DEL 1 DEN MENTALA TRANINGSPROCESSEN

Den mentala traningsprocessen

Som all trdning innebér dven mental traning en process, med startpunkt i ett nuldge.
Efter nagon form av intervention (atgérd i form av traningsprogram) intrader férhopp-
ningsvis ett nylage som &verensstimmer med de fran bérjan uppsatta malen. I figur 2.2
visas den mentala traningsprocessens tre grundlaggande delar: kartliggning (nuldge),
intervention (beteendefordindring genom mental traning) och utvirdering (nyldge).

Den forsta fasen, kartlaggningsfasen, handlar om att faststélla hur individens styr-
kor och svagheter ser ut just nu, det vill sdga nuligesanalys. For att avgora om éatgér-
derna i interventionsfasen varit effektiva — om nyléget verkligen skiljer sig fran nuléget
- bor samma utvarderingsverktyg eller metod anvéndas. I praktiken slarvas det ofta
med just detta, och istéllet for att jamfora nuldget med nyldget anvands idrottsresul-
taten som matt pa hur framgéngsrik den mentala triningsprocessen varit. Placerar
sig idrottaren bra, och helst bittre dn forvintat, ar slutsatsen ofta att den mentala tra-
ningsprocessen varit framgéngsrik. Blir resultaten a andra sidan simre 4n forvéntat,
blir bedémningen av den mentala triningen mindre positiv.

Om endast idrottarens prestation anvinds som matt pa hur effektiv den mentala
traningsprocessen varit dr det enkelt att inse att det 4r ett mycket trubbigt och grovt
matt. En idrottare som under lang tid trdnat mentalt men sedan himmas av en smart-
problematik eller av en begynnande infektion som férsimrar tivlingsprestationen,
kan knappast anvandas som bevis for att den mentala traningen varit misslyckad. Pa
samma sdtt 4r det med en framgangsrik idrottare; dennes resultat kan ju ha tillkommit
trots den mentala trdningen, inte alltid tack vare den. Vad som istéllet behovs dr nagon
form av mer objektiv beddmning eller matning av nuldget respektive nylaget. Vi ater-
kommer till métproblematiken inom kort.

Kartlaggningsfas:
« Styrkor?

- Svagheter?
Y
Interventionsfas:

« Utbildning (teori) <€
« Inlarning (praktik)

«Tréning (6vning)

Y

Utvarderingsfas:
« Hur ser det ut nu?

«Vad trana harnast?

Figur 2.2. Den mentala trdningsprocessen.
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KAPITEL 2 PSYKOLOGI KONTRA ANDRA KUNSKAPSOMRADEN

Den mentala traningsprocessens kédrna utgérs av genomforande och den faktiska tra-
ningen, den sa kallade interventionsfasen. Denna fas bestar i sin tur av tre delar: utbild-
ning, inldrning och trining. Tanken med denna uppdelning &r att tydliggéra nodvén-
digheten av att inleda denna fas med att utbilda utévaren. Malet dr att fa individen att
forsta:

1. Varfor mental trianing kan bidra till férbattrade prestationer.
2. Hur traningen kan genomforas.

3. Vilka effekter som kan forvéntas.
4

. Vad detta kréaver av individen i form av trdning och engagemang.

Nar detta ar klargjort dr det dags att ldra sig hur den psykologiska fardighetstraningen
konkret gar till, nagot som kan ske under ledning av en coach (eller en idrottspsyko-
logisk resursperson, mer om detta nedan). Sjalvklart gir det ocksa att pa egen hand
trana mentalt, vilket sannolikt 4r det mest vanligt forekommande.

Nar ut6varen inte bara forstatt varfér och hur, utan dven behirskar sjdlva traningen
ar det dags att inforliva den i den dagliga rutinen dér den kan genomforas utan 6ver-
inseende av nagon annan. Efter en tid utvirderas effekterna med fokus pa om de upp-
stillda malen uppnatts. Ar sa fallet kan nya mal sittas upp, vilket gor att nyliget blir det
nya nuldget och den mentala traningsprocessen kan fortsitta med malet att ytterligare
utveckla utovarens psykologiska firdigheter.

Fordelen med att arbeta strukturerat och processorienterat ér att det underlattar for
bade utévaren och den eventuella coachen. Istillet for att arbeta med det som kinns
mest ritt blir det i storre utstrackning majligt att arbeta behovsstyrt, systematiskt och
utvérdera traningen. For att utvardera nagot behover vi ocksé vara noga med att skatta,
bedoma och mata det vi vill forbittra.

|drottspsykologiska matningar

I slutet pa kapitel 6 till 10 aterfinns som tidigare namnts sjilvskattningsinstrument.
Syftet dr att kvantifiera (méta) den psykologiska firdighet som respektive kapitel
handlar om. Eftersom métningar inte 4r oproblematiska inom nagot omrade, och vi
hér dgnar oss dt att mata psykologiska variabler med hjilp av sjalvskattningar, ar det
motiverat med en kortfattad diskussion kring méatningar, méitproblematik, reliabilitet
respektive validitet.

Forsta steget nar ndgonting ska métas dr att operationalisera det, det vill sédga det &r
noédvéndigt att definiera det som &r av intresse pa ett siddant sétt att det blir métbart.
Lét oss ta ett konkret exempel. Nar koncentration ska matas i kapitel 9 finns det manga
mojligheter att omvandla det teoretiska begreppet (koncentration) till en métning.
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