DEL 1 DEN MENTALA TRANINGSPROCESSEN

Vi gar rakt pa sak. Det finns fem tunga skal till varfér du kan ha nytta och gladje av att
fordjupa dina kunskaper i idrottspsykologi och mental traning:

1. Du kan frimja en hdg och jimn prestationsformaga, vilket alltid dr 6nskvért!
Grunden till detta ar att forebygga och undvika att din prestationsformaga plétsligt
och ovintat forsamras i samband med tavling eller match.

2. Din koncentrationsférmaga ar helt avgorande for din prestationsférméga i de
kritiska 6gonblicken.

3. Din motivationsformaga skapar forutsittningar for glddje, engagemang och
valbefinnande.

4. Din formaga att hantera stress och aterhdmtning ar av stor betydelse fér din
prestationsférmaga bade pa kort och lang sikt.

5. Psyket har ett starkt inflytande pa din hélsa och ditt vilbefinnande.

Vi aterkommer snart till de fem argumenten ovan.

Det dr fortfarande vanligt att idrottare, coacher och @ven journalister och diverse
experter gdng pd gang pratar om “den mentala biten” som nagon form av 6vergripande
forklaring till en lyckad, eller i vissa fall &ven en misslyckad, prestation. Ett starkt psyke
tycks vara forklaringen till en vinst och ett svagt psyke tycks vara forklaringen till en
forlust. Och visst dr det sa att tankar, kdnslor och beteenden hinger ihop. Hér har den
mentala traningen en stor potential att bidra till mer konkreta forklaringar och strate-
gier for prestationsutveckling.

Ett grundantagande ér att det vore rimligt att alla idrottare under sin karridr fick
lara sig att arbeta systematiskt och malinriktat med mental trining pa samma satt som
de arbetar med andra former av traning. Ar det ett rimligt och onskvirt antagande?
Gissningsvis véljer du ditt svar utifrdn din erfarenhet och din uppfattning om idrotts-
psykologi i allménhet och mental traning mer specifikt.

Lét oss tillsammans fundera och reflektera kring nagra vanligt férekommande
uppfattningar: hir formulerade som konkreta péstaenden. For att gora det lite mer
intressant uppmuntrar vi dig att forst lasa ett pastaende i taget och bedéma i hur stor
utstrackning du haller med pa en skala fran 1 till 5. Déarefter kan du ldsa vara tankar
och se om det 6verensstimmer med din ursprungliga uppfattning, och vid behov stanna
upp och fundera kring pastaendet en stund till. Mojligheten finns att med samma ut-
gangpunkt gora det till en gruppévning med diskussioner. Ga nu vidare och fundera
over vad du anser om foljande péastienden:

KAPITEL 1T MENTAL TRANING - FOR VEM OCH VARFOR?

PASTAENDE 1A OCH 1B
A: Antingen har man psyket for att vara bdst nar det galler, eller sa har man det inte.
B: Din koncentrationsférmaga ar helt avgérande for din prestationsformaga i de kritiska

o6gonblicken.
1 2 3 4 5
Haller inte alls med Haller delvis med Haller helt med

Notera att det ar olika karaktar pa respektive pastaende. Det forsta signalerar nigot
som tycks vara forutbestdimt av naturen (deterministiskt) och det andra pastdendet
signalerar nagot som &r saval utvecklings- som traningsbart. Har du skattat 4 eller 5 pa
1A 4r du knappast ensam om din uppfattning. Detta dr en mycket vanlig missuppfatt-
ning - for det 4r en missuppfattning.

Uttrycket “vinnarskalle” forknippas i stor utstrickning med det forsta péstaendet.
Ett begrepp som representerar en beskrivning av "de som har det”. Har man det inte
finns det en risk for att idrottare blir stimplade som “forlorarskalle’- du kommer ald-
rig att lyckas eller bli nagot. Det finns séikert flera forklaringar till denna typ av miss-
uppfattning, en kan helt enkelt vara en kunskapsbrist kring definitionen och inne-
borden av olika psykologiska begrepp. For vad ar egentligen mental traning och vad
innebir psykologiska fardigheter?

En rimlig forklaring handlar sannolikt om svarigheten att avgora hur stor del av
prestationen som beror pa individens psykologiska fardigheter. Svarigheten att bedo-
ma detta samband varierar dessutom stort mellan olika idrotter. Det andra pastaendet:
”Din koncentrationsformaga ar helt avgérande for din prestationsformaga i de kritiska
ogonblicken.” (se dven kapitel 9), gér denna utmaning nagot mer konkret. Vad innebar
koncentrationsférmégan for prestationen under ett hundrameters lopp, ett maraton-
lopp respektive ett straffkast i basket? Baserat pa var samlade erfarenhet ar koncentra-
tionsférmagan av stor betydelse i alla idrotter och inte bara i ett avgérande 6gonblick.
Bristande fokus i starten pa ett sprintlopp kan innebdra en délig start. Bristande fokus
pa det egna genomférandet och den egna lopplanen (sa kallad pacing strategi) i ett
maratonlopp kan innebéra en stressad och oekonomisk 16pning som kostar energi
och resulterar i en underprestation. Basketspelaren som fokuserar pa att ett avgérande
straffkast i slutsekunderna av en viktig match "bara maste sitta” och blir distraherad av
kravet och publiken riskerar att missa.

Ett annat problem &r att kunna skilja mellan trdningsbara psykologiska fardigheter
och stabilare personlighetsdrag (se vidare kapitel 4). Det ar generellt till synes enklare
att forklara prestationer med forbattrad uthallighet, styrka eller teknik i jamforelse
med orsaker som dr relaterade till individens psykologiska fardigheter och férmégor.
Aven mitproblematiken spelar sikert in. Det 4r ndmligen svart att mita en individs



