningar har kommit in.
Sddana kan vara riktade mot droger, skador och rehabilitering, psykologiska effekter av
elitidrott, barnidrott, évertraning, m m.

VARA KANSLOR

Den mentala traningen ar medlet for att hjalpa idrottaren-ja, alla typer av méanniskor, att na
sin potential, att utvecklas, att nd framgdng. Men vad ar det vi egentligen stravar efter?
Fragar man manniskor vad de har for behov, dnskningar och mal ar det vanligt att svaren
lyder: en familj, pengar, en karriar, att bli bast i idrott, m m. Men vad de egentligen sager ar
att de vill uppleva positiva kdnslor. Det ar de positiva kdnslorna med att ha en familj, som vi
stravar efter. Det ar positiva kadnslor vi ar ute efter, nar vi vill dgna vart liv at idrott.

Allt vad vi stravar efter ar egentligen kanslor, upplevelsen i sinnet av goda kanslor!

Kanslor finns med i allt. Vara fardigheter-fysiska, mentala och sociala-ar alla forknippade
med kanslor. Hur vi tolkar var omgivning paverkar vara kdnslor. Genom kanslorna skickas
budskap till vart upplevande jag om vad som hander i vart inre. Kanslorna informerar om
sanningen. Kanslorna ar sanningen! Vi soker att narma oss goda, positiva kanslor, gladje,
njutning, valbehag, tillfredsstdllelse och lugn. Och vi vill avlagsna oss fran obehagliga,
negativa, destruktiva kanslor, kdnslor av oro, rddsla och smarta. Det ar denna kamp vi
egentligen utkdmpar. Men har vi forstatt att vi sjalva kan paverka och styra over vara
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kdnslor? Eller har vi fatt ldra oss att kdnslor kan man inte rada over, att kanslor bara dr som
de ar. Har vi skapat en kultur dar vi ar lite radda for kdnslor och darfor inte vagar lyssna pa
dem?

Malet med mental traning ar att inse kanslornas betydelse for vart liv och att lara sig hantera
och paverka sina kanslor.

MEDVETANDETS PSYKOLOGI-JAGET OCH SJALVET

Vi har flera nivaer av medvetande. Genom mitt JAG ténker jag, observerar och upplever i det
innevarande 6gonblicket. Jaget ar flyktigt. Jaget forandrar sig fran stund till stund. Jaget ar
darfor ocksa valdigt litet och smalt till sin kapacitet. Jag kan bara tanka en tanke at gangen
och uppleva en upplevelse i taget. Ofta anvander vi vart jag for att medvetet kunna
kontrollera olika saker, exempelvis vad vi skall tdnka, vad vi skall gora. Man jaget ar ingen
enkel funktion. Det kanske finns manga jag som dyker upp, som bade samverkar och
motverkar varandra. Jaget kan darfoér fungera bade som var vén och fiende.

Vart medvetna jag verkar vara som en teater med manga aktorer. Dessa aktorer kan bade
samarbeta och motverka varandra!

Men vi har ocksa en annan niva i vart sinne. Det ar vara inlarda fardigheter samlade i
erfarenheter, instéllningar, satt att tolka tillvaron, mal, handlingsmonster, rorelsescheman.
Dessa inre, enorma personliga rikedomar utgdr vart SIALV. Sjilvet fungerar p& en mera
automatisk niva. Sjalvet ar vart overlagset storsta styrprogram for vad vi tanker, vilka kanslor
vi upplever, hur vi agerar. Det som styr oss finns samlat i bade var hjarna och i var kropp. Det
ar denna oskiljaktiga enhet som ar oss sjalva. Sjalvet ar till vissa delar kant for oss men ocksa
till vissa delar okdnt, omedvetet. Sjalvet verkar fungera genom spontana processer, d.v.s.
utan direkt medveten styrning. Att lara kdnna sig sjalv innebér att 1ata delar av sitt sjalv bli
medvetandegjort, d.v.s. komma till jagets kdnnedom. Ar det inte sd att vi forst genom
insikter om sjalvet natur far en djupare, meningsfullare inneboérd i pastaenden som:

Jag tror pa mig sjalv!
Jag litar pa mig sjalv!
Jag kdanner mig sjalv!

Jag accepterar mig sjalv!
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Genom "jaget” kan vi kommunicera med oss sjalva. Men hur gér man for att fa till stand en
bra inre kommunikation? Kan man prata med sig sjilv som man pratar med andra
manniskor? Ja, i viss utstrackning, men det spraket ar begrdnsat. Och ”jaget” kan ocksa
skicka fel signaler. Det kan stélla krav pa sjalvet som sjalvet inte kan uppfylla. Da reagerar
sjalvet, och det reagerar med kanslor-negativa kanslor!

Hur kommunicerar men med sig sjalv?

Det ar darfor viktigt att ”“jaget” lar sig tala med ”sitt sjalv” pa ett sprak som sjalvet forstar, att
jaget skickar signaler till de delar av sjalvet som ar férknippade med 6nskvarda reaktioner
och goda kanslor. Exempel pa goda kommunikationer utgérs av féreteelser som:

e Att vara i ett positivt sinnestillstand och kroppstillstand
e Malbilder

® Forestallningar

e Affirmationer

e Metaforer

® Kroppssprak

e Inldrda triggers-utlosare

e Rutiner

Med jaget kan vi alltsa paverka oss sjdlva. Men denna paverkan maste anvandas med
omddme och vid lampligt tillfalle. Vid utférandet av prestationer verkar sjalvet svara for det
huvudsakliga jobbet. Jagets funktion ar da ett endast uppleva. Vi skall vara fria fran
medvetna tankar. En teknik att for att ”“lura” jaget kan vara att uppehalla det med nagot
ovasentligt. Man riktar da sin uppmarksamhet pa nagot som varken stor eller har betydelse,
t ex genom att rakna fran 1 till 10.

Jagets funktioner kan sammanfattas som

e Att pdverka sjilvet till att utvecklas och férandras i 6nskvéard riktning-férdndring®
e Att uppleva kanslor och mening i det som sjadlvet astadkommer-upplevelser

e Att halla sig ur vagen sa sjalvet far fungera ostort-sjélvférverkligande

® Att gora kursandringar nar situationen sa kraver-stresshantering

e Att skapa forutsattningar for sjalvet att utldsas i dnskvard riktning-sinnestillstdnd.

1) Jfr begreppet “tankementalitet”; man analyserar och ger sig sjdlv medvetna instruktioner fér hur man skall bete sig.
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Uppenbarligen avgor vart inre sjalv, d.v.s. vart omedvetna eller undermedvetna, vilka
processer det skall aktivera och lata samverka. Vart sjalv verkar darfor vara en overlagsen
skapare av topprestationer-ja, sannolikt alla former av prestationer-betydligt battre an vad
vart medvetna tankande och var viljemassiga anstrangning kan astadkomma.

Men hur kan sjalvet ha sa god vetskap om hur det skall géra?

Hur kan sjalvet astadkomma en produkt som &r overlagsen det vart medvetna jag kan
astadkomma? Vad ar det som sker inom oss nar automatiken och det mentala schemat
fungerar som bast? Sjalvet arbetar med spontana processer. De forefaller vara spontana
eftersom de ligger utanfor var medvetna styrning. Men i sjalvet finns inre
styrandemekanismer. De vagleder sjalvet att valja ratt.

Foljande utlosande mekanismer bidrar till att sjalvet véljer just det som det valjer:

Inre malférestallningar

DET Sinnestillstand och fokusering
FUNGERANDE

SJALVET Foraktivering och sjalvstimulering

Miljdintryck

e Mal

De processer som samverkar dr de som styrs av inre malférestallningar. Individen behover
tydliga malbilder av vad som skall ske. Aven dessa malbilder skall vara inférlivade i individen
och verka av sig sjalva, d.v.s. verka pa en omedveten eller undermedveten niva. Om kroppen
bara har tydliga mal sd kommer den att valja just de processer som kan uppfylla dessa mal ju
tydligare malbilderna ar, desto béattre vet kroppen vad den skall géra. Malbilderna
inforskaffas genom praktisk erfarenhet men ocksa genom forebilder, utbildning, reflektion
och mental inprogrammering. Malbilderna behover inte vara uttryckta i ord, utan kan ha
formen av bildférestallningar och rérelsescheman.
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e Tillstand och fokus

De processer som samverkar dr de som ar mest andamalsenliga i 6gonblicket. Det
sinnestillstand vi for ogonblicket befinner oss i ar férknippat med vissa typer av inre
processer.? Huméret styr darfor vara tankar, kinslor och handlingar. Fokuseringen avgor vad
vi riktar var uppmarksamhet pa. De saker vi fokuserar pa blir signaler till kroppen att félja.

e Foraktivering och sjalvstimulering

Kroppen lyssnar ocksa till de signaler vi for tillfallet har i “bakhuvudet”.? Av alla tinkbara
|6sningar valjer kroppen den |6sning som ligger narmast till hands, d.v.s. vad vi senast har
aktualiserat. Genom foraktivering “"varmer vi upp” de processer som sedan skall tillampas.
Foraktivering kan ske genom mentala forestallningar av det som skall komma och genom
praktiskt utférande av de rorelser som liknar tavlingshandlingen. Aktivering av bestamda
mentala och fysiologiska processer leder till att sjalvet stimuleras att fortsatta med just dessa
processer. Aktiveringen stimulerar sig sjalv. Att tavla ar darfér den viktigaste traningsformen.
| tavlingen finns de flesta komponenter med som den aktive behdver bli van vid.

Det man gor, blir man bra pa!
e Miljo och tolkning

Kroppen kommer ocksa att vilja de processer som forstarks av yttre miljdintryck. Signaler
fran miljon blir triggers-utlosare-av inlarda reaktioner. Det innebar att den specifika
situationen har betydelse. Om miljon varierar fran gang till gang kommer ocksa kroppen att
valja olika processer. Men vi vet ocksa att det egentligen handlar om hur individen tolkar de
olika miljosituationerna och att det alltsa inte ar miljon i sig som ar avgérande. Vad individen
fokuserar pa i miljon och hur den tolkar dessa intryck har darfér avgérande betydelse. Vart
satt att tolka hanger ihop med vilken instdllning eller attityd vi har. Den aktive skall darfér
utveckla goda installningar, attityder som bidrager till att bibehalla ett inre lugn, attityder
som ger goda kanslor och tillater energin att floda i alla situationer. Om malbilderna ar
grumliga, om tankar, humor och fokus varierar fran gang till gang, om fi féraktiverar olika
typer av mentala och fysiologiska processer fran gang till gdng, om vi ar obekanta med miljon
eller tolkar miljdintrycken olika, har felaktiga installningar-ja, d@ kommer ocksa kroppen att
valja olika I6sningar fran gang till gdng. Prestationerna blir varierande. Vi nar inte upp till var
moijliga kapacitet.

Den mentala traningen syftar till att utveckla de mekanismer som hjalper sjalvet till att valja
de basta losningarna.

2) Utifran teorin om "tillstandsbunden inldrning”.

3) Genom en foraktivering av de processer som skall anvandas skapas beredskap. Kroppen valjer ndmligen det schema som ligger narmast
till hands, som ar uppvackt. Jfr det psykologiska begreppet “priming”.
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Framgang i tavling

MENTALA STRATEGIER

Vad ar det som ligger bakom topprestationer? Foljande avsnitt forsoker belysa detta utifran
foljande fragor:

1. Vad ar prestationsférmagan uppbyggd av?
2. Hur mobiliserar man 100 procent av sin formaga i tavling?
3. Genom vilka strategier mojliggors topprestationer?

PRESTATIONSFORMAGA

Prestationsformagan &ar den aktives mojliga kapacitet eller resurs. Bakom prestationen
arbetar ett inre ndtverk av krafter. Vi har tillgang till ett enormt antal ndtverk inom oss och
ocksa manga olika kombinationer av natverk. Nar en god prestation utfors har vi aktiverat
ett alldeles bestamt natverk-det optimala natverket! Kroppen har da valt den basta [6sning
som fanns till forfogande. Natverket kan betraktas som ett antal férdigheter, d.v.s. inlarda
skickligheter. Tillsammans utgor de var kapacitet, vara resurser. Dessa fardigheter skall
betraktas som mjukvaror. De ar forandringsbara. Men fungerande fardigheter ar inlarda i
djupet av oss sjadlva. De fungerar sjalvstyrt eller automatiskt. Ju hogre nivan pa vara
fardigheter ar, desto storre blir maojligheten till att nda hogre prestationer och positiva
kanslor. Vi kan urskilja tre dimensioner av fardigheter: de mentala, de fysiska och de sociala.

Mentala

FARDIG-
HETER

Fysiska Sociala
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e De mentala fardigheterna utgors av vara sjalvbegrepp (t ex sjalvkansla och sjalvacceptans),
vara kognitiva styrprogram (t ex vara varderingar, installningar, mal och erfarenheter) och
vara perceptuella tolkningsmonster.

e De fysiska fardigheterna utgors av var fysiska kapacitet, d.v.s. styrkan och formen hos de
tekniska, taktiska och fysiska resurserna. Varje idrott staller sina specifika krav pa teknik,
taktik och fysik.

e De sociala fardigheterna utgors av individens férmaga att kunna kommunicera och ha
relationer till andra manniskor samt att kunna fungera pa ett harmoniskt och konstruktivt
satt i olika livssituationer.

Alla fardigheter ar ocksa forknippade med kdnslor. Det vi manniskor i en djupare mening
stravar efter ar darfor att fa uppleva goda kanslor genom vara fardigheter. Vilka former,
vilket innehall och vilken kvalitet vi har pa vara fardigheter blir darfér avgérande for hur vi
kdnslomassigt kommer att uppleva vara liv. Ju battre vara fardigheter ar riktade ”at samma
hall”, d.v.s. star i 6verensstimmelse med varandra-ar i balans-desto battre kan energin
frigbras i den dnskade riktningen. Vi upplever en inre harmoni. Om fardigheterna gar i olika
riktning uppstar obalans i systemet; bristande férmaga, upplevd oférmaga, inre konflikter,
negativa kanslor.

ATT MOBILISERA 100 PROCENT

Det ar prestationsférmagan den aktive genom traning forsoker utveckla till en hogre niva.
Den kapacitet den aktive har inom sig vid tavlingstillfallet avgor taket for hur hog
prestationen skulle kunna bli. Men prestationsformagan utloses inte till 100 procent av sig
sjalv. Verkligheten sager nagot annat. | de flesta fall lyckas den aktive inte mobilisera hela sin
formaga. Det ar har problemet ligger. Manga aktiva verkar tro att deras idrottsliga form och
formaga ar nagot “som bara ar”. Vanliga forklaringar efter tavling kan lata som:”resultatet
blev daligt for jag var tydligen inte i form”, ”jag tog i sa mycket jag kunde, men kroppen
svarade inte” eller "vi hade missflyt”. Sadana forklaringar visar pa en passiv installning fran
den aktive med inneborden: “det gar inte att géra nagot at. "Men de visar ocksa pa hur man
forsoker ta kontroll, men gor det pa fel satt. Man anvander sitt “jag” som resurs: “jag tar i,
jag anstranger mig.” den mentala traningen syftar till att utveckla de element hos den aktive,
som avgor formagan att mobilisera narmare 100 procent av den inneboende kapaciteten.
Det gar att gora nagonting at! Men hur goér man da? Vilka element ar det som skall
utvecklas?
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Hur skall man bete sig i tavling for att fa ut 100 procent av vad som ar mojligt?

Maénniskan ar en komplex varelse, varje individ har sin unika personlighet och dartill &r varje
situation och miljé specifik. Den exakta utformningen av atgarder blir darfor olika fran
person till person och utifran vad den specifika situationen stéller for krav. Som en
utgangspunkt for atgarder behovs en ram eller helhetsbild av de element som avgor
prestationen. Foljande faktorer framtrader som centrala for att lyckas mobilisera sin
inneboende kapacitet i tavling:

Fokusering
Stornings- Energitillstand:
kontrall -mentala
/ -fysiologiska
100%
Fysiskt utvilad: —7 S—_ Mentalt utvilad:
-dterhamtad - i balans

® Fysiskt utvilad och aterhamtad

Ingen biologisk kropp kan fungera perfekt om den inte ar frisk, om den &r uttrottad, har
tomda energikallor eller ar fylld av trotthetsamnen. Kroppen behdver darfor férberedas infor
tavling genom adekvat vila och aterhamtning. Superkompensation ar ocksa ett viktigt inslag i
formtoppning. Det innebar att kroppen forsatts i ett storre beredskapstillstand genom extra
vila, aterhamtning och pafylining av energi. De mentala krafterna paverkas tydligt av det
skick kroppen befinner sig i. hur svart ar det inte att mobilisera tavlingsentusiasm och
koncentration om kroppen &r fysiskt sliten och tomd pa energi.

e Mentalt utvilad och i balans

Fore en tavling brukar aktiva ”“ladda”. Hur man laddar ar sdkert hogst personligt. Den
mentala uppladdningen kan besta av en mer och mer inriktad fokusering pa sjalva tavlingen.
Men det galler ocksa att “rensa huvudet fran storningar, att gora sig fri fran problem och
stress. En viktig atgard kan vara att halla sig borta fran andras forvantningar och krav, t ex
massmedias. Genom avkoppling och samvaro med manniskor man tycker om bygger man
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upp en positiv mental energi infor tavlingen. | traningsarbetet skall fokusering ske pa positiva
inslag. Tranaren skall vara avspand och ge positiv feedback-allt for att bygga upp den aktives
sjalvfortroende.

e Energitillstandet

Var organism, saval mentalt som fysiskt, befinner sig alltid i ett visst tillstand. Dessa tillstand
ar relativt instabila och de varierar och forandras hela tiden. Varje tillstand ar forknippat
med kanslor och kan darfor ocksa sdgas vara detsamma som vart humor. Varje tillstand
utloser olika mycket energi. Tillstandet ar en "6ppnare”, en energiskapare till vara inre
processer eller natverk. De ar energitillstdnd. Om vi ar pa daligt humor stryps energin och vi
presterar samre. Vi vet alla att man brukar ma bra efter att ha presterat bra. Men det
avgorande ar hur vi mar fére och under sjalva prestationstillfallet. Det ar vart sinnestillstand
eller humor som avgor prestationen. Sinnestillstandet ar en funktion av saval mentala som
fysiologiska krafter. Det mentala tillstdndet paverkas av de tankar och bilder som vi for
tillfallet tillater oss ha i huvudet, d.v.s. vad vi mentalt fokuserar pa. Dit sinnet gar foljer
kdnslorna och vart medvetande! Mental aktivering innebéar alltsd att mobilisera energi,
kanslor och vakenhet som ar optimala fér uppgiftens genomfdrande. | 6vrigt befinner sig
sinnet i ett avspant, lugnt tillstand. Det fysiologiska tillstdndet skapas av fysiologiska
processer och vara handlingar. Fysiologisk aktivering innebar att kroppen mobiliserar
andamalsenliga fysiologiska processer och lagger “motorvarven” pa lamplig niva. Vi forsatter
oss i ett kamptillstdand. Genom inldarda rutiner av handlingar “kdnner sinnet igen sig”.
Rutinerna blir till triggers, utlosare, av energi. Genom vart kroppssprak skickar vi
kanslomassiga signaler till sinnet och mobiliserar darigenom energi.

Man blir glad, nar man ler!

e Fokusering

Fokuseringen ar den slutliga energistralen. Fokusering ar den fardighet man anvander for att
rikta all uppmarksamhet pa sjalva uppgiften, all energi samlas kring det som éar viktigt for att
kunna prestera bra. Fokuseringen avskdrmar oss fran onddiga intryck och haller storningar
borta. En inriktad fokusering bidrager ocksa till att hjarnans medvetandetillstand férandras,
det ideala prestationstillstandet utloses. Fokusering ar som en ratt med vars hjalp man kan
styra sin energi, sina tankar och sin kropp.
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e Storningskontroll

Miljon skickar alltid signaler mot oss. | tavling ar oftast miljon extra pafrestande, s.k. stress.
Behovet av en hog koncentration i tavling hotas darfér av de signaler tavlingsmiljon kan
skicka ut. Negativa tankar och felriktade forvantningar inom den aktive ar ocksa en typ av
storningar. Den aktive behover darfor kunna hantera olika storningsmoment saval utifrdn
som inifran sig sjalv. | situationer dar koncentrationen far forlorad géller det att ha atgarder
for att snabbt kunna atervinna den. Ju battre automatik den aktive har inldrt av sina
tavlingsstrategier, desto storre mojlighet finns att kunna kontrollera stérningar.

MENTALA STRATEGIER

Mentala strategier ar den aktives verktyg for forberedelser infor tavling. Genom mentala
strategier lar dig den aktive att:

® Oka sin prestationsformaga infor tavlingen

e koppla av och vila tiden fore tavlingen

e forsatta sig i ett idealt sinnestillstand under tavlingen

e bibehalla koncentration och aktivering under hela tavlingsférloppet

e atervinna koncentrationen om den gar férlorad

e hantera storningar och situationer kring tavlingen

® ha beredskap pa ett kianslomassigt och utvarderande arbete efter tavlingen

Strategierna kan utformas som medvetna planer for hur man skall bete sig. Men vara
strategier kan ocksa bli inlarda rutiner som fungerar pa en mer automatisk niva. De har da
blivit mentala scheman.

PLANER

De mentala strategierna kan vara medvetna datgdrdsprogram eller planer pa hur man tanker
bete sig i olika situationer. Exempel pa konkreta planer infér kdnda foéreteelser omkring
sjdlva tavlingen kan vara:

e Relationer inom laget, till tranare och andra betydelsefulla personer
e Hantering av massmedia

® Praktiska fragor som boendet, transporter, maten, m m

e Avkoppling, aterhdmtning, etc.
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e Hur man hanterar kulturella skillnader i andra lander

e Debriefing-mojligheter och satten att utvardera efter tavling

MENTALA SCHEMAN

Men det finns ocksa mentala strategier som skall ldras in sa att de fungerar automatiskt,
d.v.s. utan medveten styrning. De skall ske av sig sjdlva. De maste darfor genom traning
inforlivas i djupet av individen till automatiska mentala scheman?. Ett mentalt schema? &r
en gemensam uppsattning av fysiska handlingar, tankar, inre forestallningar och kanslor. Nar
schemat ar inlart och fungerar som bast sker allting av sig sjalv. Man handlar inte medvetet,
tanker inte medvetet, man upplever kanske inga tankar alls. Nar det mentala schemat far
fungera automatiskt kommer sinnet endast att dgna sig at att uppleva och kanna.

Det mentala schemats betydelse under uppvdrmningen ar att:

e Halla sjalvfortroendet hogt

e Halla stérande tankar och intryck borta

e Vara en utlosare av koncentrationen och det ideala sinnestillstandet

De olika faserna i uppvarmningen blir triggers for att utlosa goda kadnslor och energitillstand.
Det ar darfor vasentligt att uppvarmningens faser sker i en viss ordningsfoljd och som en
automatisk rutin. Den viktigaste fasen av uppvarmningen ar de sista minuterna fore start.
Det ar da den slutliga aktiveringen och koncentrationen skall utl6sas.

Mentala scheman for sjdlva tavlingsforloppet syftar till att:
e Bibehalla koncentrationen och en lamplig fokusering
e Atervinna koncentrationen vid stérningar

® Mobilisera energi och vilja vid trétthet

1) Mentala scheman bygger pa psykologiska teorier om perception, kognitiva scheman, medvetandets automatiska processer,
betingning samt emotioners associativa natver.

2)  Terry Orlick visar pa betydelsen av mentala scheman. Han kallar dessa féor mentala planer. Pa svenska fors tankarna infér ordet
"plan” till enbart en planering. Den mentala planen eller schemat skall istallet uppfattas som en inlard rutin for hur man vill
ténka, kanna och fungera i en bestamd situation. | forarbetet, nar schemat medvetet utformas, ser det ut som en plan. Men det
stora arbetet ligger i att ldra in planen sa att den blir till en rutin, ett inre automatiskt schema.
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Vi vet att automatik ar bra for att fa fram hoga prestationer. Automatik innebar ocksa
energibesparing. Den som har energi 6ver har darfor ocksa utrymme till att bemastra
stressituationer och darigenom bibehalla sin koncentration och kontroll. Dessa mentala
scheman ar alltsa utformade for att utlésa goda processer i bade kroppen och sinnet. Det
kan ta tid for den aktive att hitta fram till sitt optimala schema. En inledning pa arbetet kan
vara att ta tillvara de positiva erfarenheter som den aktive redan kan ha inom sig.
Tavlingsreflektioner och utvarderingar ger bra underlag for att utforma ett positivt mentalt
schema. Nar man utvecklat en bestamd rutin skall denna tranas regelbundet for att bli
automatiserad. Med tiden kommer det mentala schemat att automatiskt utlésa den
koncentration och det sinnestillstand som leder till att den aktive lyckas prestera sitt basta.
Det mentala schemat ar darfor inte ett kvalitativt schema forran det blivit automatiserat,
d.v.s. inforlivat i individens sjalv. Genom den aktives utveckling kommer schemat att
forandras. En erfaren aktiv kan med tiden bli sa "tillvand” till sitt schema att nya impulser
fordras for att ge stimulans. Den fysiska tréinaren har viktiga uppgifter vad galler att hjalpa
den aktive eller laget till basta mojliga tavlingsforberedelser. Dessa insatser har som mal att
ge den aktive mdjligheten till att fa ut 100 procent av sin kapacitet i tavlingen. Ur mental
synvinkel bestar arbetet av att:

1. Hjalpa varje individ att utveckla sitt eget optimala mentala schema
2. Tillampa metoder for att |ata den aktive automatisera sitt mentala schema.
3. Bidra kring utformningen av mentala strategier kring tavlingen.
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En pedagogisk vag

Pedagogiken kring att planera och fora ut mentala traningsprogram for idrottare innehaller
manga olika fragestallningar att beakta. Foljande avsnitt avser att spegla nagra vasentliga
reflektioner och tillvigagdngssatt utifrdn ett ledarperspektivl). Har behandlas nagra
inledande fragor kring mental traning, hur man goér mentala tréningsprogram och for ut
dessa till aktiva samt som avslutning nagra etiska reflektioner. Den som leder den mentala
traningen for idrottare benamns fortsittningsvis mental trinare.?

NAGRA INLEDANDE FRAGOR KRING ATT INTRODUCERA MT

Den mentala delen av idrotten betraktas inte med samma sjalvklarhet av fystrdanare och
aktiva som man betraktar den fysiska och tekniska traningen. Det finns darfor anledning att
inledningsvis belysa nagra viktiga fragor kring MT. Svaren pa dessa kan bidra till en 6kad
motivation och storre forstaelse for idrottens MT. Nagra viktiga fragor ar:

Varfor ar mental traning av betydelse for idrottare?

Av vilka orsaker efterfragas mental traning av fystranare och aktiva?
Varfor forsummar en del fystranare och aktiva att anvanda mental traning?

Nar [ampar det sig att utbilda aktiva i mental traning?

VARFOR AR MENTAL TRANING VIKTIGT?

Det ar viktigt att den mentala tranaren kan presentera goda argument till varfor MT ar av
betydelse. Sadana argument kan vara:

e Mentala faktorer ar de viktigaste vid tavlingar.

e Mentala faktorer ar delar av prestationsformagan. Kropp och psyke hor ihop.

e Det mentala tillstandet avgor hur den fysiska kapaciteten kommer att utnyttjas.
® Genom MT kan man kontrollera stérande tankar och kanslor-klara stress.

e Genom mental forberedelse skapas lugn och sjalvfortroende infor tavlingar.

1)  Foundations of Sport and Exercise Psychology. R. Weinberg och D. Gould (1995)
2) Den mentala tranaren kan vara en idrottspsykolog, en for idrott mentalt utbildad person eller den fysiska tranaren.
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AV VILKA ORSAKER EFTERFRAGAR IDROTTARE MENTAL TRANING?

Uppmarksamheten pa MT har o6kat under senare ar. Orsakerna till detta kan bl a vara
upptickten av “anomalier”?, d.v.s. man mérker att det &r ndgot som inte stimmer! Sadana
anomalier kan vara:

e Upptackten att prioriteringen pa fysik och teknisk traning inte med sakerhet garanterar
framgang i tavling. De aktiva far inte ut sin inneboende kapacitet, trots att de ar valtranade
fysiskt.

e lakttagelsen av att aktiva presterar battre pa sma tavlingar och i férsoksomgangar an i
stora tavlingar och finaler.

e Det faktum att aktiva mar psykiskt daligt i anslutning till tavlingar.

e Den fysiska tranaren inser sin begransning att ta hand om det mentala omradet.

Med andra anledningar till intresse kan bottna i en positiv nyfikenhet. Man marker hur:
e Manga toppidrottare utstralar mental styrka.
® En del aktiva berattar att de anvander MT.

e Kunskaperna har 6kat om det mentala omradet. Dessa finns ocksa mera tillgangliga idag
genom utbildningar, facklitteratur och traningsmaterial.

| den forsta kontakten med mental traning kan den aktive ha nagot “problem” som den vill
arbeta med. Problemen som ofta férekommer ar:

® Oro och nervositet

e Daligt sjalvfortroende

e Lag motivation

® Bristande koncentration

® Stress och trotthet i traningen

e Osadkerhet infor internationella tavlingar

e Kommunikationsproblem med tranare och lagkamrater
e Svarigheter med massmedia

e Svarighet att handskas med skador

3)  Betyder en iakttagen avvikelse, oregelbundenhet, inkonsekvens, motsagelse.
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VARFOR FORSUMMAS MENTAL TRANING AV IDROTTARE?

Det ar dock langt ifran alla som tar initiativ och visar intresse for MT. Forklaringar till detta
kan vara att man:

e Saknar kunskaper

e Ser mentala faktorer som omgijliga att forandra (personlighetsdrag) eller som medfédda
e Saknar tid

® Anser sig klara den mentala delen bast sjalv

e Upplever MT som ett hot mot den personliga integriteten

® Prioriterar andra omraden som viktigare

® Inte "orkar” gora nagot

Det finns tyvarr ocksa manga myter om MT:

o MT &r bara for aktiva med problem

® MT ar bara for elit

e MT kan man lara sig pa en eller tva lektioner

o MT ar "hokus pokus” och har ingen effekt

| Sverige kan man mota uppfattningen att MT inte ar “nagonting for mig”, att MT bara ar cd
och avslappning. Att presentera sig som mental tranare kan ibland modtas med negativa
reaktioner.”) Det &r darfér ytterst visentligt att den som fér ut mental trining visar
trovardighet i sitt forhallningssatt, avdramatiserar “det mentala” och pavisar mojligheter
genom ett sprak som den aktive forstar.

NAR KAN MENTAL TRANING ANVANDAS?

Weinberg och Gould menar att MT tar tid for att ge effekt och att ett traningsprogram bor
introduceras lang tid fore tavlingssasongen. Det forsta mentala programmet bor paga 3-6
manader. | ideala fall fortloper sedan den mentala traningen under den aktives hela karriar
och tillampas ocksa i livssituationer utanfor idrotten.

4)  N-E Rosenbergs anmarkning
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Den mentala tréaningen kan introduceras och tranas i olika former t ex:
® Speciella mentala traningspass pa 10-15 minuter, 3-5 ggr i veckan

® Som hemlaxa

e | borjan eller slutet av fysiska traningspass

® Integrerat med den fysiska traningen

e Under tavlingssimulering-modelltraning

e | tavlingar

e Grupptraffar ledda av en mental trénare

e Individuella traffar med en mental tranare

e Den fysiska tranaren hjalper till att genomféra mentala inslag under traningen

HUR GOR MAN ETT PROGRAM OCH FOR UT DETTA TILL AKTIVA?

Foljande avsnitt anger en vag for hur man kan ga tillvaga for att utforma ett mentalt
traningsprogram, fora ut programmet och tillimpa det pa de aktiva. Féljande moment
behandlas:

® Prestation av ditt synsatt pa mental traning

® Bedomning av de aktivas mentala fardigheter

e Bestiamning av vilka mentala fardigheter och metoder som skall inga
® Planeringsschema for den mentala traningen

e Utvardering av programmet

Redogor for din syn pa mental traning

Det ar viktigt att du exakt klargor vilka slags tjanster du kan bidraga med genom MT. Du bor
forklara skillnaden mellan att vara en utbildande mental tranare och klinisk idrottspsykolog.
Att trana mentala fardigheter ar en utbildande inriktning. Om det féreligger mera allvarliga
problem (t ex droger, atstorningar) skall du som idrottspsykolog hanvisa till kvalificerade
terapeuter eller legitimerade psykologer eller ldkare. Klargér ocksa att det inte behover vara
nagot “fel” med en person for att arbeta med en utbildande mental traning. Yngre aktiva kan
vara kansliga for idén att de "maste besdka en psykolog”. Papeka hur vi ser upp till de
idrottare som tranar fysiskt hart, men att vi faktiskt ocksa beundrar dem som ar ”stora
personligheter”, fattar sina egna beslut och visar mental styrka i tavlingar. "Bast nar det
géaller”, ar ju en mental kvalitet! Om du ber aktiva att ange vilka mentala fardigheter de
skulle vilja utveckla, kommer de att kunna ta fram ett antal faktorer. Sddana kan vara en
positiv attityd, mental tuffhet, aggressivitet, motivation, sjalvdisciplin, sjalvfortroende,
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hantera nervositet, koncentration, att besegra andra eller kanske att vara en bra lagkamrat.
Det ar inte mojligt att utveckla alla dessa fardigheter pa en gang. Likasa behover inte alla
aktiva forbattra alla dessa omraden. Vad som &r viktigt ar att bedéma varje enskild persons
starka och svaga sidor pa mentala fardigheter sa att programmet kan individualiseras.

Bedom de aktivas mentala fardigheter

Nar man utvarderar de aktivas starka och svaga sidor skall man ha klart for sig att det inte
bara ar de psykologiska faktorerna som paverkar prestationen. En svarighet att prestera bra
behover inte bero pa att den aktive ar for nervos. Det kan istéllet bottna i biomekaniska,
tekniska problem eller otillracklig fysik. Det ar darfér bra att géra en samlad bild utifran
tranare, biomekaniker, fysiologer och idrottspsykologer. Tva viktiga ledtradar for om den
mentala traningen kan vara mest behovlig ar om den aktive presterar battre pa traning an pa
tavling eller om den aktive presterar sémre pa storre tavlingar an pa mindre. En muntlig
intervju eller skrivna psykologiska frageformular kan ge anvandbar subjektiv eller objektiv
information. Halvstrukturerade intervjuer ar att rekommendera, vilket innebar allmanna
fragor dar den aktives svar ger mojlighet till uppfoljande fragor. Intervjun ar ett bra satt att
avgora om den aktive behover hjalp och ocksa ett tillfdlle att skapa fortroende mellan den
aktive och den mentala tranaren. Man kan ocksa anvdnda nagra psykologiska test eller
skattningsscheman for att bedéma olika mentala fardigheter. Nar intervjun eller
testformuldren ar avklarade bér den som utvarderar ge en skriftlig feedback till varje aktiv
for att belysa hans eller hennes specifika mentala styrkor och svagheter i idrott. Denna
bedémning bor ocksa innehalla vilken typ av mentala metoder som bor passa varje aktiv. Det
ar viktigt att ge varje aktiv mojlighet att reagera pa utvarderarens beddémning och kunna
bekrafta hur han/hon vill fortsatta. Om den mentala trédnaren arbetar med ett helt lag ar det
viktigt att trdnaren, som sannolikt bast kdnner lagets mentala styrkor och svagheter, ar
involverad i bedémningen. Tranaren kan skaffa viktig information genom observationer av
hur de aktiva beter sig i olika situationer. Genom att narvara pa tavlingar och traning far den
mentala trdnaren ocksa battre forstaelse for de omkringliggande villkor och sammanhang
som den aktive kan befinna sig i. Se upp med konsulter som presenterar fardiga "det ar jag
som vet bast”-program i MT, program som inte tar hansyn till individuella bedémningar och
ignorerar varje aktivs specifika behov. Det tar mera tid och anstrangning att individualisera
programmen, men ju mer man faster uppmarksamhet pa de aktivas individuella behov,
desto troligare kommer programmen att bara framgang.

Planera vilka fardigheter och metoder som skall inga

Efter bedomningen galler att fatta beslut om vilka mentala fardigheter som skall betonas i
programmet. Dessa beslut borde baseras pa coachens och de aktivas svar pa féljande fragor:

e Hur manga veckor eller hur stor del av forsdasongen ar tillgangliga for MT?
e Hur mycket tid kan anvandas till MT per vecka?
e Hur intresserade ar de aktiva att ta till sig MT?

® Finns det utrymme att trdna mentala fardigheter under tavlingssasongen?
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Om det inte finns tid och vilja att genomféra att andamalsenligt program, ar det battre att
initialt koncentrera sig pa nagot avgransat mal och bara anvanda ett fatal metoder och
ovningar. Ambitidosa program, men skenheligt genomforda, fyller ingen positiv funktion-
snarare tvartom! Tranaren skall kunna skilia pa mentala fardigheter och metoder.
Féirdigheter ar kvaliteter som skall forbattras; metoder ar procedurer eller tekniker som kan
anvandas for att utveckla dessa fardigheter. Exempel pa fardigheter ar motivation,
sjalvkdnsla och relationer. Exempel pa metoder &ar malsattning, forestdllningar och
tankekontroller. Vilka metoder och fardigheter man an anvander, sa kommer dessa att bli
mer effektiva om de atfoljs av psykologiska mal utifran varje individ. Malen skall vara latta
att forsta och definierade i tydliga, och, om madjligt, matbara termer. Sadana definitioner
klargér malen och de forvantade resultaten. De ger en klar grund for planering av hur man
skall ga tillvaga for att uppna malen och hur man skall bedéma hur effektiva strategierna ar
for att uppna malet.

PROGRAMMETS UTFORMNING OCH GENOMFORANDE

Infor denna fas ar alltsa behoven klargjorda, det ar bestamt vilka mentala fardigheter som
skall utvecklas och man har ocksa valt vilka metoder eller strategier som skall anvdandas. Nu
kommer utformningen av programmet. Kanske 1 eller 2 dagar per vecka skall ges, fore eller
efter traningen, till formella moéten dar man utbildar de aktiva i forestallningar,
stresshantering, koncentration, malsattning, m m. | allmanhet ar det battre att halla manga
korta moten an ett fatal langa moten. Informella moéten ger mojligheter till ett mer
personligt ndrmande. Manga aktiva ar villiga att samtala mer informellt med den mentala
tranaren. Informella moten kan ske i anslutning till andra traffar, pa resor till tavlingar, pa
hotell, vid maltider eller pa vilken plats och tid som helst. Dessa informella méten
kompletterar de strukturerade och kan individualisera innehallet for varje aktiv. En viktig del
av planeringen ar att bestdmma nar man skall paboérja programmets olika inslag och hur
lange traningen skall vara. Som sagts tidigare ar det bast att paborja utvecklingen av mentala
fardigheter innan sdasongen borjar eller efter avslutad sdasong. Vid dessa perioder ar man inte
lika fokuserad pa matcher eller tavlingar och inte sa belastad tidsmassigt med resor och
dylikt. Men nyckeltanken ar att fa in MT i det dagliga tréaningsarbetet.

UTVARDERING AV PROGRAMMET

Att utvardera utvecklingen och férandringen av mentala fardigheter ar en viktig men ofta
forsummad del av traningen. En utvardering:

e Ger feedback pa vardet av programmets effektivitet och underlag for att kunna férandra
programmet om det behovs.

o Tillater deltagarna att foresla forandringar i hur programmet leds.

e En utvardering ar det enda sattet att objektivt bedoma om programmet har uppfyllt de
uppsatta malen.
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Bast ar om utvarderingen kan inkludera bade intervjuer och skrivna skattningsskalor som
underlag for bade kvalitativ och kvantitativ feedback. Det dr ocksa nyttigt for tranare och
aktiva att pavisa objektiva prestationsdata.>

Foljande fragor ar anvandbara for att utvardera effektiviteten av ett mentalt
traningsprogram:

e Vilka tekniker tycktes fungera bast?

® Gauvs tillrackligt med tid for att trana de mentala fardigheterna?
e Hur nyttiga var lagtraffarna?

e Hur nyttiga var de individuella traffarna?

e Var konsulten kunnig, informativ och latt att tala med?

e Var konsulten kunnig, tillganglig vid behov?

e Borde nagot laggas till eller tas bort fran programmet?

e Vilka var de starkaste och svagaste inslagen i programmet?

ETISKA PRINCIPER

MT kan ledas av professionella idrottspsykologer och trdnare med idrottspsykologisk
kompetens, men dven av den fysiska tranaren. Denna bredd av utdvare staller naturligtvis
frdgan om vilken kompetens dessa kan anses f& inneha. Overgripande filosofi for mentala
tradnare maste vara respekten for varje individs varde och en omsorg om den aktives basta.
De etiska principerna beror fragor av klinisk karaktar. Darmed avses behandlingen av mental
ohélsa och darmed ocksa kompetensen att anvanda behandlingsmetoder som kan krava
speciell utbildning. Andra fragor beror rattigheten och kompetensen att anvanda
psykologiska test, det ansvar den mentala tranaren patar sig, tystnadsplikten och skyddet av
den personliga integriteten, m m.

5) T exkan en registrering ske av skotteffektiviteten for en basketspelare med malet att avspdnt kunna skjuta mal under de sista
pressande 5 minuterna.
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Mentala grundprinciper

TRANINGENS GRUNDPRINCIPER

De mentala grundprinciperna ar overgripande stallningstaganden till hur man ser pa den
idrottande manniskan och traningsprocessen utifran ett mentalt narmande. De fungerar som
tankemassiga styrinstrument for tranare och aktiva men kan ocksa tjana som anvisningar for
hur den praktiska tréaningen skall genomforas. | foljande text ges exempel pa nagra sadana
mentala grundprinciper:

Hjdrnan styr kroppen
Kontinuerlig trdning
Mental styrka i tévling
Tillitsmentalitet
Individcentrering

Optimal mottaglighet

PRINCIPEN OM ATT HJARNAN STYR KROPPEN

Betydelsen av de mentala faktorerna for idrottsprestationen och hur de samspelar med de
fysiska faktorerna far mer och mer 6kad uppmarksamhet. Saval aktiva som tranare kan
tillskriva 40 procent till 90 procent av idrottslig framgang till de mentala faktorerna. Men
med forstaelsen for att hjdrnan styr kroppen kan de mentala krafterna tillskrivas 100 procent
av betydelse. Prestationen eller den idrottsliga handlingen avgors av saval yttre som inre
krafter. De inre krafterna ar de som individen kan ta ansvar for, kan kontrollera och styra
over. Dessa utgors av individens inre styrprogram, de dgonblickliga energitillstdnd individen
befinner sig i samt inriktningen pa individens uppmdrksamhet.

Styrprogram + Energitillstand + Fokus = Prestation

Det inre styrprogrammet ar alla de mentala och fysiska inldrda krafter som finns relativt
stabilt inom oss. De ar dessa vi forsoker utveckla genom personlig utveckling och fysisk
traning. De satter ramarna for var aktuella mentala och fysiska kapacitet, var
prestationsformaga. Styrprogrammen fungerar pa en Overvagande omedveten eller
automatisk niva. Exempel pa mentala styrprogram &r varderingar, installningar,
trosuppfattningar, erfarenheter, normer, m m. Energitillstdnd &r vara sinnestillstand och
kdnslor i nuet. Dessa fungerar som "6ppnare” av den inre kapaciteten. De ar fysiska och
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mentala aktiverare. De frigor energi. Felaktiga sinnestillstand och kanslor ”stryper” den inre
kapaciteten och visar sig i muskelspanningar, bristande koncentration, negativa tankar och
flyktbeteenden. Uppmaéarksamheten &r riktningen och intensiteten i vart fokus. Den avgor
vilket program vi valjer att aktivera inom oss. | idrottstavlingar skall uppmarksamheten riktas
pa den idrottsliga precessen-pa genomfdrandet-och pa de foreteelser som utloser ett
optimalt fysiskt och mentalt prestationstillstand.

PRINCIPEN OM KONTINUERLIG TRANING

De mentala krafterna kan inte betraktas som ytterligare en faktor parallellt med de fysiska.
De maste istdllet ses som en éverallt nédrvarande och évergripande dimension inom
manniskan och i den idrottsliga traningsprocessen. Vi anvander hela tiden tankar och
mentala forestéallningar, vi fantiserar och minns, vi riktar var uppmarksamhet pa nagot, vi
medvetandegor vad vi tycker, vad vi vet, vad vi kan, vi far upplevelser och vi upplever
kdnslor. Vi ar med andra ord mentalt aktiva. Och denna aktivitet pagar standigt. Det &r en
kontinuerlig process. Den dag vi inser och férstar att vi faktiskt kan bruka dessa mentala
krafter till var egen fordel-att vi kan styra och kontrollera oss sjdlva genom vara mentala
resurser-ja, den dagen kan vi borja se pa mental traning som en kontinuerlig, standigt
varande process. Vi kan i varje 6gonblick paverka vart humor, var energi, var sjalvkansla, var
narvaro i nuet, vart behov av insikt och mening. Mental traning bygger darfor pa
medvetenheten om att vi har férmagan att paverka vart eget liv genom var hjarna. Nar vi
standigt tillampar vara mentala resurser i en dnskad riktning vanjer sig hjarnan-vi repeterar-
vi utvecklar mentala goda vanor. Att 6ka sin medvetenhet kring nagot och sedan prova och
praktisera detta ar att géra den mentala traningen till en process.

Att utveckla mentala vanor dr en process som tar tid!

Men de mentala krafterna kan ocksa utvecklas och féradlas genom malinriktade, bestamda
traningsprogram. | den bemaérkelsen kan de tillimpas som en avgrdnsad tréningsfaktor.?
Man valjer ut nagon fardighet att forstarka, t ex sitt sjalvfortroende, och utformar sedan ett
traningsprogram med bestdmda tekniker och 6vningar. Denna traning sker sedan avgransat
enligt ndgot planerat program. | ett inledande skede av mental traning-innan man natt en
djupare insikt eller utvecklat en mental vana-kan sadana traningsprogram ha en viktig
funktion att fylla.

1)  Mental tréning uppfattas troligen av manga som just en sadan traning "vid sidan om” den fysiska, en uppfattning som
ocksa kan ha lett till ett sdmre intresse for mental tréning.
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Mental tréning — en kontinuerlig process

Mental traning

En narvarande Ett malinriktat

dimension i allt tréaningsprogram

PRINCIPEN OM MENTAL STYRKA | TAVLING

Vid en jamforelse mellanolympiska delatagare pa deras fysiska, tekniska och mentala
forberedelser har en studie? visat, att det endast var pd de mentala faktorerna som
skillnader i framgang kunde forutses, dvs det enda som markant skilde deltagarna i OS var
deras mentala fardigheter. Ju skickligare idrottsutovaren blir, desto mer 6kar betydelsen av
en hog mental styrka. Ojamna prestationer hos elitidrottare verkar mera kunna hanforas till
variationer inom det mentala omradet an till variationer i den fysiska kapaciteten. Under
tavlingsperioden skall darfor den storsta energin hos den aktive inriktas pa att utveckla sin
mentala styrka. Detta sker genom tillampning och finslipning av mentala strategier infor
tavlingar. Mentala vanor och tavlingsrutiner forstarks. Utvdrderingar efter varje tavling
bidrar till fortsatt finslipning. Arbetet inriktas pa att hoja sjalvfortroendet, skapa energi, hitta
balans och harmoni samt att lara sig hantera storningar. Under traningsperioden kan mera
energi ges at den fysiska utvecklingen. Da skall den fysiska kapaciteten utvecklas. Den
mentala traningen siktar mera in sig pa grundfardigheter och stodjande fardigheter; att 6ka
sin medvetenhet, lara in tekniker, skapa motivation, lara kunskaper. Under traningsperioden
skall mentala fardigheter och tekniker inforlivas och tillampas som en dimension i den
fysiska traningen. Hur energin fordelas mellan den fysiska och mentala styrkan kan ocksa
betraktas i ett langtidsperspektiv fran ungdom till elit. Under ungdomsaren ar den fysiska
utvecklingen mest avgoérande for prestationer, medan det i elitstadiet ar den mentala
styrkan som faller utslaget.

2)  Orlick och Partington (1988)
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Energifordelning

fysiskt mentalt
ﬂtalt fysiskt
Tidsperiod
Traningsperiod Tavlingsperiod
Ungdom Elit

PRINCIPEN OM TILLITSMENTALITET

Den fysiologiska forklaringen bakom innebdrden i att lite till sig sjalv ligger i den hogra
hjarnhalvans funktioner som handlar om intuition, en kdnsla av helhet i prestationen och att
vara i “nuet”. Det "vasterlandska” tankandet av medveten viljeanstrangning och analys av
enskilda delar har visat sig ge samre prestationer. Vilken betydelse denna upptackt har haft!
Men har alla idrottsutovare och tranare upptackt detta? De viljemassiga anstrangningarna
och analytiska, instruktiva tankarna kan ha sin givna roll vid inlarning. Denna tankementalitet
leder tyvarr ocksa till att “felaktig muskulatur” engageras, vilket betyder ett ineffektivare
rorelsemonster och att energi foérbrukas i onédan. Den aktives tillampning av den
viljemadssiga och analytiska tankementaliteten skall darfér endast anvandas i begransad
omfattning och med omdome. Battre prestationer ar istdllet resultatet av ”l6sningar” i vart
inre som vart medvetna tdnkande inte klarar av att skapa. Vi maste darfor inse den
overlagsna formagan vart inre har till at skapa hogre I6sningar. Vi maste lite till vart inre
sjalv. Detta ar den djupa inneboérden i tillitsmentaliteten. Genom tillitsmentalitet finns ett
annat satt att “kommunicera” med sin kropp genom ett sprak som kroppen battre forstar.
Kommunikationen med sitt inre sker via exempelvis bilder, metaforer, triggers och den
inriktade fokuseringen. Man forséatter sig i ett kdnslo- eller sinnestillstand, som tillater den
inre automatiken att fa fria tyglar. De inre processer som leder till goda prestationer kommer
darigenom att styra sig sjalva pa en mera omedveten niva. Uttrycket ”jag litar pa mig sjalv”
innebar just att vaga lite pd mitt inre sjilv att skapa prestationer.3 Att lita till sitt inre &r att
vaga Overlamna ansvaret for prestationerna till sitt inre sjalv. Jaget blir enbart en
observerande del som kan dgna sig at nojet att passivt uppleva det som sker. Denna tillit kan
illustreras med hur en |6pare beskrev sin 16pning:

3)  Jamfor uttrycken ”Jag tror pa mig sjalv”, ”Jag vagar vara mig sjalv”!
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Ndr jag springer dr jag som “hdsten och ryttaren”. Jag sjélv dr
ryttaren medan hdsten ér min kropp. Hésten stdr fér I6pningen
och jag sjdlv som ryttare sitter mera passivt i sadeln och dker
med. Skulle héstens I6pning behéva korrigeras ger jag bara

ndgra kommandon men pa ett sprak som hésten forstar.

Tillitsmentalitet &r en mental vana som maste byggas upp genom regelbunden tillampning
och upprepning. Den skall darfor utnyttjas i god tid fore tavlingsperioden. | enskilda fall kan
den foérmodligen vara tillampbar under hela den aktives traningsperiod. Tankementalitet
bygger upp ”spar” och delfunktioner i organismen.® Tillitsmentaliteten far delarna att flyta
samman till en storre helhet. Helhetsutforandet ar ocksa sjalvackumulerande, dvs nar
helheten tillampas tranar den sig sjalv och blir annu storre!

TVA OLIKA MENTALITETER

Tankementalitet Tillitsmentalitet

e Fokusering pa delar e Fokusering pa utlosande signaler
® Medveten instruktion e Koncentration

e Analytiskt tankande e Automatik

e Viljemassig handling e Slappa kontroll, 13t ske

e Lita pa inre processer

o9 (&
) \o°0

9
Traningsperiod 1 Traningsperiod 2  Traningsperiod

4) Psykologiska och motoriska natverk skapas och forstarks.
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PRINCIPEN OM INDIVIDCENTRERING

Den mentala traningen inriktar sig huvudsakligen pa individens forandringsarbete. Varje
manniska ar unik till sin personliga karaktar, har sin egen stil och mottaglighet fér optimal
inlarning, har sina egna behov och mal och goér sina egna val av inre beslut. Den mentala
tranaren skall darfor narma sig individen och dennes egen situation sa mycket som mojligt.
Det viktigaste redskapet for individens utveckling ar individen sjalv. Individen skall sjalv ta
ansvar och bidraga med de viktigaste impulserna till forandring. Den mentala tranaren tillfor
enbart de impulser som varje individ ar mest betjant av. Ett motsatt forhallningssatt ar att
vara kunskapscentrerad, dvs tillampningen av generella kunskaper anvdnds som
utgangspunkt for traningen. Tranaren for ut ett bestamt traningsinnehall utan att detta ar
anpassat till individen. Den mentala trdnaren skall vara medveten om sitt val av
forhallningssatt, hur den agerar utifran variabeln centrering mot individ eller kunskap. En
stravan for tranaren skall vara att ndarma sig en centrering till individen. Den pedagogiska
situationen kan dock tvinga tranaren till stérre avsteg fran att kunna optimera varje individ.
Det géller framfor allt vid traning av lag och grupper, vid begransad tillgang av tid samt i
utbildningar.

Individcentrerad Kunskapscentrerad

For att en effektiv utveckling och férandring skall komma till stdnd maste traningen utga fran
varje individs egna inre referenser, behov och mottaglighetsférmaga. Varje individ har sina
erfarenheter och sina ”tysta” kunskaper. Individens unika ”inre varld” avgoér vad den
kommer att uppmarksamma, vad den kommer att ta till sig, vad den kdnner motivation for.
Om trdnaren ser en systematik i den mentala traningen- fran steg 1 till steg 30- sa kommer
en person att behova trana pa alla dessa steg och i denna ordningsféljd. Men ndgon annan
person har kanske redan steg 1 till 15 utvecklat inom sig som en “tyst” kunskap och kan
darfér starta pa nr 16. Men finns det en alldeles bestamd ordningsfoljd? Avgor inte
egentligen varje individ sjalv i vilken ordning den tar till sig olika innehall och metoder i sin
mentala traning?

Den mest effektiva traningen utgar fran
varje individs egen beredskap.

Varje tranare borde ha som mal att sa langt som majligt optimera varje individs utveckling
genom att félja en individualiserad vag. Enbart praktiska problem och begrdnsade villkor far
vara orsaker till avkall fran denna princip. Sa kan t ex arbetet med ett lag eller en grupp
tvingas ta andra vagar, man maste till viss grad arbeta med ett gemensamt program.
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PRINCIPEN OM OPTIMAL MOTTAGLIGHET

Principen om optimal mottaglighet uttrycker att individens sinnestillstand avgor graden av
mottaglighet till férandring. Sinnestillstandet ar ett energitillstand, som kommer till uttryck i
individens kdnslor, humor och koncentration. En person med god sjalvkontroll kan sjalv
forsitta sig i ett mottagligt sinnestillstdnd. Aven trinaren skall vara skicklig i att férsitta sina
aktiva pa gott humor. Fragan ar om inte detta egentligen ar en trénares viktigaste uppgift!?
Inte forrdn den aktive ar i ett optimalt sinnestillstand ar den mottaglig for instruktioner och
effektiv traning. Saval tranaren som varje enskild aktiv skall darfor lara sig paverka och skapa
goda sinnestillstand. Den oOvergripande installningen hos saval trdnaren som alla Ovriga
narvarande pa traningen borde vara att bidraga till en trevlig atmosfar och positiv miljo.
Detta innebdr ocksa att alla far bli uppmarksammade, kdnna sig vardiga, respekterade och
accepterade. Det finns manga vagar till detta. Exempel pa specifika mentala atgarder kan
vara:

e Mental forberedelse av traningspasset

e Avslappning

e Sitta stopp for oviktiga eller negativa tankemonster
e Fokusering och koncentration

e Tekniker for mental “avskarmning”

® Humor

e Avdramatisera traningen

e Lara in triggers som utldser positiva kanslor

e Positiv feedback

Sinnestillstandet avgér ocksa vilka prestationer som kommer till stand. Ett optimalt
sinnestillstdand ”6ppnar dorrarna” till prestationsformagan och forverkligandet av
topprestationer. Att bygga upp vanor och rutiner som utléser optimala prestationstillstand
ar viktiga forberedelser infor tavlingar.

Sinnestillstand Inlarning och prestation
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Tartmodellen

TARTMODELLEN

Genom tartmodellen gors ett forsok att skapa ett arbetskoncept, en ram eller ”laroplan” for
alla de ingredienser som kan inga i en mental traning for idrottare. Tartbitarna visar pa ett
antal viktiga fragor att rikta uppmarksamhet pa. Men utifran en helhetssyn pa manniskans
funktioner maste vi forsta att ingredienserna i varje enskild tartbit dven finns med och ar
verksamma i alla 6vriga tartbitar. Helheten dr stérre én delarna!

Utbildning Personlig

utveckling

Kvalitet Topprestation

i traning i tavling
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UTBILDNING

Den mentala tranaren, den fysiska tranaren och andra betydelsefulla personer i den aktives

narhet- och dven de aktiva sjalva- kan ges utbildning inom faltet mental traning. Féljande

oversikt ger en bild av de omraden eller fragestallningar som kan ingd i en sadan utbildning.

e Presentation av filtet mental traning med intresseomraden

e Tranarens betydelse
e Den personliga utvecklingen
e Kvalitet i traningen

e Topprestation i tavling

e Kunskaper i psykologi och idrottspsykologi

Ur den allmanna psykologin behandlas @mnen som:

e Hjarnans biologiska grunder
® Perception

® Olika medvetandetillstand
® Inlarning

e Motivation

e Emotion

® Personlighet

Idrottspsykologin fokuseras pa begrepp som:
® Prestationsmotivation

e Sjilvfortroende

e Nervositet

e Gruppdynamik, laganda och kommunikation
e Halsa

e Aterhamtning och 6vertraning
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e Insikter i de mentala kraven f6r topprestationer

Topprestationen belyses utifran kdnnetecken och attribut fran framgangsrika idrottare samt
deras satt att trana sig till framgang.

o Filosofiska aspekter pa manniskan, ledarskapet och triningsprocessen
Ett filosofiskt betraktelsesatt behandlas utifran tankar om:

e Forhallandet vetenskap och artisteri

e Helhetssynen

e Det humanistiska perspektivet

e Ett naturalistiskt forhallningssatt

e Andliga trosuppfattningar

e Traningens mentala grundprinciper

De mentala grundprinciperna behandlar centrala foreteelser och tankesatt i den mentala
traningen. Principerna beror fragor som:

® Den unika individen

e Hur hjarnan styr kroppen

e Att kunna lita pa sin inre formaga

e Att sinnestillstandet ar avgorande vid inlarning/utférande av goda prestationer

e Att forandring ar en lang process for att dkta inlarning skall kunna ske

e De mentala fardigheterna och metoderna

De mentala fardigheterna ar kvaliteter att utveckla. De kategoriseras i:
e Grundfardigheter

e Prestationsfardigheter

e Stodjande fardigheter
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De mentala metoderna beskrivs som tva typer:
® Inre mentala metoder

e Pedagogiska mentala metoder

e Pedagogiska forhallningssatt och vagar till att féra ut mental traning

Har behandlas forhallningssatt och kannetecken pa en bra mental tranare. Olika vagar
pavisas kring hur man kan arbeta med mental traning gentemot enskilda idrottare, ett lag
eller en grupp samt hur man kan utbilda fysiska tranare att sjalv ta hand om den mentala
traningen. Olika inriktningar pa det pedagogiska arbetet kan vara:

® Att utga fran individen
e Att folja ett systematiskt forlopp
e Att utbilda den fysiska tranaren

e Material for sjalvstandigt genomford mental traning

e Tekniker och 6vningar for praktisk traning

Mentala tekniker och 6évningsforrad. Trdanaren skall trana sjalv och préva évningar, dels for
egen utveckling men ocksa for att med trovardighet kunna formedla traning till aktiva.

PERSONLIG UTVECKLING

Arbetet kring personlig utveckling beror fragor kring oss sjdlva som person- var inre varld-
samt fardigheter kring vart satt att leva och fungera i samhallet. Vi arbetar med den
personliga utvecklingen utifran 6 begrepp. Dessa Overlappar och ar delar av varandra.
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e Det inre styrprogrammet

Var personlighet kan definieras genom vara inre scheman och tolkningsmonster. Dessa ar
djupare ”styrprogram” for var uppmarksamhet, vara tolkningar, vara beslut och val av
reaktionsmonster och handlingar. Styrprogrammet fungerar pa en undermedveten niva,
men kan genom et medvetandegérande komma till individens kdnnedom. Utifran enkognitiv
syn fokuseras pa begrepp som:

® Personlighetsdrag e Mal

® Forvantningar e Installningar

e Spraket och metaforer e Standarder eller acceptansgranser
e Varderingar e Trosuppfattningar

® Minnen

e Sjalvet

Vart tolkningsschema och vara erfarenheter finns samlat i vart ”sjalv”. Arbetet bestar av att
"lara kanna sig sjalv” och tillskaffa sig en djupare innebord i uttryck som ”jag tror pa mig
sjdlv” och ”jag litar pa mig sjalv”. Det finns manga sjalv- begrepp:

e Sjilv-bild e Sjalv-fortroende
e Sjalv-tillit e Sjdlv-acceptans
e Sjilv-kansla e Sjalv-forverkligande

Andra viktiga omraden inom den personliga utveklingens falt ar:

e Andlighet

Andlighet ar ett samlingsbegrepp for existentiella och filosofiska tankar och synsatt. Genom
andliga perspektiv kan vi hamta krafter som ger oss kanslor av lugn, sakerhet och mening.
Andlighet ar att skapa trosuppfattningar om livets dkta och positiva krafter, om att vara
manniska och medmanniska, om idrottens mening, om tavlingens natur, m m. De andliga
synsatten paverkar och vagleder oss till hur vi kommer att bete oss och hur vi kommer att
kdnna oss bade som manniska och idrottare.
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e Livsstil, hdlsa och kommunikation

Vart satt att organisera, och hantera vardagen, kvaliteten pa var fysiska halsa samt var
formaga att kommunicera med andra manniskor ar andra viktiga personliga fardigheter.

KVALITET | TRANING

Den fysiska trdaningen for en idrottare ar en superfaktor i traningsprocessen. Det ar darfor
naturligt for saval den fysiska tranaren som den aktive att lagga storsta uppmarksamheten
pa den. Men utifran devisen att hjarnan styr kroppen kan kvaliteten pa den fysiska traningen
kraftigt forbattras om traningsarbetet sker med en mentalt ndarmande. Kvaliteten i traningen
kan forbattras med olika mentala atgarder. De mest centrala ar:

eMental forberedelse

Den aktive “stéller in sitt medvetande” infor traningen pa:
e VVad som skall ske

e Sina mal och motiv

e Sitt 6nskade humor, tankar, beteendeformer och beslutsamhet infor traning

o Tillaimpning av mentala tekniker tillsammans med den fysiska trdaningen

Till varje moment i traningen kan kopplas nagon mental teknik. Mentala tekniker kan i ett
inlarningsskede initieras av tranare men skall med tiden vara sjalvstyrda av varje aktiv.

Exempel pa mentala tekniker ar atgarder for:

e Mal ® Avslappning

e Koncentration ® Forestallningar
e Kontroll av tankar eKroppssprak
eKommunikation ® Feedback
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e Modelltrédning

Modelltraning syftar till att géra den fysiska traningen sa tavlingslik som mojligt, detta
utifran principen om specifikhet- vi lar oss just det som vi gor- och det ar tavlingen som vi
tranar for. Modelltraning kan genomféras med inslag som:

e Efterlikning av tavlingsmiljo, klimat och dygnsrytm
e Traning av tavlingsrutiner och inre mentala rutiner ( jfr mentala strategier)
e Specifika tavlingssituationer

® Anpassningen till stdrnings- och stressmoment.

e Utvardering

Erfarenheter fran traningen och dagen tas tillvara genom utvarderande metoder.

TOPPRESTATION | TAVLING

Topprestationens forverkligande mojliggérs genom bredaste mojliga forberedelser. Férutom
att vara utvilad och frisk skall den aktive eller laget vara mentalt och fysiskt viltrdnad. Den
mentala styrkan i tavling praglas av en val intrdnad automatik av rutiner och atgarder som
resulterar i ett idealt prestationstillstand. Formagan att hantera stressituationer och
storningar ar avgorande for prestationens kvalitet. Det mentala arbetet fore, under och efter
en stortavling berér manga fragestallningar.

e Intrdnade mentala scheman kring tavlingens genomférande
Dessa mentala scheman inriktas pa

® uppvarmningen

e tavlingsforloppet

e storningar av koncentrationen
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e Forberedda mentala planer for att hantera kringliggande faktorer
Sadana situationer eller foreteelser kan vara:

e Relationsfragor inom laget eller truppen

e Relationen till ledarna och andra narstaende personer

® Massmedia

e Dagsprogram och levnadsmonster pa plats

® Transporter

e Kulturella skillnader i andra lander

e Andra kompletterande forberedelser och efterarbeten

Det finns ocksd manga andra foreteelser kring en stortdvling som krdaver optimala

forberedelser av saval de aktiva som ledare/tranare. Nagra vasentliga sadana fragor ar:

e Information om tavlingen och erfarenhet av platsen

e Den mentala laddningen och avkopplingen tiden fore tavlingen
e Utvardering av tavlingen

e Efterarbete och debriefing

e Rehabilitering och aterhamtning

e Tranarens mentala forberedelse infor tavlingen
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Tre forfattare

Foljande avsnitt sammanfattar tre forfattares mentala program for idrottare. De har var och

en sitt synsatt pa vad mental traning kan innebara och hur mental tréning kan foras ut till

aktiva.

Terry Orlick
Har en starkt individcentrerad syn
Han visar pa manga vagar i mental traning och menar att

Den aktive sjalv skall avgora valet av traning.

-

J

John Hogg

Anser att den fysiska tranaren- coachen- ar den som

| forsta hand skall hjalpa de aktiva till mental traning.
Forutom utbildning i idrottspsykologi ger darfor Hogg
ocksa tydliga anvisningar for hur coachen kan utbilda

de aktiva och inforliva mentala metoder i det totala

\ldrottsliga traningsprogrammet.

~

/I.ars-Eric Unestahl

Bygger sin modell av mental traning pa det alternativa
medvetandetillstdndet-det mentala rummet. | detta
sjalvhypnotiska tillstand kan individen inprogrammera
sig. Traningen utférs ensam av varje individ och med

hjalp av inspelad cd.

o

AN
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Terry Orlick

Kanadensaren Terry Orlick ar professor och forskare inom omradet idrottspsykologi vid
universitetet i Ottawa. Han har forfattat ett 10-tal bocker om praktisk idrottspsykologi och
har en rik publikation av artiklar och forskningsrapporter.!) Ett annat huvudomrade fér Orlick
ir omsorgen om barnets utveckling och lekens betydelse.? Orlick har varit mental
traningskonsult sedan tidigt 1970-tal for toppidrottare i 6ver 25 idrotter och har arbetat nara
olympier och varldsmastare. Han har ocks3, tillsammans med John Partington, forskat pa det
konsultativa arbetet for idrottspsykologer och som resultat av detta arbetat fram normer for
den idrottspsykologiska konsultverksamheten i Kanada. 3 Terry har besékt OSC Orebro vid
ett flertal tillfallen.

EN VERKLIGHETSBASERAD MODELL

Terry Orlicks idrottspsykologiska modell har vuxit fram genom forskning, samtal och
konsultativt arbete med aktiva idrottare och tranare. Orlick menar sjalv, att hans modell inte
ar formad utifran teorier utan mera utifran vad idrottsutévare delgivit honom. Han uttrycker
det som att hans modell ar verklighetsbaserad.” Syftet med modellen &r att hjilpa
manniskor forverkliga sina mojligheter och leva ett rikare liv. For idrottare med
prestationsinriktning ar naturligtvis det dvergripande malet att lyckas prestera pa hog niva.
Orlick framhéaver dock att den mentala utveckling man genomgar som idrottare, kommer
den aktive att ha gladje av bade utanfor idrottsbanan och efter avslutad idrottskarriar.

IN PURSUIT OF EXCELLENCE

Terry beskriver den mentala traningen i sin bok In Pursuit of Excellence utifran tre omraden.
Dessa ar att:

® Ldra kdnna sig sjalv — sjdlvinsikt
e Kunna utveckla sig sjalv — strategier

e Kunna hantera svarigheter — livshantering

[y

T ex In Pursuit of Excellence (1980), (1990).
The Cooperative Sport & Games Book (1978), som finns | svensk 6versattning: Alla vinner (1981)

w N

Bl a Sharing views on the process of effective Sportpsych Consulting (1988)
Muntlig redogérelse | Orebro, juni 1993 (ACIMT).

2o e
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SJALVINSIKT

Sjalvinsikt innebar ett medvetandegorande av vara inre mojligheter till ett rikare liv. Orlick
tar har upp fragor som:

e Meningen med livet

e Hangivelsen och tron pa sin egen formaga att styra 6ver sig sjalv
e Formagan att koncentrera sig och lata tanken styra kroppen

e Kraften i att ha mal, bade dagliga och langsiktiga

e Vara installningar, perspektiv och satt att tolka tillvaron

STRATEGIER

Strategier ar metoder for forandring. Av dessa ar sjéilvkdnnedom ett nédvandigt forsta steg i
traningsarbetet. Att lara kdnna sig sjalv ar en forutsattning for att kunna arbeta med sig sjalv.
For Orlick innebar detta att medvetandegora:

e Hur du tanker, kdnner och reagerar i olika situationer
e Hur din relation ar till andra manniskor och handelser i ditt liv
e Hur du handskas med olika slags krav

e Vad du verkligen vill eller stravar efter

| sjalvkannedomen ligger ocksa att bli bekant med olika metoder eller strategier for att
kunna arbeta med sig sjdlv. Orlick menar, att varje person skall prova och experimentera
med nagra olika sadana, for att finna ut vilken eller vilka som verkar passa individen bast.
Individens eget val av strategi utgdr det andra steget i traningsarbetet. Det finns ett antal
strategier som Orlick funnit vara de mest effektiva for idrottaren att anvanda i den mentala
traningen. Schematiskt kan dessa beskrivas som:

e Att ta kontroll

Genom langvarig traning och genom att dra nytta av vara erfarenheter kan vi lara oss att
vinna kontroll 6ver vara mentala tillstand. Sjalvkontrollen innefattar att ldra sig
koncentration, att ldra sig kanalisera sina emotioner, att kunna dndra negativt tankande till
positivt, sarskilt ndr man utsatts for stress, oro och misslyckanden.

58



e Mentala bilder

Mentala bilder anvands med hjalp av forestallningstekniker, dar férestallningar genom alla
sinnen och “kanslan” i en motorisk rérelse efterstrévas.

e Avslappning

Genom olika tekniker kan vi reglera vara spanningsnivder, minska stress, Oka
koncentrationen och forbattra vila/s6mn.

e Stoérningskontroll

Harmed innefattar Orlick tekniker att anpassa sig till storningar samt hur man aterfar
koncentrationen, nar den gar forlorad pa grund av storningar.

e Simulering

Simulering® innebér att trina s verklighetsnara som méjligt. Har ingdr praktisk traning ”in
vivo” och visualisering, men Orlick namner ocksa “hdarmning av andra” och rollspel.

e Zen-teknik

Orlick har funnit att meditation genom zen-teknik har stor likhet med tillstandet vid
idrottsprestationer, dar man blir “ett” med sin kropp, dar allt sker utan varderande tankar,
med skona kanslor, dar man helt absorberas av sig sjalv och av det ndrvarande. Man later
kroppen “leda”. | zen efterstrovas ett “omedvetet psyke”, ett tillstand av ”icke-tdnkande”
eller “tomhet”. Denna kansla kan framkallas genom koppling till triggers.

e Sjalvhypnos

Hypnos ar ett tillstand dar vi kan frigora dolda krafter inom oss. | detta tillstand ar tankar och
kdnslor positiva, man har en hég koncentration och mottagligheten for suggestioner ar hog.
Att komma in i sjalvhypnos sker genom att fixera uppmarksamheten och att genom
forestallningar slappna av fysiskt. | det hypnotiska tillstdndet kan individen ge sig sjalv
suggestioner som, for att bli effektiva, skall repeteras manga ganger. Genom denna
repetition programmeras suggestionen direkt in i kroppen, och i fortsdttningen styrs
kroppen automatiskt och félja dessa "order”. Genom inprogrammering av idrottsligt mal
kommer individen sedan ”att gora allt som star i dess makt och na det”. Det man forst skall
inprogrammera, enligt Orlick, ar en “okuvlig tro pa sig sjalv”.

5)  Pasvenska benamnd “modelltrdaning”.

59



e Mentala planer

Orlick betonar betydelsen av att man goér mentala planer infor traning och tavling. Dessa
planer bidrar till en 6kad koncentration och darigenom ocksa ett 6kat sjalvfortroende och
mojlighet till storningskontroll. Sadana planer infor en tavling kan vara for sjalva
uppvarmningen, de kritiska minuterna fore start och sedan sjalva tavlingsforloppet. Vidare
behovs planer for hur man skall handskas med stérningsmoment och for att atervinna
koncentrationen, om den gar forlorad. Det ar ocksa vasentligt att 6ka kvaliteten pa den
praktiska traningen genom att forbereda traningspasset mentalt. Férutom mentala planer
uppmanas den aktive att se olika livssituationer som majligheter till mental traning, speciellt
vid oférutsedda situationer dar man kanner stérningar eller obehag.

LIVSHANTERING

Livshantering ar den tredje dimensionen i Orlicks program. Har behandlas olika svarigheter,
problem eller hinder som den aktive kan mota under och efter sin idrottskarriar. Orlick tar
upp ett antal sddana stora foreteelser:

® Forebygga paniksituationer i tavling genom tavlingsférberedelser

® Losa problem med tranare

e Lagets harmoni

® Hur man hanterar en forlust

e Att klara hoga krav fran andra manniskor

e Hur man tar sig ur inlard hjalpléshet

e Att hantera anpassningen till sitt liv utanfor idrotten och efter avslutad idrottskarriar
FRAMGANGSHJULET

Framgangshjulet® ar Orlicks analogi fér de 7 element han funnit vara de mest viktiga for att
lyckas och na framgang. Hjulet har ett nav med fem utgdende ekrar. Ju starkare hjulet ar,
desto narmare malet kommer individen att vara att nd upp till sin yttersta formaga. Var och
en av dessa sju element i hjulet ar oberoende enheter men ocksa beroende av varandra. De
kan starkas var och en for sig, och darigenom starks ocksa hela hjulet. Navets betydelse
ligger i att 0ppna doérrarna for nya mojligheter och hogre mal. Ekrarnas funktion ar att
overfora hangivelsen och tron till handling. Det ar dessa ekrar, som ar de arbetande delarna
och som garanterar att hjulet rullar framat i en positiv riktning.

6)  Orlick, T. The psychology of Personal Excellence, Performance Enhancement, (1991). NR 1.
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Positiva

bilder

Koncen-
tration

Héngi-
velse/Tro

Stornings-
kontroll

Hangivelse
e att nd framgang
® att bli sa bra som majligt

® att gora allt som fordras for att lyckas

Tro

® pa sin egen férmaga

® pd det meningsfulla i det man gor
® pa sin kapacitet

® pa sina medarbetare

Koncentration

® pa uppgiften och pa nuet

e genom att lata sig “absorberas”

e genom att bli fri fran stérningar och negativa tankar

® pa autopiloten, “lata kroppen styra”

Mental
bered-

skap
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Storningskontroll

e bibehalla full koncentration

e halla sig till sitt basta satt att na framgang

e atervinna koncentrationen nar man blir stord
® prestera pa hog niva

Positiva bilder

e forbereda sig sjalv pa att folja en 6nskad handling

e forbereda sig pa specifika eller dagliga mal

e kanna “flytet” i prestationen

® skapa positiva kdnslor infor sig sjalv och sin kapacitet
e forbli positiv

e Oka sjalvfortroendet

Mental beredskap

e ta tillvara inlarningstillfallen

e utveckla viktiga mentala, fysiska och tekniska fardigheter som fordras for idrott
e folja den vag man anser bast for sig sjalv och sin prestation

e trana med full koncentration och intensitet

® na topprestation genom att komma in i sin “basta” mentala zon

® koppla av nar tillfalle ges

Utvardering

® beddma vad som gick bra och vad som gick daligt

e |ara sig av erfarenheten

@ analysera sina mentala perspektiv och fardigheter i relation till sin prestation
e malbilder att forbattra
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Koncentrationen ar, menar Orlick, den viktigaste mentala fardigheten. Detta beror pa att en
god koncentration ar forutsattningen for att kunna handskas med de 6vriga “ekrarna” i
hjulet. Orlick lagger ocksa en sadan tonvikt vid koncentrationen darfor att den, enligt
honom, ar ledande for hur andra psykologiska foreteelser kommer att yttra sig. Sadana ar
oron eller stressen, inldrningen, prestationen och upplevelsen av framgang. Men férmagan
att styra och kontrollera sin koncentration paverkar ocksa spanningsnivan och graden av
avslappning. Av den anledningen, menar Orlick, dr det inte sa viktigt att lagga sa stor
betoning pa avslappning i idrottspsykologisk traning, eftersom avslappningen mera ar foljd
av en god koncentration.”)

Orlicks pedagogiska syn

Sattet att sjalv valja strategier for sjalvkontroll ger en antydan om Orlicks pedagogiska
synsatt. Orlick menar att det ar den idrottande individen som sjalv valjer hur hennes eller
hans mentala traning skall ga till och vad den skall innehalla. Genom utbildning och samtal
med idrottspsykologisk konsult kan den aktive idrottaren fa hjalp att sjalv forma sin mentala
traning. | ett forsta skede skall den aktive genom samtal mest stimuleras till att tydliggora
sina egna erfarenheter om vad som fungerar bra och om vad som gar daligt. Konsulten mera
hjalper den aktive att sjalv kanalisera sina erfarenheter och upplevelser och systematisera
dessa till praktisk tréaning. | ett senare skede kan konsulten mera aktivt bidra med idéer och
rad. Den aktive kan fa forslag pa mentala program och dven fa studiematerial och
traningshjalp i form av t ex litteratur eller cd, om den aktive sjilv sd vill. Vasentligt i
konsultarbetet ar ocksa att vid tillfalle vara med den aktive i praktisk traning och pa tavling,
inte minst for att konsulten skall fa 6kad insikt i de speciella villkor som kan rada i
verkligheten. Orlick betonar ocksa betydelsen av en god relation mellan konsulten och andra
ledare som star den aktive nara, inte minst den fysiska respektive tekniska tranaren. Orlick
har en markerad uppfattning om psykologiska test.®) Han anser att dessa inte fyller ndgon
positiv funktion utom i undantagsfall. Darfor ar test, atminstone i ett inledande kontakskede
mellan konsulten och den aktive, ett bortkastat arbete och mojligen kan testen t o m
paverka den aktive negativt. Terry foljer upp sitt program fran In Pursuit of Excellence med
ytterligare tvd bocker.?) Psyching for Sport vander sig direkt till de aktiva, medan den andra
boken ar en handledning for tranare.

7)  FéredragiOrebro, juni 1993 (ACIMT).
8) Handbook of Research on Sport Pschology.
9)  Psyching for Sport (1986), och Coaches Training Manual for Psyching for Sport (1986)
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John Hogg

John Hogg? &r simtrdnare och idrottspsykolog. | juni 1995 besdkte Hogg OSC i Orebro och
holl ett uppskattat foredrag kring sitt idrottspsykologiska program. Han har i tvd bécker?
dokumenterat detta program. Férutom en gedigen teoribakgrund aterges i dessa ett mycket
omfattande praktiskt 6vningsforrad.

TRANARENS BOK
| ett forord i “tranarboken” aterger Hogg nagra viktiga reflektioner for tranarskapet:

e att sim prestationer kan utvecklas med ratt blandning av vetenskaplig kunskap (teori) och
tranarens intuitiva kansla (praktik). Det blir en missgarning och begransning for den aktive
om man bara favoriserar den ena framfér den andra;

e att simtrdnare behdver arbeta hart och talmodigt. Nya inslag i traningen utléser inte
omedelbart framgang och det kan vara latt att forkasta den nya trdaningen innan den fatt
chansen att mogna. Tranarskap kan vara annorlunda idag darfor att kraven och
utmaningarna ocksa ar annorlunda. Men trots nya krav i traningsprocessen galler anda att
de béasta tranarna ar de som arbetar hardast, alskar sin idrott, kdnner en dkta omsorg for
sina aktiva och har metoderna for att utveckla den;

e att aktiva idag till storsta del féljer samma slags traningsprinciper och utnyttjar likartade
fysiologiska krafter som tidigare. Skillnaden aterspeglas istdllet mest pa de psykologiska
komponenterna-tillampningen av mentala tekniker och strategier for att hoja prestationen,
sa att den aktive pa en stabil nivd kan utfora toppresultat och ha kontroll éver sina
prestationer;

e att aktiva inte ar sa drivna i mentala tekniker som trénarna skulle vilja anta. Det &r notabelt
hur en del aktiva utnyttjar sina mentala talanger till sin férdel och de far ocksa njuta gladjen
av storartade prestationer. Men det ar ocksa noterbart hur ett stort antal aktiva inte ar i
narheten av att ha insett sina mentala mojligheter och detta av flera olika skal.

1) John Hogg &r for narvarande professor vid universitetet i Alberta i Kanada, dar han undervisar i idrottspsykologi och
prestationsutveckling (eng performance enhancement). Som landslagstranare i simning fick han sitt forsta uppdrag redan 1968.
1983 utsags han till idrottspsykolog for Kanadas simlandslag och har i den rollen ocksa arbetat med nationslagen infor saval OS
1992 i Barcelona och 1996 i Atlanta.

2)  Mental Skills for Swim Coaches, (1995). Mental Skills for Competitive Swimmers, a Workbook (1995).
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Hogg menar att hans program framfor allt skall vara funktionellt, dvs praktiskt tillampbart for
tranarna och de aktiva. Fascinationen i arbetet ligger bade i de framgangar som de aktiva nar
pa tavlingsarenan och i féormagan att kunna mota utmaningar som person i livet utanfor
idrotten.

INNEHALL
Det centrala innehallet i Hoggs program for tranare behandlar:
® Sex betydelsefulla mentala metoder (mental skills)
e Rutiner for att skapa ideala prestationstillstand

o Tillampningen av mentala tekniker i traningsprogrammet

Programmet beror ocksa ndgra vasentliga fardigheter for tranarna:
e Att kommunicera
e Att motivera

e Att utveckla sin tréanarfilosofi

Pa samma satt som de fysiska och tekniska fardigheterna och deras utveckling ar viktiga for
den aktive géller detta ocksa de mentala fardigheterna. John Hogg visar i foljande figur vilka
de mest betydelsefulla mentala fardigheterna och metoderna ar:
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[ Hoggs pedagogiska syn ]

John Hogg ser den fysiska tranaren (coachen) som den person som i forsta hand skall bidraga
till den aktives mentala traning. Coachen skall vilja vara lyhord for och soka forstaelse for de
aktivas beteenden i traning och tavling. Detta gor coachen genom att:

Lara ut och lata aktiva trana mentala tekniker.

Skapa villkor som ger de aktiva en positiv syn pa traningsprocessen.

Kunna kanna igen specifika kognitiva och beteendeproblem som tenderar att stora
prestationen.

Hogg menar att de psykologiska fragorna kan vara svara for en coach att arbeta med och
varnar for att tranaren kanske enbart hanger sitt till “tomt prat” (lip service). Om coachen
kdnner otillracklighet skall denne s6ka expertrad och inleda ett nidra arbete med en
kompetent mental tranare (sport psychologist). Kontakten med en mental tranare far inte ha
som huvudsakligt syfte att ta hand om aktiva med svara problem. Arbetet skall i férsta hand
vara inriktat pa en kvalitativ utveckling av de aktiva. Hogg menar att aktiva som inser
betydelsen av att utveckla sin mentala styrka genom aktiv mental traning borde hogaktas for
detta. Coachen skall anvanda sig av alla aspekter av idrottspsykologi och 6vertyga sina aktiva
om de positiva effekterna av mentala traningsprogram. Detta gor coachen bast genom att:

e Lara sig sunda och praktiska kunskaper inom faltet idrottspsykologi.
e Kunna urskilja de specifika mentala aspekterna i tavlingssimning.
e Ge tid till att forklara begrepp och mentala tekniker.

e Visa for de aktiva att mentala fardigheter inte bara ar till for dem utan dven foér coachen
sjalv.

® bereda tillfallen for systematisk traning av mentala tekniker.

e Skapa passande rutiner for forberedelse, genomforande och efterarbete kring prestationer
samt hanteringstekniker for att radda situationer under tavlingar.

e Utveckla stodjande atgarder for de aktiva som upplever problem orsakade av sitt
idrottsutdvande.
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MENTALA FARDIGHETER

Det finns manga satt att skdra bitar ut tartan. John Hogg foreslar en uppdelning i tre
kategorier av psykologiska fardigheter. Den forsta biten, grundférdigheter, skall laras ut till
alla aktiva fran tidig alder och presteras pa ett sadant satt att vasentliga begrepp blir
forklarade och forstadda. De skall vara tillampbara pa den aktives géallande erfarenhetsniva
bade i idrott och i andra livssituationer. Prestationsfirdigheterna skall hjdlpa de aktiva till att
hantera praktiska problem som kan vara hinder for goda prestationer. Fardigheterna skall
forst tillampas i lugn milj6 innan de prévas i tavlingssammanhang. Med tiden skall
fardigheterna utvecklas till mer forfinade nivaer. Nya tekniker skall ocksa provas tills den
aktive kanner Overtygelse att traningen har positiv effekt. De stddjande férdigheterna kan
hjalpa den aktive att forverkliga hela sin formaga bade som idrottare och person. Hari ligger
att lara kanna sig sjalv genom interaktion med andra och att utveckla en sjalvstandighet i
tanke och handling. De aktiva skall stimuleras till egen kreativitet sa att de kan fortsatta sin
personliga utveckling genom egna erfarenheter.

ARSPLANERING

Utvecklingen av mentala fardigheter och tillampningen av mentala metoder skall organiseras
och inforlivas i den fysiska traningen. Detta sker lampligen, menar Hogg, genom att man
periodiserar ett kalenderar i faser. Darigenom kan varje fas fa sitt tema, dar den fysiska,
tekniska och taktiska traningen kan integreras. | féljande figur visar Hogg i mycket generella
termer en arsperiodisering med planerade inslag av mentala metoder.
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Psykologiska fardigheter for tavlingsidrottare

GRUNDFARDIGHETER
(begrepp och foreteelser som
hjalper aktiva att forsta sina
beteenden)

PRESTATONSFARDIGHETER
(fardigheter/metoder som hjalper
aktiva hantera praktiska problem i
traning och tavling

STODJANDE FARDIGHETER
(fardigheter som hjalper de aktiva
na sina mojligheter som idrottare
och person)

Begrepp och principer kring:
Prestationsmotivation
Kompetens

Attribution

Relationen aktivering-prestation
Olika nervositeters tillstand
Sjalvfortroende

Locus of control

Inre och yttre motivation

Eget ansvar

Sjdlvmedvetenhet
Sjalvforstaelse
Sjalvkansla
Sjalvbild
Sjalvacceptans

Motivation genom malsattning
Sjalvvalda mal

Eget ansvar

Inre beslutsamhet

Uppgifter

Roliga aktiviteter
Enkla 6vningar
Skattningsschema

Begrepp och principer kring:
Idealiska prestationstillstand
Psykiska energinivaer
Hangivelse

Utvardering

Kognitiv kontroll

Emotionell kontroll
Beteendekontroll

Varaktig motivation

Avslappningstekniker
Andningsovningar
Progressiv avslappning

Positivt inre samtal
Affirmationer

Kontroll av uppmarksamhet
Koncentration

Fokus

Refokus

Uppgifter

Egen traning

Specifika 6vningar

Utmanande alternativa tekniker
Olika val av tekniker

Begrepp och principer kring:
Lyssna pa feedback

Utveckla attityder
Sjdlvutvardering

Debriefing

Hantera specifika fragor
Talamod

Stabilitet

Relationer
Kommunikation
Lyssna
Feedback
Fortroende
Empati

Respekt

Livsfardighet
Att havda sig
Att hantera livssituationer
Studier/yrke

Terapeutiska fragor
Probleml&sning

Att hantera krav

Att hantera relationsproblem
Att hantera idrottsspecifika probl.

Uppgifter

Roliga aktiviteter
Enkla 6vningar
Skattningsschema

John Hogg
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Topprestation
pa stortavling

Idealt tavlings-
tillstand
5 2
= =
- N FORFINA ProGaA | Tillita egen
; 8 ‘(\e o Finjustera, bypga lag 5"@'"9 och
S O INDIVIOUAUISERA PROGRAU | Crbiuda stad
= § Q( o Satt samman atgirder till hefhet
z 22 " DEBRIEFING. FEEDBACK Registrerera, ut.
i ‘-@ 6¢“" ¢ Egen och andras utvardering vardera och Firfina
é m "\ "'"557‘"0"5“'-"""ER alla Fardigheter
m a °§€ o Uttorma och anvanda rutiner fare, under
f = «é’ och efter tivling .
> o N TAVLINGSSTRATEGER Tilampa "‘""f_"
o > Q‘\" o Utfarma och Gr ut mentala och praktiska strategier i tréning o tavling
3‘ KONCENTRATION
‘b“hc o Lar ut koncentrationsévningar, fokusering och refokusering Presentera begrepp
) \@ FORESTALLNINGAR o ldra ut metoder
\\\° o Lir ut forestillningsavningar och skapa farestillningsbilder. Minnesbilder
“0“ INRE SANTAL
\b(\\‘\ # Hantering av ofornuftiga tankar. Affirmationer/ omstrukturering av tankar, Utveckla attityder Bedama den
8 AVSLAPPHINGSTERKIKER aktives behoy
o Lar ut och tillimpa olika Gvningar far emotionell kontroll i trining och tivling
MALSATINING Bedima lagets
o Formulera. Forfina. Utvardera korttds- och lingtidsmal. Anvind mdlsitining som motivationsverktyg beb::n. i
SJALVMEDVETENHEY
?’ o For in medvetandegtirande dvningar under hela dret, Positiv splvupplatining — sjalvkinsk — sjalviortroende
g; sIntroducera psykologiska firdigheter och metoder i allminna teemer. Skattni gssch Vicka medvetenhet
Skapa positiv milj For att underlitta vatlet av mentala Fardigheter ’
Farsisong Forberedelse- eller upphyggnadsfas | Mittsasong- eller hardtriningsfas| Fartavings./ tivlingsfas, formtopp | Aterhimtningfas
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Lars-Eric Unestahl

Lars-Eric Unestdhl?) har utformat en omfattande modell fér mental traning. Det &r ett
komplext program, genom att det innehadller trdning av manga mentala fardigheter.
Programmet kallar han “Inre Mental Traning” (eng Inner Mental Training, har forkortat till
IMT). Som férfattare och redaktér har han gett ut ett antal bécker? 1996 utkom han med en
bok, dir begreppet ”inre” ersatts med ”integrerad”.? Unestahls program har fatt en sadan
spridning i Sverige, att begreppet mental traning sannolikt for manga manniskor férknippas
med just hans modell. Lars Eric &r trogen foreldsare pd OSC Orebros seminarier och
utbildningar.

IMT SOM MODELL

Avsikten med IMT &r att hjalpa manniskor att fungera och ma battre. Méanniskan har
mojlighet att kontrollera sina mentala processer. Malet med mental traning ar darfor att
kunna anvadnda sina mentala processer for att i dnskvard riktning paverka sitt beteende, sina
prestationer och kroppsreaktioner, dvs relationen kropp och sjal. Férutsattningen for att fa
effektiva och varaktiga forandringar (integrering) ar att traningen sker i ett speciellt mentalt
tillstand, et hypnotiskt tillstdnd. “Det mentala rummet” ar ett uttryck for ett hypnotiskt
tillstand. Metoden for sjalvkontroll bygger alltsa pa att forandra sitt “normalt vakna”
sinnestillstand till ett sinnestillstand dar det kritiska tankandet och ens verklighetstestning ar
forandrat. Detta hypnotiska tillstand &r alltsa ett alternativt medvetandetillstand (har
forkortat AMT). | detta tillstand kan man anvanda olika tekniker for att paverka mentala och
fysiska processer. Dessa tekniker benamns av Unestahl som alternativa kontrollsystem (har
forkortat AKS). Exempel pa sadana ar:

® Forestallningar
® Suggestioner

e Triggers?

1)  Lars-Eric Unestahl blev 1973 filosofie doktor vid Uppsala universitet. Hans forskning har varit inriktad pa klinisk och
experimentell hypnos samt idrottsliga och kreativa prestationer. Genom den Skandinaviska Ledarh6gskolan bedriver Unestahl
distansutbildning av mental traning. Unestahl har ocksa producerat ett stort antal cd med mental trdning. Men &ven
internationellt har hans program fatt spridning och ocksa 6versatts till flera olika sprak

2)  Tillexempel: Sjdlvkontroll genom mental tréning (1979). The mental aspects of gymnastics (1983).

3)  Integrerad Mental traning (1996)

4)  Triggers, eller utlosare, kan vara ett ord eller en handling, som ar betingad till en 6nskad kansla eller reaktion. Triggern har ett
visst signalvarde. Den fungerar som ett betingat stimulus och utléser darfor automatiskt en betingad respons.
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Med hjalp av sadana kontrollsystem, tillampade i hypnotiska tillstand, har vi ”verktygen” for
att kunna paverka oss sjilva, menar Unestdahl. Omradena for forandring ar
personlighetsutveckling och problemldsning. Detta sker genom att upptdcka och utveckla
sina personliga resurser. Genom IMT:s inriktning pa personlighetsutveckling- och inte som
metod for att bota mental ohalsa- kallar Unestahl sitt program for en utvecklingsmodell. En
annan viktig utgangspunkt for Unestahl ar att vara mentala fardigheter, precis som vara
fysiska fardigheter, ar traningsbara. Darmed ar IMT en tréningsmodell. Vid undersékningar
inom idrotten tittade Unestahl narmare pa vad skickliga idrottare upplevde, nar de
presterade som bast, den s.k. vinnande kdnslan. Han fann att det ideala
prestationstillstandet (IPT), hade stora likheter med hypnosliknande tillstand. Idrottarna
vittnade om att det gick som bast, nar man |at det ske”, nar man lamnade ansvaret till
kroppen. Tog man i eller tankte for mycket, minskade prestationen. Exempel pa
gemensamma namnare mellan IPT och AMT kunde vara:

® Gldmska

e Minskad planering, vardering och analys

e Okritisk mottaglighet av tankar

e Automatiskt beteende

® Storre uppmarksamhet pa ett smalare omrade
e Upplevelser i det varande 6gonblicket

Unestahl fann vidare i sina studier ett antal faktorer som verkade skilja skickligare idrottare
fran samre. Dessas kom att benamnas SMAK-faktorerna:

e Sjalvbild

e Malbild

e Attityd

e Kontroll

Unestahl definierar IMT som:

En systematisk, langsiktig och vetenskapligt utprévad traning

som syftar till topprestationer och valbefinnande.

INNEHALLET | IMT
IMT kan teoretiskt beskrivas som tre faser, vilka ocksa tranas i den ordningen:

1. Mental kondition
Denna fas innebéar traning av muskuldr och mental avslappning, samt intradet i
alternativa medvetandetillstand dar man bygger upp ett mentalt rum.
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2. Mental tekniktraning
Har sker inlarning av verktygen att styra och kontrollera sig sjalv. med, t ex
suggestioner och forestallningar.

3. Mental styrketraning
De mentala fardigheterna i 1 och 2 kombineras och tillampas har pa omraden som
motivation, attityder, koncentration, emotionella reaktioner och sinnesstamningar,
etc.

CcD
De mentala tréaningsprogrammen ar inspelade pa cd.

Den allménna delen: Denna traning ar, enligt Unestahl, en ”tréning for livet”. Nar den ar
gjord kan man ha nytta av den resten av livet, dven om viss repetition behovs. Detta ar den
allménna delen av IMT som alla rekommenderas att gora, innan de gar in pa mer
malinriktade eller amnesspecifika omraden.

Den idrottsspecifika delen: Den specifika traningen kallar Unestahl fér ”inre mental
forberedelse”. For idrottaren kan det innebdra den mentala forberedelsen infér en tavling.
Den mentala trdningen for sport och idrott inryms pa sammanlagt fyra cd.” Triningen under
de fyra forsta manaderna foljer en systematisk stegring, dar varje nytt program féljer pa det
foregdaende. Varje program berdknas anvandas under en vecka med traning i fem dagar.

Cd 1: Mental grundtraning
(vecka 1-6)

® Muskular avslappning 1 och 2
e Mental avslappning 1 och 2

Cd 2: Sjalvbilds- och malbildstraning
(vecka 7-11)

e Sjalvfortroendetraning
® Jagstyrketraning

® Malprogrammering

e [deomotorisk traning
e Malbildsstyrning

5)  Unestahl, Mental tréaning Sport & Idrott, (1990).
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Cd 3: Mental styrketraning
(vecka 8-15)

e Meditation

e Triggerkoncentration
® Storningstraning

e Attitydtraning

e |drottskvalitét

® Optimism

e |drotts- och Livsgladje

Cd 4: Mental forberedelse for tavling
e Uppladdningstraning 1 och 2

e Mental genomgang av tavlingen
e Tavlingssuggestioner 1 och 2

Unestahls pedagogiska syn

Unestahl har spelat in IMT pa cd. Var och en kan alltsa genomféra denna traning for sig sjalv i
sin egen valda miljo. Till cd:n finns ocksa ett utbildningshafte. Unestahl har valt denna
utbildningsform fér att kunna na flera manniskor. Han menar ocksa att det ar bra om
manniskor kan instruera sig sjalva och inte bli beroende av en expert. Traningen maste ju
anda ske individuellt, menar han. Unestahl markerar dock att effekterna av den mentala
traningen for idrottare kunde blivit battre om det funnits mojlighet att folja upp den aktives
cd traning med samtal.®)

6)  Unestahl, intervju 29 april 1994

74



Topprestation

Topprestationen ar det magiska 6gonblick nar den aktive far allt att stamma bade fysiskt och
mentalt. Prestationen ar exceptionell och tycks ligga pa nivaer som gar utover eller utanfor
det normala. Topprestationen ar en hdndelse av éverldgsen funktion. Topprestationen ar
relativ — vilket betyder att varje individ med sin formaga kan uppnad sin personliga
topprestation. Darfor ar det av samma intresse for saval tranare till mindre skickliga
idrottare som for de som arbetar med toppelit att hitta kunskaper om hur man kan utveckla
topprestationer. Topprestationen ar det spannande 6gonblick som bade aktiv och tranare
stravar efter. Olyckligtvis ar dessa ogonblick relativt sallsynta och enligt de aktiva — e€j
viljestyrda. Men ar det verkligen sa? Kan aktiva tranas sa att topprestationer kommer
oftare? Eller atminstone trdna sa att de mera konsekvent ligger pa en niva narmare sin
yttersta formaga? For att svara pa dessa fragor maste vi forst veta om det finns nagra vanliga
kdnnetecken pa topprestationer. Finns det t ex ett idealt prestationstillstdnd som kan
forknippas med topprestationer? Om det ar s3, ar da prestationstillstandet annorlunda hos
de som inte presterar sa bra? Staller olika idrotter olika krav? Och annu viktigare — om vi kan
identifiera gemensamma fardigheter, gar de att trana?

STUDIER AV TOPPRESTATIONEN

| féljande avsnitt redovisas ett antal studier som avser att 6ka var kunskap kring
topprestationer. Sedan ca 1980 har forskningen arbetat med ett mera kvalitativt narmande,
dvs man studerar vad manniskor tycker, tdanker, upplever och gor. Dessa studier har inriktats
pa olika typer av data:

® Forskare har bett aktiva redogbéra for sina subjektiva upplevelser av sina basta
topprestationer.

e Jamforande studier av framgangsrika aktiva och ej sa framgangsrika pa psykologiska
kdannetecken.

e Studier av vilka mentalt forberedande strategier och tekniker som anvands av
framgangsrika aktiva.

e Information genom fragor till toppelit, tranare “talangjagare” och idrottspsykologer vad
de tror kravs for att bli framgangsrik i idrott.

1)  Applied Sport Psychology, Williams, J (1993). De redovisade studierna kring topprestationen aterfinns i Characteristics of Peak
Performance av Jean Williams och Vikki Krane.
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KRITERIER PA TOPPRESTATIONEN

Manga studier ar inriktade pa att hitta kannetecken pa topprestationen, vad aktiva upplever
nar de presterar som bast, vilka faktorer som verkar ha betydelse. Nagra sadana studier
redovisas har:

1.Ken Ravizza (1977)

intervjuade 20 manliga och kvinnliga pa olika nivaer och i 12 olika idrotter om deras
subjektiva upplevelser fran deras ”stérsta 6gonblick” i idrott. Over 80 procent av de aktiva
rapporterade foljande upplevelser:

® Ingen radsla - inte radd att misslyckas

® Inga tankar pa utférandet eller prestationen

e Totalt uppslukad av aktiviteten

e Ett smalt uppmarksamhetsomrade

® Anstrangningslos prestation — ej framtvingad

e Kansla av att ha fullstandig kontroll

e Forandrad upplevelse av tid/rum (vanligtvis kdnns allt ga langsammare)

e En allmédn (universell) kdnsla av att allting fungerar tillsammans-en integrerande
helhetskansla

® En unik, tillfallig, ej viliemassig erfarenhet

2. Jim Loehr (1984)

ville bestédmma vad “mental tuffhet” kommer ifran och dven andra fragor om mentala
aspekter i idrott. Han intervjuade darfér hundratals aktiva. De fick beskriva hur de kdnde sig
nar de var som bast och sina psykologiska erfarenheter. De aktiva gav férvanansvart lika
svar. ”"Det var som att vara fortrollad, men dnda hade man full kontroll”, berdttade de aktiva.
Tiden gick saktare, man kande sig inte hetsad. Man agerade med full intensitet, total
koncentration och en gladjefull entusiasm. Loehr menade att hoga prestationer var
sannolika att skapa om man kunde fa fram féljande kombination av kdnslor genom triggers
(=utlésare) och att kunna halla kvar dem:

e Hog energi (=utmaning, inspiration, beslutsamhet, intensitet)

e Gladje och njutning

® Ingen press (=l3g grad av oro eller dngslan)

oOptimism

® Positivt tankande

e Mentalt lugn

e Sjilvfortroende

e Vara koncentrerad

e Ha kontroll
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3. Charles Garfield (Garfield och Bennett, 1984)

Intervjuade hundratals elitaktiva. Han identifierade 8 mentala och fysiska villkor for
topprestationer:

e mentalt avspand (= ett inre lugn)
® Fysiskt avspand

e Fortroende/optimism

e Fokuserad pa nuet

e Hog energi

e Hog medvetenhet

e Ha kontroll

e Vara i sig sjalv — borta fran storningar

4. P J Cohn (1991)

Har i en nyligen gjord undersokning inom golf pa turnerande spelare och professionella
tranare angivit foljande kdnnetecken:

e Ett smalt inriktat koncentrationsomrade

e Kdnsla av automatisk och anstrangningslos prestation — av att vara uppslukad i nuet
e Kansla av kontroll 6ver kadnslor, tankar och aktivering (arousal)

e Kansla av hogt sjalvfortroende

® Franvaro av radsla

e Kansla av att vara fysiskt och mentalt avspand

80 procent av alla golfarna rapporterade alla dessa punkter. Tillstandet associerades med
gladje och njutning men betraktades ocksa som ett tillfalligt fenomen.

5. Csikszentmihalyi (1985)

har praglat begreppet “"flow”. Han definierar flow som ”det tillstdnd dar manniskor ar sa
involverade i en aktivitet att ingenting annat tycks ha betydelse” (1990). Man kan ocksa vara
i flow utan att utfora topprestationer. Csikszentmihalyi (1991) definierade foljande villkor for
flow:

e Utmaningar inom sin fardighetsniva

e Man vet vad man skall gora
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e Har klara mal, djup koncentration, kdnsla av kontroll, forlorad kansla for tid

e Handlingen ar automatiserad

SKILLNADER MELLAN BATTRE OCH SAMRE AKTIVA
1. Mahoney och Avener (1977)

fann vid undersokningen av USA-gymnaster som kvalificerat sig respektive inte kvalificerat
sig till OS 1976, att de bdsta gymnasterna:

e Hanskades lattare med misstag i tavlingen

e Kunde battre kontrollera och utnyttja sin oro

e Hade hogre sjalvfortroende och mer positiva inre samtal
e Hade fler gymnast-relaterade drommar

e Anvande oftare inre forestallningar an yttre (eng internal och external imagery).

2. Orlick och Partinton

fann att aktiva med svarigheter att koncentrera sig istallet dgnade sig at:
oSjalv-tvivel

® Att uppmarksamma sina mottdavlande

e Tankar pa resultat, och ”stallningen just nu”

e Tankar pa hur det skulle ga resultatmassigt

® Tankte alldeles for langt fram i tiden.

Som kontrast till dessa visade de framgangsrika:

e Koncentration pa uppgiften

e En dndamalsenlig aktiveringsniva

® Positiva sjalv-pastaende

e Inriktad medvetenhet pa att utféra sin uppgift eller plan utan stérningar

e Kanslor av sjalvfortroende, beslutsamhet, kraft och kontroll
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3. Gould, Eklund och Jackson (1990)

undersokte USA-brottare i OS 1988. Studierna visade att de framgangsrika brottarna
upplevde:

® Positiva forvantningar

e Total koncentration

e Hogt sjalvfortroende

e Uppgiftsrelevant uppmarksamhet
e Hog aktivering och intensitet

e HOg anstrangning och hangivelse

| kontrast till dessa kdnnetecknades de samsta prestationerna av:

e Kanslor av trotthet och apati

e Over- eller underaktiverad

® Saknad koncentration.

® Irrelevanta eller negativa tankar

® Inga fasta normala foérberedande rutiner

e Negativa fysiska kanslor (trott, dalig uppvarmning).

Manga andra undersokningar visar pa samma resultat. Genom frageformular och intervjuer
av aktiva pa olika nivaer kan alltsa sddana kdnnetecken identifieras.

4. Williams och Krane

fick genom analys av de rapporterade studierna fram de fem mest framtradande
psykologiska skillnaderna mellan mer och mindre framgangsrika aktiva:

e Sjilvfortroende

Det mest framtradande kdannetecknet pa framgangsrika idrottare ar sjalvfortroendet. Utan
undantag framgar att de battre aktiva trodde mera pa sig sjdlva an vad de samre aktiva
gjorde.
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e Koncentration

Framgangsrika aktiva blev inte sa latt stoérda och kunde ocksa inrikta sin uppmarksamhet pa
det som var viktigt for uppgiften. De samre aktiva hade mer tankar pa resultatet av sina
handlingar och pa att det skulle kunna ”ga at pipan”.

e Positiva tankar

De mer framgangsrika aktiva engagerade sig mer i sin idrott och da ocksa pa ett mer positivt
satt. Detta visade sig i flera tankar, forestallningar och drommar om sin idrott, dar innehallet
tenderade vara mera positivt.

e Mindre oro

Battre aktiva upplevde mindre oro eller nervositet omedelbart fére och under tavlingen. De
kunde ocksa battre kontrollera sin oro till en lamplig niva, dar de ocksa kunde tolka sin
aktivering pa ett positivt satt.

e Aterta kontrollen

De béttre aktiva hade en storre formaga att "komma igen” eller ”"aterta kontrollen” efter
misstag. Detta kunde sdkert bero pa deras hogre sjalvfortroende, battre kontroll av sin
nervositet och battre koncentrationsférmaga.

TRANINGSSTRATEGIER OCH MENTALA TEKNIKER

Mera nyligen utférda undersokningar har inriktat sig pa mentala forberedande strategier och
mentala tekniker som anvands av framgangsrika elitaktiva.

1. Orlick och Partington (1988)

har gjort en av de mest omfattande studierna pa kanadensiska olympier. Studien heter
"mentala lankar till framgang”. 75 aktiva intervjuades och ytterligare 160 aktiva besvarade
frageformular om ”optimal mental beredskap och psykologiska faktorer” for att na
framgang:

® En total hdngivenhet i sin stravan var gemensamt for alla dessa elitaktiv.

e Andra kannetecken var hdgkvalitativ tréning, vilket inkluderade daglig malsattning,
tavlingssimulering och traning av forestdllningar. Dessa aktiva verkligen ”odlade” sina
mentala fardigheter.

e De hade valutvecklade planer for tavlingen, dess genomfdrande och hur de skulle
handskas med storningar. Planerna inkluderade forestédllningar, positiva tankar och
strategier for koncentrerad uppmarksamhet.

e Genom utvdrderingar efter tavlingarna-vilket var vanligt for dessa aktiva —kunde deras
mentala traning fortlopande forfinas.
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Forestallningar-eller visualisering-var en viktig mental teknik, som anvdndes praktiskt taget
dagligen och da av typen inifran (internal). Upp till 99 Procenta av de aktiva anvdnde
forestallningar i sin forberedelse infor tavling. | genomsnitt anviandes en forplanerad,
systematisk visualisering atminstone en gang om dagen, 4 dagar i veckan pa ca 12 minuter
per gang. Studien pavisade ocksa tre saker som stérde majligheten till topprestationer:

e Att dndra invanda forberedelser eller monster som brukade fungera bra fore tavling.
e Sen uttagning till OS.

e Oférmaga att atervinna koncentration efter stoérning.

2. Gould, Eklund och Jackson (1990)

fann manga likheter med Orlick och Partington. De beskriver fyra dimensioner av mentala
tekniker som utnyttjades av brottarna:

1. Férestdllningar-den mest frekvent anvanda fardigheten. Den anvandes till att skapa
positiva bilder, repetera taktik, strategier och teknik, avslappning samt till att
forstarka mal.

2. Tekniker fér tankekontroll, t ex tankestopp, sjalvprat, positivt tankande, bon.

3. Emotionell kontroll for att reglera aktiveringsniva och skapa kanslor som associeras
med optimala prestationstillstand.

4. Beteendefdrdigheter, t ex att vara for sig sjalv och att halla sig till den aktivitet man
ska gora.

De fann vidare att de mest framgangsrika béattre holl sig till sina mentala planer och rutiner,
samt att de hade en hogt utvecklad teknik for att kunna handskas med storningar, vilka
ocksa fungerade som “automatiska buffertar”. Sddana tekniker kunde vara:

® Positivt tankande
e En avsmalnad, specifik uppmarksamhet

e Forandra sin miljo, t ex undvika irritationer, ga ivag fran andra

3. Eklund (1991)

fann att ju battre den aktive blev desto mer 6kade de uppgiftsrelevanta tankarna samtidigt
som de irrelevanta tankarna minskade. Flera studier har visat att en skillnad mellan
framgangsrika och icke-framgangsrika idrottare ligger i graden av formaliserade rutiner infor
tavlingen. Det tycks som om mentala férberedelserutiner dkar sannolikheten for optimala
prestationer (Eklund, 1991).
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4. Orlick och McCaffrey (1989)

sammanstdllde dessa olika studier och kompletterade med en undersékning av
professionella golfare. De formulerade darav foljande element fér framgadng:

e Total hangivenhet

e Kvalitet mera an kvantitet i traningen

e Klara definierade mal

e Daglig traning av forestallningar

e Total koncentration pa en sak i taget (inte splittra tanken)
e Att kunna handskas med pressade situationer

® Tranings- och tavlingsplaner

e Koncentrationsplan for tavling

e Strategier for stérningskontroll

e Tavlingsutvarderingar

® En klar forstaelse for vad det ar som gor att man presterar bra och — tvdartemot — vad det
ar som gor att man presterar daligt

MENTALA ATTRIBUT SOM FORDRAS FOR ATT LYCKAS | IDROTT ENLIGT TRANARE, AKTIVA
OCH TALANGSCOUTER

1. Orlick och Reed (1980)

fann att de fysiska attributen skilde valdigt fran idrott till idrott medan det var en stor
overensstammelse mellan idrotterna vad galler de psykologiska attributen. Hangivelse och
sjalv-kontroll var de tva viktigaste ingredienserna for att na framgang.

1. Hdngivelse (eng commitment) dr synonymt med begrepp som 6nskan, beslutsamhet,
attityd, hjarta och sjalv-motivation. Ett satt att hoja hangivelsen ar att arbeta med
malsattningar. Hangivelsen hoér ocksa samman med nivan och typen av tavling. Ju
hogre eller mer utmanande malen ar desto hogre grad av hangivelse krdvs. Den visar
sig i viljan att tréna hardare och under langre tid och att vilja gora uppoffringar.

2. Sjdlv-kontroll och mognad kravs for att klara hoga prestationer i stora tavlingar.
Harmed menas att:

e Kunna halla sig lugn i alla lagen
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® Vara positiv
e Kunna handskas med misslyckanden, att klara av kritik (dven orattvis)
® Inte vara radd for att misslyckas

e Ha modet att ” ta for sig” i utmanande situationer

SAMMANFATTNING

Aven om det finns ett antal individuella variationer tycks den féljande psykologiska profilen
hora ihop med framgangsrika prestationer:

® En reglerad spanning (energisk och avspand, ingen radsla)
e Hogre sjalvfortroende

e Battre koncentration (dndamalsenlig uppmarksamhet)

e | kontroll, utan att tvinga fram den

® Positiva bilder och tankar

e Beslutsamhet och hangivelse

Foljande mentala trédningsformer tillampades vanligen av elitaktiva:

e Forestallningar

® Malsattning

e Strategier for tankekontroll

e Spanningsreglerande tekniker

e Valutvecklade tavlingsplaner

e Vilutvecklade strategier for att handskas med stérningar eller oférutsedda handelser

e Mentala planer for férberedelsen infor tavlingen
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|drottspsykologisk forskning och framtidsfragor

Detta avsnitt! ger en dversikt av forskningen inom idrottspsykologin, bade vad giller ldre
och modernare undersdkningar. Har diskuteras ocksa vilken riktning en framtida forskning
skulle kunna ta. Atta traditionellt viktiga idrottspsykologiska fragor behandlas:

Idrottares personlighet

Sambandet aktivering-prestation

Nervositet och dess effekter pa idrottsprestationen
Strategier for att minska oro och spanning
Prestationsmotivation och sjalvfortroende
Attributionsteorin

Aggression inom idrotten

Laget och dess sammanhallning

[ Idrottares personlighet ]

Den tidiga forskningen intresserade sig for om duktiga idrottare hade personlighetsdrag som
skilde dem fran andra ej sa duktiga idrottare. |dén kallades great men och kom ursprungligen
fran studiet av stora ledares personligheter. Studier av Stoghill (1948) och Sage (1975) visade
att relationen mellan personlighet och prestation var mycket lag. Idén om att stora ledare
och framgangsrika idrottare kunde skiljas fran andra mindre framgangsrika manniskor var
alltsa en myt. Intresset for idrottares personlighet var som starkast i USA mellan 1960 och
1980. Numera har forskare accepterat ett synsatt om samspel mellan personligheten och
paverkan fran miljon. Den paverkan som miljon har ar mycket starkare an dispositioner i
personligheten. Personlighetsmodellen har darfor starkare an dispositioner i personligheten.
Personlighetsmodellen har darfor ersatts med en interaktionsmodell. Den sager att det inte
ar en idrottares allmanna personlighetsdrag som ar viktiga, utan istallet hur hon eller han
kanner och reagerar vid sarskilda 6gonblick i tiden. Morgan m fl, har darfor arbetat fram
instrument for matningar av sinnestillstand, eller humor (eng mood state), for att kunna
studera relationen mellan psykologiska variabler och prestation. Det mest kdnda och
utbredda testet ar POMS, en forkortning av ”Profile of Mood States”.

1)  Avsnittet ar en sammanfattning ur Overview of sport psychology av Richard H Cox Yijun Qiu och Zhan Liu. Handbook of Resarch
on Sport Psychology. Singer, Robert, et al (1993)

84



Morgan har genom POMS funnit vad de kallar “isbergsprofilen”. Den visar att aktiva i
varldsklass ger laga poang pa spanning, depression, ilska, trotthet och forvirring, men hoga
poang pa ”“friskhet”. Isbergsprofilen ar ocksa profilen for vad man kallar en ”"mental
halsomodell”. Halsomodellen har ett hogt prediktivt varde. En intressant fraga beror
sambandet mellan personlighet och spelpositioner i ett lag. Gjorda studier visar pa sadana

samband.?
Den framtida forskningen

Vealey (1989) har gjort en innehallsanalys av 463 forskningsrapporter mellan 1974 och 1987
pa personlighetspsykologi i idrott. Rapporterna kategoriserades i personlighetstyper,
tillstdndstyper enligt interaktionsmodellen och kognition.® Fran en klar dominans av
forskning pa personlighetstyper har i modern tid forskningen mera jamnt férdelat sig pa
interaktiva och kognitiva fragor. Forskningen har ocksa svangt fran tidigare dominans av
laborativa studier och surveys till numera 6vervagande faltstudier. En annan iakttagelse ar
att undersokningar av interventionsstrategier okar fran att ha varit inga alls ar 1974. Vealeys
studie visar alltsa pa en framtida anvéndning av faltstudier och en trend mot
interventionsstrategier. Tydligen finns behov av att mera uppmdrksamma hur olika
interventioner positivt kan paverka personlighetsvariablerna.

Sambandet aktivering-prestation

Intresset i dessa forskningar riktas helt mot undersékningar som testar de tva stora teorierna
i denna fraga:

e Den omvanda U-teorin

® Drive-teorin

e Den omvianda U-teorin

Den s.k. Yerkes-Dodson-lagen-efter sina upphovsman (1908)- anses vara den basta
prediktorn pa relationen spanning-prestation. Teorin visar att sambandet mellan prestation
och spanning foljer loppet av ett omvant U. nar spanningen ar lag eller hog blir prestationen
dalig. Prestationen blir hogst eller bast nar spanningen ar pa en ideal eller [amplig niva.

2. Erwin Apitzsch och Berggrens doktorsavhandling The Personality Of The Ellite Soccker Player behandlar denna fraga utifran ett
psykoanalytiskt perspektiv.

3. Kategorin kognition inkluderade alla kognitiva @mnen som inte passade in i personlighetsforskningen, t ex orsaksattribution,
prestationsmotivation och sjalvfortroende.
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Det finns atskilliga undersokningar som har styrkt den omvanda U-teorin. Det kan ocksa
tyckas logiskt att kurvan har ett sadant forlopp. Av ett antal teorier som forsokt forklara den
omvanda U-kurvan ar Easerbrook’s cue utilization theory (1959) den mest accepterade av
idrottspsykologerna. Den bygger pa grundtanken att nar spanningen okar sa sker en
avsmalning av uppmarksamheten. Manniskan utsatts alltid for signaler eller sinnesintryck
som ar bade relevanta och irrelevanta for den gallande uppgiften. De relevanta signalerna
hojer prestationen medan de irrelevanta hindrar den. Vid 13g spéanning, nar
uppmarksamhetsomradet ar brett, blir prestationen |ag beroende pa det stora "inslappet”
av irrelevanta signaler. Nar uppmarksamhetsomradet ar mycket smalt, dvs vid mycket hog
spanning, blir prestationen |3g, detta beroende pa att saval irrelevanta som relevanta
signaler utesluts. Pa en optimal spanningsniva tas de relevanta signalerna upp medan de
irrelevanta utestangs.

® Drive-teorin

Den utvecklades av Hull (1943, 1951) och Spence (1956). Grundidén ar att en 6kad spanning
utloser verkstdllandet av den fardighet som ar dominant eller bast inlard. | ett tidigt
inlarningsstadium hos den aktive ar det troligt att den dominanta responsen ar en inkorrekt
respons. | ett senare inldrningsskede &r sannolikt den dominanta responsen ocksa den
korrekta responsen. Driveteorin kan darfér aven kallas “teorin om konkurrerande
responser”.

Den framtida forskningen

Den kanske storsta obesvarade fragan for framtiden ar att klarlagga sjalva aktiveringens (eng
arousal) natur. Den vanligaste definitionen av ”arousal” i litteraturen ar synonym med
situationsskapad oro (eng state anxiety), eller vad Hans Selye (1975) foéredrar att kalla
distress. Det ar dock sa, att dven en 6kning i eustress kan associeras med en 6kad spanning.
Medan distress eller oro forknippas med negativa kdnslor hor eustress ihop med gladje,
upphetsning och lycka. | undersékningar av idrottspsykologer har spanning mera ensidigt
anvants fran den negativa aspekten. Vi vet valdigt lite om hur effekten av eustress paverkar
prestationen. En av svagheterna med den omvéanda U-teorin ar att den antar att den ar en
symmetrisk relation mellan prestation och spanning; prestationen antas 6ka gradvis nar
spanningen okar. Denna syn pa manniskans beteende ar alldeles for férenklad. Genom
katastrofteorin menas att forandringarna i prestationer nar spanningen okar kan bli drastiska
och katastrofala-forandringarna sker inte alls gradvis. Enligt katastrofteorin &dndras
prestationen dramatiskt nar den aktive “gar over toppen” (Gould & Krane, 1992). Framtida
forskning bor mera studera dramatiska forandringar i beteenden vad galler relationen
prestation-spanning.

86



Nervositet och dess effekter pa idrottsprestationen

Nervositetens inverkan pa prestationen ar en av de storsta fragorna inom idrottspsykologin.
Mycket arbete har agnats at att operationellt definiera och mé&ta nervositet. Charles
Spielberger (1971) skapade termerna trait anxiety och state anxiety. State anxiety-eller
situationsbunden oro- dr en omedelbar kidnsla av oro, radsla och spanning i ett specifikt
sammanhang. Oroskdnslorna atfoljs ocksa av fysiologisk aktivering. Trait anxiety- en angslig
laggning- ar en personlig disposition att bli orolig. Den definieras som en disposition att
uppleva manga situationer i allmanhet som hotande, och att svara pa dessa situationer med
Okad oro, dvs trati+state anxiety. Spielberger (1970, 1983) har utvecklat tva test, som blivit
mycket anvdnda av idrottspsykologer; Trait Anxiety Inventory (TAl) och State Anxiety
Inventory (SAl). Martens (1977, 1982) har utvecklat testet Sport Competition Anxiety Test
(SCAT) som ar situationsspecifika fragor for att testa den aktives grundoro infor tavling.
Studier har visat att SCAT ger en battre forutsagelse av tavlingsnervositet an Spielbergers TAI
eller trénares skattning. Martens har ocksa gjort ytterligare tva test, som bada har farre
fragor och darfor ar kortare. Det ena heter Competitive State Anxiety Inventory (CSAI), och
har 10 fragor. Det andra ar Competitive State Anxiety Inventory-2 (CSAI-2) av Martens,
Vealey, & Burton (1990). CSAI-2 behandlar flera dimensioner pa tavlingsnervositet. Det har
namligen visat sig att tavlingsnervositeten har flera oberoende dimensioner; en kognitiv och
en somatisk yttring av nervositet (Karteroliotis & Gill, 1987). Den nuvarande uppfattningen
av nervositet ar att den ar mdangdimensionell till sin natur. Exempel pa flera faktorer som
studier visat pa er ego-hot, positiv forvantning och negativa foljder. Dessa tre dr oberoende
faktorer men associerade till matningar av nervositeten. Nervositeten i tavling tycks ta
formen av ett omvdint V. Det betyder att nar tavlingen narmar sig byggs nervositeten upp till
en topp just innan tavlingen boérjar. Men den faller mycket pl6tsligt och snabbt just nar
tavlingen borjar. Gould m fl (1984), har visat att den omvanda V-kurvan primart ar en
funktion hos den somatiska nervositeten i motsats till den kognitiva. Det omvanda V-
monstret dr ocksa flackare och mindre uttalat hos aktiva som har en Idg orosniva i grunden
(trait anxiety) dn de som har en hog disposition for oro. Nervositeten fére tavling kan
upplevas vara varre an nervositeten under sjdlva tavlingen. Dessutom har man funnit, att ju
viktigare en tavling ar, desto hogre kan nervositeten fére tavlingen bli. Situationsoron har
ocksa visat sig 6ka om ett lag utsatts for manga upprepade forluster. Nervositeten fore
tavling kan vara hogre for individuella idrottare an for lagidrottare.

e Tva typer av tavlingsnervositet

Modernare undersokningar pa relationer mellan idrottslig prestation och flerdimensionella
matningar av tavlingsnervositet har gett idrottspsykologerna viktig ny information. Man har
visat att sambandet nervositet-prestation beror pa vilken typ av nervositet som mats. Med
CSAI-2 har man observerat ett omvant U-samband mellan prestation och somatisk
nervositet, men ett negativt linjart samband mellan prestation och kognitiv nervositet under
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tavling. En okning av somatiska eller kroppsliga reaktioner pa nervositet tycks héra ihop med
en okning i prestation upp till en viss optimal niva. Efter att ha natt denna optimala niva
minskar prestationen om den somatiska nervositeten fortsatter att 6ka. | motsats till detta
ar en oOkad kognitiv nervositet under tavlingen forenad med enkonstant minskning av
idrottsprestationen. Dessa forskningsron om att olika tavlingsnervositeter pa olika satt
paverkar prestationen ar ett genombrott for forskningen pa nervositet.

Den framtida forskningen

Den differentierade bilden av nervositet blir intressanta fortsatta forskningsfragor med hjalp
av modeller som t ex katastrofteorin.

[ Strategier for att minska oro och spanning ]

Okontrollerad nervositet i tavling forsamrar idrottsprestationer och den mentala halsan. Den
forsamrade prestationen leder i sin tur till &nnu storre nervositet. Atskilliga studier visar att
stresshanterande procedurer minskar nervositet och spanning. Det ar dock inte lika val
bekraftat att sadana insatta atgarder direkt skulle forbattra idrottsliga prestationer. De
strategier och atgarder man studerat vad géller att sdnka nervositeten ar:

® Progressiv avslappning

® Autogen traning

® Transcendental meditation
® Hypnos

e Biofeedback

Var och en av dessa avslappningstekniker bygger pa en inriktad uppmarksamhet och
kontrollen av den sympatiska nervsystemet for att fa en 6nskad effekt.

® Progressiv avslappning

utformades av Edmond Jacobson (1929). Grundhypotesen ar att om kroppens muskler blir
avspanda minskar nervositet och spanning. Ur idrottslig synvinkel innebdr detta att en
avspanning i musklerna leder till en mer effektiv kontraktion av just de muskler som ingar i
en viljemassig rorelse. Metoden sker genom vaxelvis spanning och avslappning av muskler i
en bestamd ordning. Efter flera manaders traning ar det mojligt for den aktive att sjalv utlosa
avslappningsresponsen inom loppet av nagon minut (Nideffer, 1981). Forskning visar att
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avslappningstekniker effektivt minskar syreférbrukningen, andningsgraden, blodtryck och
muskelspanning. Tydligt dr ocksa att regelbunden traning erfordras for att uppratthalla de
fordelar man far av avslappningstekniker.

® Den autogena traningen

Utvecklades av Johannes Schultz (1959). Den baseras pa progressiva avslappningstekniker,
uppmarksamhet pa andning, upplevd varme och tyngd i armar och ben samt pastaenden
genom inre samtal. Traningen utléser avslappningsresponsen, paverkar andnings- och
hjartfrekvens, hjarnvagor, hudmotstand och muskelspanning. Man har dock inte kunnat visa
i forskning pa forbattrade idrottsprestationer med autogen traning.

® Hypnos

Den aktive kan forsatta sig i hypnotisk trans genom progressiv avslappning, autogen traning
och transcendental meditation. Darigenom utldses avslappningsresponsen (Cox, 1990). | det
hypnotiska tillstandet kan suggestioner ges. Atskilliga undersékningar har utforts for att
testa hypnosens effekt pa motoriska prestationer. Inga av dessa ger klara bevis for att
hypnos kan underlatta motoriska prestationer. Nagra grundlaggande slutsatser har dock
kunnat dras:

1. Ju djupare den hypnotiska transen ar, desto mer sannolikt ar det att suggestionerna
kommer att verka.

2. Allmanna spanningstekniker dr battre for att héja muskelstyrka och uthallighet &n

suggestioner.

Negativa suggestioner ar till skada for den aktive.

4. Hypnos kan hjalpa framgangsrika aktiva, men den kan inte gora en god idrottare av
en dalig.

5. Att hypnotisera idrottare kan vara mer till skada an till nytta. Detta understryker
vikten av en tranad psykoterapeut.

6. For att undvika beroende av terapeut rekommenderas sjalvhypnos.

w

e Mentala forestallningar

Stresshantering och atgardsprogram baserar sig primart pa nagon avslappningsstrategi, men
ocksa pa tillampningen av forestdllningar. Att anvdanda mentala foérestallningar i samband
med avslappning ar mycket effektivt for att minska nervositet och spanning (Suedfeld &
Bruno, 1990). Mental tréning och foérestéallningar ar ocksa forknippade med en 6kning av den
idrottsliga prestationen. Feltz och Landers (1983) har visat att mental traning ar klart
overlagsen ingen traning alls men inte nédvandigtvis battre an den fysiska traningen. Hall,
Rogers och Barr (1990) har ocksa visat att mental tréaning anvands mera vid storre tavlingar
och ju skickligare idrottaren &r. Det finns tva olika typer av forestallningar (Mahoney &
Avener, 1977). Inre férestdllningar ar kinestetiska till sin natur och innebar och man
forestaller sig utfora en handling inifran sin egen kropp. Den ar mest effektiv, kanske
beroende pa att det kan ske subliminal kontraktion av musklerna (Harris & Robinson, 1986).
Yttre forestdllningar ar visuella till sin natur och innebar att se sig sjalv utifran utféra en
uppgift. Enligt Smith (1987) ar en effektiv tillampning av forestallningar i idrott beroende av
fyra villkor eller principer:
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Den aktive maste ha forstatt att forestallningar ar en mental fardighet som gar att
utveckla.

Den aktive maste ha en positiv installning till nyttan av forestallningar.
Forestallningar ar mest effektiva nar de praktiseras av skickliga idrottare.
Forestallningar blir mer effektiva om de forknippas med effektiva
avslappningstekniker.

e Kognitiva atgardsprogram

Alla atgardsprogram anvdnder avslappning och forestéllningar i nagon grad. Ett sadant
program ar av Suinn (1972) och heter Visuo-Motor Behavior Rehearsal (VMBR). Programmet

bestar av:
1. Avslappning av den aktives kropp genom progressiv avslappning.
2. Praktisera forestallningar i idrottsliga situationer.
3. Anvanda foérestdllningar och avslappning for att trdana en pafrestande tavlingslik

situation.

Boutcher och Rotella (1987) har utvecklat det omfattande programmet Psychological Skills
Education Program (PSEP). PSEP har 4 faser:

1.

Idrottsanalys, dvs idrottspsykologen tar tid for att bli bekant med den idrott eller de
idrottsfardigheter som den aktive tavlar i.

Idrottspsykologen bedomer starka och svaga sidor hos den aktive genom
psykologiska test.

Den aktive tillfrdgas om han ar motiverad till personlig utveckling och stravan efter
en idrottslig “fullandning”.

Idrottspsykologen vagleder och assisterar den aktive i dennes utveckling av
psykologiska fardigheter som dr nddvandiga for topprestationer.

Ett viktigt steg inom idrottspsykologin har blivit utvecklingen av Psyhological Skills Inventory
for Sports (PSIS) av Mahoney, Gabriel och Perkins (1987). PSIS hjalper idrottspsykologen att
bedéma den aktives kunskaper, forstaelse och tillampning av olika kognitiva fardigheter som
antas vara viktiga for idrottsprestationer. De psykologiska fardigheterna som mats med PSIS

ar:

e Kontroll av nervositet

e Koncentration

e Sjilvfortroende

o Mental foérberedelse

o Motivation

® Betoning av lagets mal

GOr man matningar av psykologiska fardigheter bade fore och efter ett atgardsprogram kan
detta visa idrottspsykologen hur effektivt programmet varit. Forskningen ger stéd for att
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idrottsliga prestationer kan forbattras genom psykologisk fardighetstraning. Atgardsprogram
genom utbilning ar i allmanhet effektiva for att forbattra idrottsliga prestationer (Greenspan
& Feltz, 1989).

Den framtida forskningen

Vealey (1988) har genomfort en innehallsanalys av psykologiska program fran 1980-1988
och darigenom kunnat peka ut 6 viktiga fragestdllningar som forskningen har att i framtiden
uppmarksamma:

1. Forskning maste riktas mot unga idrottare som ar under utveckling saval psykologiskt
som fysiskt.

2. Forutom att utbilda de aktiva i atgardsprogram och stresshantering maste ocksa
utveklingen av de psykologiska fardigheterna integreras i deras traningsprogram.

3. Aktiva maste lara sig skilja mellan psykologiska fardigheter (t ex sjalvfortroende,
fokuserad uppmarksamhet, aktivering) och metoder man kan anvanda for att uppna
dessa fardigheter ( t ex malsattning, forestallningar, tankekontroll).

4. Idrottspsykologer maste arbeta med en helhetssyn pa traningen av de psykologiska
fardigheterna och inte bara intressera sig for prestationshdjande atgarder. Det
innebar att forsta den aktive genom att beakta alla aspekter i den aktives miljé och
hans eller hennes inre jag.

5. Idrottspsykologi och psykologiska tjanster behdver narmare definieras, inte bara som
en prestationshéjande modell, utan ocksa som en modell fér personlig utveckling.

6. Det slutliga behovet enligt Vealey ar att uppmuntra till en balans mellan teori,
forskning och praktik. Praktisk traning av psykologiska fardigheter maste ligga i linje
med saval teori som forskning.

[ Prestationsmotivation och sjalvfortroende ]

Idrottspsykologer och tranare har lange forstatt att inre onskningar och drivkrafter ar
nédvandiga hos en aktiv innan den kan na framgangar. Manga teorier och modeller har
forsokt forklara vad motivation ar och hur den paverkas. McClelland-Atkinson har
sammanstallt ett antal begrepp i sin modell Achievement Motivation Model (1953). Nar en
idrottare testas pa dessa begrepp kan man férutse huruvida hon eller han vill ge sig in i en
tavlingssituation eller ej. Begrepp i modellen:

e Motivet att uppna framgang

e Motivet att undvika misslyckande
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e Risktagande beteende; bara hogt motiverade individer ger sig in i en tavlingssituation dar
chansen till framgang bara ar 50 procent

Inom idrott dr tendensen att ju mer motiverad den aktive ar desto tidigare i sin karriar klarar
han av hoga prestationer. Det storsta vardet i modellen ligger alltsa i att den indikerar
framgangar langt fram i tiden i motsats till enstaka kortsiktiga framgangar. Under den tid
modellen var populdr kompletterades den med ett antal iakttagelser:

® Inre motivation var inte alltid tillrackligt for att forutse framgang, sa en hypotes blev att se
pa yttre beldningar av typ priser och pengar.

e Motivationen hérde ihop med om den aktive hade framtida mal och ambitioner.

e Radsla for framgang. En del individer undviker tavling av radsla for att lyckas. Speciellt
kunde detta galla flickor och kvinnor. Kritik mot denna hypotes har sedan framkommit, som
sager att denna radsla inte beror pa bristande prestationsmotivation utan mera pa att fysisk
aktivitet inte var forenlig med deras konsroll.

Sattet man och kvinnor ser sig sjalva pa i en tavlingssituation ar relaterad till deras upplevda
konsroll. | en studie av relationen mellan konsroll och tavlingsnervositet anvidndes
kategorierna feminin-kvinna, feminin-man. Med androgen menas ett likvardigt gillande av
bade manlig och kvinnlig konsroll. Resultaten avsldjade att den hogsta nervositeten
aterfanns i kategorin feminin-kvinna och den lagsta nervositeten hos maskulin-man.
Feminina kvinnor skulle alltsa mest undvika tavlingssituationen (Anderson & Williams, 1987)
de kognitiva modellerna ar mer moderna och behandlar sjalvfortroendet. Arkes och Garske
(1982) har observerat att den breda innebdrden i begreppet sjalvfortroende ar jamforbart
med begreppet prestationsmotivation. Aktiva som har en hég prestationsmotivation har
ocksa ett hogt sjalvfértroende. Den storsta teorin om sjalvfortroende har gjorts av Bandura
(1977). Bandura anvander emellertid begreppet self-efficacy for att beskriva en individs
personliga uppfattning av sitt sjalvfortroende eller sin kompetens. Enligt Bandura forbattras
self-efficacy genom:

® Framgangsrika prestationer
e Efterlikning
e Verbal paverkan av andra eller sig sjalv

® Tolkning av sin emotionella aktivering

Nar aktiva nar upprepade framgangar boérjar de forvanta sig att bli framgangsrika och
utvecklar darmed kanslor av self-efficacy. Bandura har visat att det effektivaste sattet att
hjalpa yngre aktiva utveckla self-efficacy ar genom deltanade modellinlarning (eng
participatory modelling). Dar visar lararen hur uppgiften skall genomféras och assisterar
sedan eleven att framgangsrikt utféra uppgiften. Eleven far inte uppleva misslyckande.
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Genom upprepade erfarenheter av framgang borjar eleven utveckla en optimistisk attityd
och kdanna mer fortroende for sin férmaga att klara uppgiften. Harter (1978) har gjort en
liknande teori om motivation som baseras pa den upplevda kompetensen. Framgang ger
kdnslor av kompetens och sjadlvortroende. Tyvarr sker ocksa motsatsen vid uteblivna
framgangar, alltsa negativa kdnslor och lagt sjalvfortroende. Tydligt ar att det &r viktigt att
larare ger unga manniskor chansen att lara sig idrottsliga fardigheter och att uppleva
upprepad framgang.

Den framtida forskningen

En viktig fraga att stalla ar, om inte idrottsliga aktiviteter ar den basta vagen for barn-
ungdom att utveckla sjalvfortroende. En annan fraga berér transfer av sjalvfértroendet; kan
sjalvfortroendet fran idrottsliga erarenheter overféras till icke idrottsliga livsomraden?
Framtida forskning maste sikta in sig pa att hitta de basta och mest effektiva satten att
utveckla sjalvfortroende genom idrott for alla idrottsutovare. Idrottspsykologer maste bygga
vidare pa de arbeten som visar pa idrottens effektivitet att bygga upp sjalvfértroende och
motiv att na framgang.

Attributionsteorin

Orsaksattribution ar en kognitiv teori for motivation som férsoker forsta hur en individ
upplever varfor ett resultat blev som det blev. Aktiva har vanligtvis forklaringar till varfor de
vann eller forlorade eller varfor de spelade bra eller daligt. Den typ av attribution aktiva ger,
dvs hur de forklarar sitt resultat, kan ge en hel del information om den aktives
sjalvfortroende och typ av motivation. Grundmodellen for attribution gjordes av Fritz Heider
(1944, 1958). Enligt Heider tillskrivs orsaken till resultatet antingen personen sjalv (inre
orsak) eller till omgivningen (yttre orsak). Weiner (1972) gav tva dimensioner till
attributionen; stabilitet och locus of control. Locus of control ar platsen for kontrollen- den
kan vara inre eller yttre- och stabiliteten kan vara stabil eller instabil. Weiners modell visades
i en matrix med fyra attributioner:

e Fardighet: inre men stabil attribution

® Anstrangning: inre men instabil attribution
e Uppgiftssvarighet: yttre men stabil attribution

e Tur: yttre men instabil attribution

Eftersom attributioner baseras pa upplevelser kan kulturménstret spela roll hur individen
uppfattar sin prestation. Till exempel varderar iranska barn fardigheter hogt oavsett
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framgang eller misslyckande. Amerikanska barn, & andra sidan, varderar hégre hur mycket
man anstranger sig och vad man har for avsikter (Salili m fl, 1976). Ett annat problem i
forskningen beror de felaktigheter som kan uppstd genom att forskaren och
forsokspersonerna har olika uppfattning om vad som ar framgang och misslyckande. Till
exempel kan en individ vara néjd med sitt resultat tills forskaren fragar varfér han eller hon
hade misslyckats! Roberts m fl (1980), har visat att orsaksattributionerna paverkas av hur
tvetydigt resultatet kan tolkas. Tydligt upplevda vinster eller forluster attribueras till inre
faktorer som skicklighet eller anstrangning, medan tvetydiga resultat attribueras till yttre
faktorer som uppgiftens svarighet eller tur respektive otur. Ett tvetydigt resultat definierades
som ett dar den aktives upplevelse av framgang eller misslyckande skilde sig fran det
objektiva resultatet. Attributionsteori hér ihop med motivationsteori. En fraga ar locus of
control, eller i vilken utstrackning manniskor tror att de har kontroll 6ver sitt eget beteende.
Julian B Rotter (1966, 1971) skapade detta begrepp och utvecklade ocksd matinstrument for
det. Studier visar att en inre locus of control kan anses vara ett mera moget och mer
onskvart tillstand (Chalip, 1980). En intressant fraga ar sambandet mellan kdnslor och de
pastaende de aktiva ger om sig sjadlva. Det finns ett hogt samband mellan den kénsla den
aktive fick vid tillfallet for resultatet och hur han eller hon sedan upplevde om resultatet var
en framgang eller att misslyckande. Aven den aktives locus of control kan vara en funktion av
kdnslorna (McAuley m fl, 1983; Weiner, 1981, 1985).

e Aktiva som internaliserat framgang upplever emotionella reaktioner férenade med
stolthet, kompetens, sjalvfortroende och tillfredsstallelse.

e Aktiva som har yttre attributionsorsaker till sin framgang har kanslor av tacksamhet,
lattnad och tur.

e Aktiva som internaliserat misslyckande (klandrar sig sjalva) upplever kanslor som skuld,
skam, inkompetens och depression.

e Aktiva som riktar orsaken till misslyckandet utat kdanner ilska, 6verraskning och férvaning.

Dessa ar hogst forutsagbara responser och ger den observante tranare, lararen eller
foraldern vardefull information om den aktives motivation. | allmanhet ar inre attributioner
forenade med storre kdansloupplevelser dn yttre attributioner (Weiner, 1985). Det foreligger
ett samband mellan attribution och férvéntningar. Tidigare erfarenheter ger férvantningar;
den standigt framgangsrike forvantar sig att vinna — den standiga forloraren forvantar sig att
misslyckas. Men om den aktives resultat kommer att skilja sig fran dennes forvantningar kan
hon eller han chockerad forklara resultatet som tillfalligt — instabilt — orsakat av for liten
anstrangning eller tur. Skulle emellertid resultatet stdandigt motsvara forvantningarna ges
mera stabila attributioner. Det finns fog for att anta att de aktivas framtida férvantade
prestationer kan relateras till de attributioner de ger pa den nuvarande prestationen. Med
vetskap om lanken mellan sjalvkansla och attribution skulle man kunna utnyttja denna
princip for att utveckla idrottande barn och ungdomars sjalvkansla. Barn som vanemassigt
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upplever misslyckande kan utveckla ett syndrom som man kallar inldrd hjdlpléshet. Detta
kan definieras som ett tillstand dar individen kdnner att handelserna ligger utanfér hennes
eller hans kontroll. Sadana barn misslyckas darfor att de kanner att de inte duger och att de
aldrig kommer att gora det. Detta gar dock att fordndra. En vag for barn som lider av inlard
hjalploshet ar att vuxna uppmuntrar dem att séka instabila attributioner nar de misslyckas
och stabila attributioner nar de lyckas (Grove & Parkman, 1986). Sjdlv-tjdnande
attributioner. Oftast valjer individer orsaksattributioner som tycks vara logiska. Om
exempelvis en aktiv misslyckas dar alla andra lyckas ar det logiskt att skylla pa inre faktorer,
som bristande anstrdangning eller skicklighet. Det finns dock fall dar de aktiva inte valjer
logiska orsaker till sin prestation. Man kan t ex vélja en ”sjalv-tjanande” forklaring; nar man
forlorat till en klart battre motstandare skyller man pa otur istdllet for att erkdnna
motstandarens skicklighet. Detta kan kallas en ego-skyddande strategi. Om man & andra
sidan har vunnit en match mot en klart sémre motstandare och forklarar detta med att man
ar sa skicklig kan detta kallas en ego-hdjande strategi. Cox (1990) har visat att aktiva som
upplever framgang attribuerar dessa till inre faktorer. Ddaremot attribueras misslyckande
antingen till yttre eller inre orsaker. Det finns alltsa en storre variation av attributioner vid
misslyckanden. Bradley (1978) menar att attributionsprocessen ar varken logisk eller ologisk
(sjalv-tjanande). Dispositionen att anvanda en sjilv-tjanande attribution finns inom varje
individ i nagon grad. | vissa fall kan det till och med vara rekommendabelt for att individ att
vilja en sjalv-tjanande attribution for att skydda sin sjdlvuppfattning (Dweck, 1980).
Attributionsteorin har ocksa sammankopplats med yttre och inre bel6ningar. Yttre
beléningar kan 6ka den aktives motivation att prestera, men det dr da ocksa mojligt att den
inre motivationen gar forlorad. Darmed upplever den aktive att den deltar i aktiviteten av
yttre orsaker mer &n inre. Deci (1971, 1978, 1980) visar med in Cognitive Evolution Theory
att den yttre motivationen kan paverka den inre pa tva satt:

1. Den inre motivationen minskar om den yttre far locus of control, dvs det ar den yttre
beléningen som kontrollerar hela handelseforloppet.

2. Den inre motivationen forblir hog om den yttre beloningen mera markerar vardet pa
prestationens natur. Den yttre beldningen fungerar alltsd mer som information om
kvaliteten pa prestationen.

Den framtida forskningen

Den framtida forskningen bor utnyttja attributionsteorin for att kunna hoja sjalvfértroende
och prestationsmotivation. Upptdckten att barns sjalvfortroende kan hdjas genom att de
uppmuntras valja vissa typer av attributioner ar lovande foér framtiden. Attributionerna kan
ge skillnader i hog eller 13g sjalvkansla. Individer med hog sjadlvkansla tenderar vilja
attributioner som ar mer inre, stabila och personligt kontrollerbar (Weiss m fl, 1990). En
annan fraga som fordrar mera forskning ar vad den yttre motivationen och beléning har for
effekt pa den inre motivationen. Kan det vara sa att yttre beloningar helt enkelt minskar den
inre motivationen hos unga idrottare?
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Aggression inom idrotten

Ett grundldggande problem ar att exakt kunna definiera aggression. Cox (1990) har
specificerat tre faktorer som maste finnas med for att ett beteende skall kunna kallas
aggressivt:

1. Handlingen maste riktas mot en annan manniska.
2. Det maste finnas en klar avsikt att skada en annan.
3. Det maste finnas en tro pa att aggressionshandlingen skall leda framgang.

Baron (1977) har hittat tva typer av aggression:

1. Fientlig aggression (eng hostile), som ar en avsikt att skada genom en 6kad aktivitet
av ilska och fientlighet.

2. Instrumentell aggression, som &r en avsikt att skada for att vinna ett mal eller
tavlingen. Dock foreligger ingen fientlighet.

Bada dessa typer av aggression ar oacceptabel. Den instrumentella ar mer beklammande,
eftersom den ar berdknad eller planerad. En tredje typ av aggression enligt Silva (1980) ar:

3. Styrkedemonstrerande beteende (eng assertive) som karakteriseras av legitima
krafter, ovanligt hog anstrdangning och hog aktivitet. Har finns dock ingen avsikt att
skada.

Flera teorier finns om aggressioner.

® Instinktsterorin

av Lorenz (1966) sadger att aggression dr en medfddd drivkraft, precis som sex, hunger och
torst. Eftersom aggressionen ar ett naturligt manskligt tillstdnd maste samhillet ge
moijligheter att kanalisera denna drift i positiva riktningar. Genom idrott kan denna drift
reduceras-fa utlopp. Den efterféljande forskningen har inte kunnat visa att aggressionen
reduceras om man deltar i aggressiva beteenden. Snarare har det visat sig tvartom, dvs att
aggressiva beteenden oOkar bendgenheten for fortsatta framtida aggressioner (bl a
Berkowitz, 1972; Russel, 1981).
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® Frustration-aggressionsteorin

av Dollar, Miller m fl (1939), pastdende att aggression reducerar framtida
aggressionshandlingar. Teorin pastar att frustrationer, dvs besvikelser, foljs av ett behov att
bli aggressiv, att fa utlopp for sina besvikelser. Teorin har kritiserats pa samma grunder som
instinktsteorin. Aggressivt beteende tenderar att leda till ytterligare aggression i framtiden.

® Social inlarningsteori

av Bandura (1973) och Mischael (1986) sdger att aggressivt beteende ar inlart. Utfor man
aggressiva handlingar forstarker det bara mojligheten att fortsatta med sadana beteende.
Manga studier visar pa hur barn lar sig aggressivt beteende genom att observera andra som
ar aggressiva. Genom modellinlarning kan barn lara aggressiva beteenden som betraktas
som acceptabla, t ex hur man spelar ishockey (Smith, 1980).

e Berkowitzs omformulering av frustrations-aggressions hypotesen

Den ledande teoretikern pa aggressionsomradet i allmanhet dr Leonard Berkowitz (1962).
Hans teori kallas idag just Berkowitzs omformulering av frustrations-aggressionshypotesen.
Teorin sager att frustration inte behover leda till aggression, men den héjer dispositionen att
bli aggressiv. Om aggression sker kommer den, genom inlarning, att stimulera till ytterligare
aggression (Cox, 1990). Moraliskt resonemang kan ocksa relateras till aggression. Individer
med laga nivaer av moraliska resonemang har svart att fatta bra beslut géllande aggression.
Detta klarar dock individer med hogre moraliska resonemang. Undersékningar av
Bredemeier m fl (1986, 1987), har visat att deltagande i kontaktsporter till och med kan
sanka de moraliska resonemangen genom att aggressionshandlingar legaliseras inom sjalva
idrotten. Aven Silva (1979, 1983) visar pa detta; kinslor av skuld &r inte effektivt for att
minska p& aggressiva beteenden. Aven om aggression dr oacceptabel i samhillet s& upplevs
den legaliserad och forvantad just inom idrotten.

Ett antal situationsfaktorer har identifierats som kan associeras till aggression:

1. En sadan ar, att en aktiv har lattare att ta till aggression om han tror att
motstandaren har aggressiva tankar.

2. Forvantad hamnd eller vedergallning ar en annan faktor. Tidigare trodde man att
detta skulle minska risken for aggression. | ett inledande skede kan hamning av
aggression foreligga genom radslan for hamnd, men sa fort aggression och
motaggression borjar bli dessa desto kraftigare (Knott & Drost, 1972)

3. | lagspel kan aggression uppsta nar poangskillnaden blir mycket stor mellan lagen.
Det ar da mera det forlorade laget som tar till aggressiva handlingar.
Aggressionshandlingar tenderar ocksa att 6ka under tavlingens forlopp, dvs mindre i
borjan och mera efter hand.
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Den framtida forskningen

Den framtida forskningen behoéver hitta modeller for att eliminera idrottsliga aggressioner.
Bredemeiers teori om moraliska resonemang ar viktiga om den aktive kan lara sig att
aggression ar moraliskt fel. Vidare ar det viktigt att battre kunna identifiera aggressiva
handlingar. Inte minst géller det att kunna skilja pa vad som ar aggression och vad som
endast ar styrkedemonstrerande beteenden. Hartill fordras tranade observatorer och att
dessa ar narvarande nar handlingen sker. Den aktive ar férmodligen den baste pa att kunna
bestdmma om en handling var avsiktlig eller planerad for att skada. Ett satt att mata detta,
av Ryan m fl (1990), ar att be de aktiva registrera sina egna aggressionshandlingar och att
dokumentera dessa under en sasong. Problem med vald av askadare och fans ar svarare att
|6sa. Dessa ar mer ett samhalleligt problem. Det har dock pavisats faktorer som kan
associeras till vald av fans. Tillgangligheten av alkohol pa idrottstavlingar dr en sadan
(Valzelli, 1981). Andra kan vara felriktade media reportage, dehumanisering av de tavlande
och skapad “familjekdnsla” pa tavlingen (Cox, 1991).

[ Laget och dess sammanhallning ]

Det ar ett kdant faktum att det ar en positiv relation mellan idrottsliga prestationer och lagets
sammanhallning. Det ar dock inte sa utrett vilken riktning som galler mellan dessa tva
variabler-vad leder till vad? Vad ar en sammanhallning och hur mater man en sa
mangfasetterad foreteelse? Mycket forskning har dock gjorts pa detta under de senaste 20
aren. Nyckeln till att forsta laganda ar gruppdynamik genom ett socialpsykologiskt perspektiv
(Fisher, 1982). En grupps beteende ar mycket annorlunda dan summan av de enskilda
individernas beteende (Witting & Belkin, 1990). Nar ett lag arbetar tillsammans som en
enhet och mot ett gemensamt mal, kan de ofta na framgangar. De flesta studier om laganda
kommer fran Cartwright (1968) och Carron (1982). Enligt Carron kan laganda bast definieras
som “en dynamisk process som visar sig i en tendens for gruppen att halla ihop infor sin

I”

stravan att uppna ma
e Att mata laganda

Man kan antingen fraga den aktive om dennes kanslor for laget (direkt metod) eller sa kan
man fraga de aktiva om deras kanslor for medlemmarna i gruppen (indirekt metod). Studier
ger olika resultat beroende pa vilken metod man anvander (bl a Carron, 1980; Cox, 1990).
Man skiljer pd en social sammanhdllning och en uppgiftsinriktad sammanhdlining (task
cohesion). Den sociala gruppen bestar av individer som dras till varandra och tycker om att
vara tillsammans. Motivationen att halla ihop ligger mer i den sociala gemenskapen an till att
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vinna. Lag med hog uppgiftsorienterad sammanhallning identifierar sig mer med lagets mal
att vinna. Carron m fl (1985), har funnit en begreppsmodell for laganda, som utgar fran tva
dimensioner; den aktives upplevelse av laget och lagets inriktning. Genom ett instrument av
Carron m fl-Group Environment Questionnaire (GEQ) —kan laganda matas. Nagra av de
faktorer som studerats av idrottspsykologer kring laganda ar:

e Medlemmarnas samarbete
e Lagets stabilitet
e Lagets homogenitet

® Lagets storlek

® Samarbete

En grupp som samarbetar ar overlagsen en grupp med inbdrdes konkurrens. Stravan efter
gemensamma mal ger battre resultat &n om lagmedlemmarna har individuella mal som sker
pa bekostnad av lagets mal. Ju mer beroende man &r av varandra desto viktigare blir det
med ett bra samarbete. Sporter som fotboll, volleyboll och basketboll kraver stérre
samarbete bland medlemmarna an t ex golf och bowling. Det synes dock som att det dven ar
viktigt for de individuella idrotterna med samarbete. Till exempel har en studie pa golfare
visat att samarbete 6kade férmagan och putta (Johnson m fl. 1984).

e Stabilitet

Om lagmedlemmar byts ut ofta far laget inte chans att utveckla en lagsammanhallning. Om
ett lag ar stabilt mycket langre kan det ocksa drabba sammanhallningen och prestationen.
Donnelly, Carron och Chelladuray (1978), har funnit att den optimala langden i tid for att
halla ihop ett lag ar ca 5 ar.

e Lagets homogenitet

har att gora med hur lika lagmedlemmarna ar i faktorer som kulturell och etnisk bakgrund,
socialekonomisk status och religion. Stérre homogenitet tycks vara relaterad till battre
framgangar for laget.

® Gruppens storlek

inverkar pa sa vis att ju storre laget ar desto svarare ar det att utveckla en sammanhallning.
Bevis tyder mera pa att framgangar for ett lag ger okad lagsammanhallning ger
prestationsframgangar (bl a Williams & Hacker, 1982).
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Den framtida forskningen

Orsak-och—verkan -relationen mellan sammanhallning och prestation ar trots allt fortfarande
en obesvarad fraga. Forskning behover ocksa mera utveckla modeller fér att hoja saval den
sociala som den uppgiftsorienterade sammanhallningen hos lagmedlemmar.
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Reflektioner och lardomar

SAMMANSTALLDA AV OLLE ANFELT

Under aren 1994-1997 har drygt 30 olika projekt med inriktning pa mental traning
genomforts inom svensk elitidrott. En mangd olika idrottsgrenar har analyserats utifran en
mental kravprofil. Flera hundra elitaktiva idrottsman och kvinnor har deltagit antingen i
utbildningsaktiviteter, traningsstudier eller rena experiment. Kvaliteten pa de rapporter som
lamnats efter avslutade projekt ar hogst varierande. | flera fall beror det pa svarigheter att i
processinriktade projekt faststalla lamplig metod for att folja projektets utveckling, lardomar
och ev resultat. Har smyger sig tva huvudfragestallningar in. Ar det generaliserbar kunskap vi
vill erhalla efter att projekten genomforts eller ar projekten mer uppbyggda for att bredda
var erfarenhet? | de allra flesta projekt som genomforts har dt mer handlat om att utoka
erfarenheten an att dra langtgaende slutsatser. Ett trettiotal olika resurspersoner har varit
involverade i projekten. Dessa har haft mycket varierande bakgrund-psykologer, larare
konsulter, trdanare, m m. Med detta mots ocksa olika kunskapsparadigm. Hur man skall
angripa den mentala traningen ar inte en konsensusfraga. Det finns olika narmanden och
resurspersonerna har anvant sig av ett brett spektra av tillvagagangssatt. Sa har i efterhand
overvager kanske fordelarna. Vi har utifran olika angreppssatt fatt just en stor erfarenhet. Sa
om detta var syftet har det uppnatts. 1996 inbjods samtliga projektledare till seminarium i
Orebro fér att redovisa sina projekt och delta i diskussion runt vilka lardomar som de tre
arens arbete gett oss. Om det pa enskild projektniva kan vara svart att dra slutsatser, ger den
samlade bilden lardomar som bor tas med i framtida projekt. Féljande sammanfattning ar
ett forsok att tolka utfallet av de projekt som genomforts eller aldrig slutfordes. Till detta
laggs den muntliga redovisningen och i flera fall enskilda samtal med projektledare.
Lardomarna &r riktade till tranare och radgivare som avser att arbeta med enskilda eller
grupper av aktiva med syfte att fora in den mentala traningen som en naturlig del i
traningscykeln.

Lirdom 1 — Individualisering

Mental traning fungerar bast nar den aktive sjalv kommit fram till vilka behov som foreligger.
Modellkoncept har en tendens att rinna ut i sanden. Den uthallighet som kan kravas for att
komma igenom ett mer generellt traningsprogram gor att flera projekt med denna inriktning
inte kommit i mal. Det innebér att det i det enskilda fallet kan fungera utmarkt, men att det
pa gruppniva blir svart att halla ihop projektet pga att deltagarna tappar intresset. Radet blir
darmed: bortse fran "“receptlésningar” och utga istdllet fran situationen dar den aktives
nyfikenhet och intresse satts i centrum.
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Ldrdom 2 — Ett aktivt stod nédvandigt

Det har varit populart att presentera den mentala traningen i olika sjalvstyrande
programformer. Det kan vara i bokform, cd, dvd eller i kombination. Som utbildning och
information fungerar detta, liksom for att vacka nyfikenhet och intresse. Daremot leder det
inte sd ofta som man skulle 6nska till ett personligt forandrings- och utvecklingsarbete. Vi
blir valinformerade om modjligheterna, men kommer &nda inte loss. Man kanner igen
erfarenheten fran kampanjer om rokningens skadeverkningar eller vikten av en sund och
allsidig kost och behovet av regelbunden motion. Vi vet hur det skall vara men gor ofta inget
at det. Det kravs en mycket hdg inre motivation om den aktive skall klara av att helt pa egen
hand genomféra den mentala traningen. Ett flertal projekt har just redovisat dessa
svarigheter och vikten av att standigt folja upp och h alla kontakten. Det kan ju verka
tveksamt utifran principen om eget ansvarstagande och att kraften maste komma inifran
den aktive, men man bor har vara klar over skillnaden mellan genomférandeansvar och
behovet av stdd och uppmuntran fran omgivningen.

Lirdom 3 — Samtalet som professionell metod

Utifran de tva forsta lardomarna inser man vikten av att kunna vagleda. De projekt som
arbetat nara de aktiva och som anvant sig av regelbundna samtal, dels i kartlaggningsarbetet
inledningsvis, dels under sjalva foérandringsarbetet, ser ut att vara de projekt som de aktiva
har haft storsta gladje av. Flera av dessa projekt har sa att sdga vaxt till sig under resans
gang. Man har startat forutsattningslost och [3tit den aktives situation och behov vara
utgangspunkten for utformningen. Radgivarens/tranarens roll blir att guida och stddja,
komma med forslag utifran sin erfarenhet och kunskap, men i stor utstrackning overlata till
den aktive att fatta beslut om mal, metod och tidsplan. Dialogen och samtalet dr den
huvudsakliga formen. Till sin hjalp kan olika sjalvskattningsverktyg anvandas, mest som
hjalpmedel for att utveckla gemensamma begrepp och hitta associationsvagar i samtalet.

Lardom 4 — En del i en helhet

Manga projekt inom mental traning har haft inriktningen som kunskapsprojekt. De har
drivits isolerade fran den vardagliga verksamheten. Det kan ha skett i studiecirkelform eller
som teorikvéllar med laget/traningsgruppen. Men den egentliga traningen har uteblivit.
Utifran principen om tillstandsbunden inlarning maste den mentala traningen goras till en
naturligt narvarande del i tranings- och tavlingsverksamheten. Knopp och kropp hanger ihop
och paverkar varandra 6msesidigt. Att teoretisera knoppen och praktisera kroppen blir ingen
bra helhet. Knopp och kropp ar en helhet och skall tillampas som en gemensam kraft i
stravan att nd uppsatta mal. Att marginalisera de mentala krafterna ar att sakna insikt om
dess paverkan pa de fysiologiska krafterna. Att integrera ar forvisso en utmaning for saval
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tranaren som den aktive, men ocksa en ofta ovackt mojlighet till nya sprang i var jakt pa
excellence.

Inledningsvis namndes att detta arbete skall ses som ett nedslag i tiden. Vi ar inne i en
provotid. Erfarenheter vaxer fran dag till dag. Ibland behdver man stanna upp och reflektera
och systematisera sina nyvunna ldrdomar. Ar vi pa ratt spar? Har vi forbisett nagot
vasentligt? Bygger vi en tillrdckligt stabil grund att sta pa sa att vi inte rusar ivag utan
teoretisk forankring? Valkommen att deltaga i problematiseringen runt mental traning.
Idéer, funderingar och nyvunna erfarenheter far du gérna skicka till oss pd OSC Orebro.
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