DEL 2 LIVET, IDROTTAREN OCH LAGET

Det var inte linge sedan idrotten priglades av en annan typ av varderingar och attity-
der som; trana mest, trana hardast, vinna till varje pris, no-pain-no-gain, make-it-or-
break-it, pain is temporary - glory is forever och manga andra liknande uttryck. Det
ar tamligen okomplicerat att trana mest och hardast, men avsevirt mer komplext att
trina smartast. Numera ér det vanligt att bade elitidrottare och framstaende tranare
lyfter fram betydelsen av att forst och framst hélla sig frisk och skadefri for att kunna
ha en hallbar idrottskarridr. En norsk doktorsavhandling forfattad av Guro Strem Solli
som studerat Marit Bjorgens fantastiska skidkarriar med 8 OS-guld och 18 VM-guld
konstaterade nagot forenklat: Marit hade kontinuitet i sin trdning och var skadefri
under 18 ar. For att ndrma sig en forstdelse av vad som ér héllbart behover vi ocksa
forsta vad som ér ohallbart.

Look for disorder and you will find it. Look for fulfilment and you will
find it. Look for both, and we may begin to understand how they fit
together (Linley et al., 2006).

Det 4r med andra ord forst da vi har en tydligare bild av vad som ér ohallbart respek-
tive hallbart som vi kan forstd helheten och littare fatta kloka beslut och utveckla
onskvirda strategier.

I samband med en foreldsning pé temat hallbart ledarskap uppstod vid ett tillfille
en diskussion med en landslagstrdnare. Tranaren hade svart att se hur det kriavande
landslagsuppdraget ndgonsin skulle kunna bli hallbart och konstaterade till slut att det
krasst handlade om att utforska: Hur lange 4r det ohallbara hallbart? Forst och framst
kan vi konstatera att priset for att ta reda pa svaret dr hogt, detta géller oavsett om
du ér elitidrottare eller elittrdnare. Den framgangsrika skadespelerskan och regissoren
Tuva Novotny har reflekterat 6ver hogt stallda prestationsideal i dagens samhille och
vad det kan innebira att bita ihop och jobba hart for att lyckas. ”Vi bara ler och ar
framgangsrika - och gar hem och mar daligt” Férmagan att bita ihop och pressa sig
hart trots smarta och bristande hilsa 4r vanlig inom elitidrotten och den har tvé sidor.
Det gér att prestera pa en hog niva under en begréansad tid. Det ér inte héllbart 6ver tid
och priset for framgangen dr hogt. Utmaningarna kring ett hallbart idrottande &r inte
pé nagot sitt nya. Vi utgar dven fran att dessa utmaningar alltid kommer att vara ak-
tuella inom elitidrotten, oavsett om vi beskriver det i termer av 6vertraningsrelaterade
utmaningar eller diskuterar det i termer av motivation och psykisk hélsa. Foljande
figur illustrerar ett héllbarhetskontinuum med fokus pa hélsa och prestationsformaga.
Hilsan kan i sin tur delas upp i den fysiska och somatiska hélsan respektive den psyko-
logiska hélsan, d&ven om dessa vanligtvis 4r dmsesidigt beroende av varandra.

50

KAPITEL 3 ETT HALLBART LIV - OCH EN HALLBAR IDROTTSKARRIAR

Fysisk halsa/
fysisk ohélsa

Ohallbart liv/ Kisk ohl Hallbart liv/
idrottande 5 isk 0 ?sa/ idrottande
psykisk halsa

Prestationsférmagan/
dagsformen

Psykoterapi/ Psykologisk
psykologisk fardighetstraning/
behandling mental tréning

Figur 3.1. Psykisk ohdlsa/hélsa kontra prestationsformdgan och dagsformen.

Idrotten och alla dess stodfunktioner har linge haft ett stort fokus pa den idrottsliga
prestationsformagan, vilket dr fullt rimligt — och i princip alltid relevant nar det géller
tavlingsidrott pa elitniva. Den fysiska och kroppsliga hilsan och dess funktion har
alltid varit viktig for prestationsférmagan, vilket banat vag for ett etablerat stodsystem
mestadels baserat pé idrottsmedicin. Att vara frisk eller sjuk utifrén en likarbedom-
ning kan vara baserat helt och hallet pa objektiva fynd, dven om det séklart finns gra-
zoner dven i fysiska och medicinska bedémningar. Den psykiska hilsan och dess bety-
delse for prestationsformégan dr mer komplex och dessutom osynlig for betraktaren.

Lange fanns en forestdllning om att framgangsrika elitidrottare var lika starka
mentalt som fysiskt, vilket inneburit att det psykologiska stodet som potentiellt fun-
nits inom tivlingsidrotten i huvudsak varit utformat utifran prestationspsykologiska
metoder som utgar fran att individer mar bra. Utifran vart perspektiv anser vi att den
psykiska hilsan och dess betydelse for prestation dr av stor betydelse for en hallbar
idrottskarridr. Vi 6nskar med detta kapitel att idrottare och trinare, ledare och coacher
uppmérksammar sin egen hallbarhet med hansyn till hilsa och prestationsférmaga —
med sdrskild hinsyn till den psykiska hélsan.
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