MENTAL TRANING

For att du ska lyckas inom din idrott dr det givetvis viktigt
att trdna ratt. Fysiska forberedelser dr grundlaggande och
framgang forklaras ofta med forfinade traningsmetoder, for-
battrad teknik, battre utrustning samt med insikten att hard
traning maste balanseras med optimal aterhamtning. Men for
att lyckas maste du ocksa kunna prestera bast nar det verk-
ligen galler - och da behover du vara mentalt forberedd infor
prestationsdogonblicket. I det hdr kapitlet blandas teori med
tips och rad om hur du kan utveckla dina idrottspsykologiska
fardigheter och pa sa sitt 6ka din prestationsformaga. Det
handlar om mental tréning.



Inledning

Framgangsrika elitidrottare kan i intervjuer falla kommentarer som “antingen
har man det eller s& har man det inte”. Exakt vad det innebar beskrivs séllan,
men ofta handlar det just om férmagan att prestera som bast nar det galler.
Sjalvklart vill alla som satsar pa en idrott vara bdst ndr det gdller. Det finns
idrottare som alltid presterar bra pa traning, men som i stort sett alltid gor
samre ifran sig pa viktiga matcher eller tavlingar. Kanske dr det nagot du sjalv
kanner igen dig i? | sadana hér fall hjdlper det inte med mer fysisk traning,
och darfor kan slutsatsen ofta bli att idrottaren ifraga formodligen saknar det
som kravs for att bli riktigt bra. Men da ar det viktigt att veta att precis som
I16sningen i samband med fysisk svaghet &r fysisk traning, kan brister av psy-
kologisk karaktar forbattras med mental traning.

De flesta psykologiska fardigheter ar alltsa tranings- och utvecklingsbara, och
det handlar inte om nagot som man bara har eller inte har. Men pa samma
satt som kondition och muskelstyrka maste byggas upp for att sedan under-
hallas, behover dven psykologiska fardigheter forst arbetas upp och darefter
underhallas. Darfor bor regelbunden mental traning vara en naturlig del i din
traning, precis som fysisk traning.

| den forsta delen av kapitlet fokuserar vi pa fem grundldaggande psykologis-
ka fardigheter som brukar ndmnas i idrottspsykologiska sammanhang. Det
handlar om mdl och motivation, sjélvfértroende, spdnningsreglering respekti-
ve koncentration. Vi kommer ocksa tala om mentala férestdllningar som kan
sdgas fungera som en slags inre film, dar du ser dig sjalv utféra exempelvis
loppet innan start — du skapar minnen av framtiden for att pa sa satt forbattra
din prestation nar det galler.

| kapitlets andra del beskrivs forberedelserna infor en prestation, betydelsen
av balans och vélbefinnande, hur du nar den optimala prestationszonen,
samt varfor mental traning ar valdigt viktigt for att bli framgangsrik. Slutli-
gen diskuterar vi begreppet "flow” - det vill sdga da allting faller pa plats, nar
kropp och medvetande fungerar tillsammans, da bade kénslan och presta-
tionen ar pa topp.

Mal och motivation

Motiverande mal

Motivation kan generellt beskrivas som en “sammanfattande term foér de
processer som satter igang, uppratthaller och riktar beteende” (Nationalen-
cyklopedin). Utan motivation skulle vi alltsa aldrig kunna utféra nagonting.
Motivation ar darfér en nédvandig ingrediens for all form av mansklig verk-
samhet, inte minst inom elitidrott. For att kunna ange ett beteendes riktning,
maste nagon sorts mal finnas. Detta mal (riktningen) kan du vilja uppna mer
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eller mindre starkt (intensitet). Ofta ar det sa att ju mer intensivt du stravar
efter ett mal, desto mer uthallig ar du. Uthdllighet ar darmed den tredje va-
riabeln som alltid bor uppmarksammas i samband med motivation. Eftersom
det ar nédvandigt att ha mal for att motivationen ska ha en riktning, kommer
vi nu beskriva nagra olika typer av mal och hur de styr din idrottsmotivation
- och darmed ocksa din prestation.

Malstyrning

Alla satter upp mal i livet, och alla méanniskor &r i olika grad motiverade att
uppna dessa mal. Det som skiljer elitidrottare fran andra, ar att de férutom
vardagliga mal dven har mal relaterade till deras idrottande. For att bli elit-
idrottare kravs en motivation utéver det vanliga. Siktar du hogt anvander du
dig i storre utstrackning av tydliga och valdefinierade mal for att kunna rikta
och styra motivationen. Vad finns det da for olika mal?

Kort- och langsiktiga mal

Det ar viktigt att ha saval kortsiktiga som langsiktiga mal. Vi madnniskor har
ofta ett behov av att fa regelbunden férstarkning (uppmuntran/beldning) for
att vi ska fortsdtta med ett beteende. Forstarkningen eller beloningen maste
inte ske sarskilt ofta, men nagonstans gar gransen for nar tiden mellan bels-
ningarna (det som forstarker beteendet) blir for lang.

EXEMPEL

En ung, hart satsande idrottare, som i samband med ett sommar-OS fyller 14 ar, réknar ut att hon
antagligen ér lite for ung vid ndsta OS for att ha en realistisk chans att kvalificera sig. Daremot om
atta ar, som 22-aring, borde det finnas en majlighet. Skulle hon nu satta upp ett enda mal - OS-guld
om atta ar - skulle hon fa svart att motivera sig till de tusentals traningstimmar som maste genom-
foras innan hon ens kvalificerar sig till OS. En klokare strategi &r att sétta upp flera delmal, det vill
sdga mer kortsiktiga mal, som hon kan uppna och dérmed uppmuntras av (fa forstarkning fran). Nar
hon lyckas na dessa delmal forbattrar det dven sjalvfortroendet.

Resultat-, prestations- och processmal

Att du som idrottare satter upp resultatmadl ar sjalvklart, tavlingsidrott hand-
lar ju om resultat. Om det sedan handlar om medaljer, vinna matcher eller
nagonting annat spelar mindre roll. Det gemensamma &r att dina tavlingsre-
sultat kan jamféras med andras for att avgdra om prestationen ar béttre eller
samre an dina konkurrenters.



Prestationsmal gar ocksa att jamfora, men da handlar jamforelsen framfor allt
om dina egna resultat éver tid. Om du &r I6pare och vill sla ditt personliga
rekord sdtter du upp ett prestationsmal. Processmdl handlar ocksa om dina
egna framsteg, men fokuserar inte pa resultatet utan pa utférandet. Forde-
len med prestations- och processmal ar att de ligger under din personliga
kontroll. Om du lyckas pricka toppformen ar det mojligt att sétta ett nytt per-
sonligt rekord, eller att orka springa hela matchen igenom med hégt tempo,
oavsett hur konkurrenterna presterar. Detsamma galler processmal, som att
hitta ratta linjen ner till mal, att aka mjukt men @nda kraftfullt genom svang-
arna eller att sla traffsakra passningar. Ett resultatmal ar ndgot helt annat,
eftersom konkurrenter i toppform kan férvandla en “séker” vinst till en klar
forlust. Forskning har visat att idrottare som bara satter upp resultatmal, och
ar fixerade pa dessa i tavlingssituationen, i storre utstrackning upplever angs-
lan/oro och andra kénslor som kan paverka prestationen negativt. Aven kon-
centrationssvarigheter ar vanliga, speciellt i situationer nar konkurrenterna
ser ut att prestera battre.

Nar man bdrjade tala om dessa tre olika typer av mal, rekommenderades
idrottare att lata bli att satta upp resultatmal. Men senare forskning har vi-
sat att de flesta framgdngsrika elitidrottare anvander alla tre typer av mal.
Ett bra tillvdgagangssatt for att undvika den extra press som resultatmal kan
innebdra under tavlingar, ar att vara mer prestations- och processinriktad ju
narmare prestationsdgonblicket du kommer. Daremot ndr tavlingssasongen
ar avlagsen, eller nar OS ar flera ar framat i tiden, kan drémmen om ett OS-
guld (alltsa ett resultatmal) hjdlpa dig att halla uppe motivationen. Men ju
ndrmare tavlingarna kommer — desto mer prestations- och processinriktade
boér malen bli.

Som alltid finns det undantag, och sakert ar det sa att vissa framgangsrika
elitidrottare sporras extra i tavlingségonblicket av att se sig sjdlva ta emot
guldmedaljen. De flesta idrottare dr dock hjélpta av att fokusera pa sadant
som de kan kontrollera och darmed framst vara fokuserade pa processmal
fére och under sjalva tavlingen.

Malorienterad prestationsmotivation

Om du stéller upp resultatmal varderas hela tiden din kompetens i forhal-
lande till andra. Du upplever dig som framgangsrik ndr du presterar bdttre
an andra, eller lika bra som andra men med mindre anstrangning. Sa langt &ar
det relativt oproblematiskt. Men om prestationen blir sémre dn konkurren-
ternas, da okar risken for bortforklaringar. Det kan handla om forklaringar dar
ett mindre bra resultat sdgs bero pa ren och skar otur, pa att konkurrenterna
fuskat, att du drabbades av orattvisa domare eller kanske att forberedelserna
var bristfalliga pa grund av nagon yttre faktor. Om det sedan ar korrekt eller
inte spelar mindre roll, du behover helt enkelt ndgonting som forklarar varfér
det gatt daligt.
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