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I denna lirarhandledning finner du forslag p4 dvningar/uppgifter
som eleverna kan jobba med under kursens gang. Eleverna far cill-
limpa sina kunskaper och trina pi att applicera nyinlirda begrepp
i olika sammanhang. De fir mojlighet att relatera till egna erfaren-
heter samtidigt som de far anvinda sig av begrepp, teorier och mo-
deller i praktiken. En del évningar/uppgifter kan dven anvindas i
prov- och testsammanhang. Vi hoppas att du som lirare ska finna
ndgot som passar for din grupp och den tid ni har till ert forfogande.
Se lirarhandledningen som en inspiration och ett hjilpmedel. Kurs-
boken och lirarhandledningen skapar tillsammans en helhet, men
du kommer att behoéva gora ett urval. Ett tips dr att genomgaende
i kursen lita eleverna dra paralleller mellan innehallet i kursboken
och det som idr aktuellt i media, som till exempel artiklar i tidningar,

pd webben, och tv-reportage.

Lycka till!
Sofia Bunke, Anna Lobmann och Charlotte Wennberg



INLEDNING

Undervisningen i dmnet psykologi ska syfta till att eleverna utvecklar
kunskaper om de komplexa faktorer som paverkar beteende, kénslor och
tankar hos manniskan bade som individ och tillsammans med andra.

Ur &mnesplanen for psykologi

Ett sitt for dig som ldrare att skapa en rod trid igenom kursen och
arbeta for detta overgripande madl, dr att genomgdende relatera de
olika idrottspsykologiska anvindningsomradena och teknikerna till
Tanke-Kdnsla-Beteende-triangeln i ett sammanbang. (Lis mer i kursboken,
s. 18.) Denna modell skapar en bra grund for kritisk reflektion och
okad forstaelse for vikten av att ta hdnsyn till varje enskild individ och
till den kontext som han eller hon befinner sigi. Vidare skapar Tanke-
Kinsla-Beteende-triangeln i ett sammanhang en utgangspunkt for
diskussioner i forhallande till olika psykologiska perspektiv.

Det finns en stor fordel i att du genomgaende fortydligar och ger
exempel pi vilka psykologiska perspektiv som berdrts i ett visst kapi-
tel. Vi har i kursboken anvint oss av tre psykologiska perspektiv som
ir utgdngspunkten i vara idrottspsykologiska resonemang: kogni-
tionspsykologi, socialpsykologi och utvecklingspsykologi. (Lis mer
i kursboken, s. 11-12.)

Larandemal

Eleverna ska under kursens ging (i Psykologi 2B dir idrottspsyko-
logi dr ett valbart alternativ) ges mojlighet att relatera till egna erfa-
renbeter, kritiskt granska och reflektera over olika psykologiska perspektivs
styrkor och svagheter, och tilldmpa psykologiska teorier och modeller samt

experiment och observationer.



INLEDNING

Relatera till egna erfarenheter

Med hjilp av diskussionsfragor i kursboken samt uppgifter och
6vningar i lirarhandledningen kan du skapa forutsittningar for
eleverna att diskutera och reflektera kring sin egen verklighet som
idrottare eller motiondr. I kursboken presenteras olika teorier och
modeller som eleverna kan jimfora och diskutera samt koppla
till sina egna erfarenheter. Att eleverna funderar 6ver sina egna
tankar, kidnslor och beteenden i olika situationer ir exempel pa
kritisk reflektion inAt.

Kritiskt granska och reflektera 6ver olika psykologiska
perspektivs styrkor och svagheter

Hir kan du uppmana eleverna att inta ett kritiske férhillnings-
sitt, arbeta aktivt med att belysa savil styrkor som svagheter, i
forhillande till de teorier, modeller och forskningsresultat som
presenteras utifrin olika psykologiska perspektiv. En viktig del dr
att eleverna i en trygg miljo far trina sig pd att motivera egna still-
ningstaganden och kidnna en tilltro till sin egen rost. Lika viktigt
ar det att eleverna trinar pd att lyssna pd andra och forsoker forsta
och virdera andras perspektiv och stillningstaganden. Act skapa
utrymme for eleverna att problematisera och ifrigasitta det som
de hor, ser, liser samt observerar dr exempel pd kritisk reflektion
utit. (Lds mer i kursboken, s. 16.)

Tillampa psykologiska teorier och modeller samt experiment
och observationer

Med en utgangspunkt i de idrottspsykologiska teknikerna kan
eleverna prova olika tillvigagdngssitt for att forstirka det som
fungerar bra och upplevs som positivt samt férandra det som inte
fungerar och upplevs som negativt hos dem sjilva. De idrottspsy-
kologiska teknikerna ir tinkta som inspiration till nya erfarenhe-
ter och eleven fir sjilv prova sig fram till vad som kinns relevant
och passar honom eller henne bist. Vidare skapas ytterligare for-
utsittningar for lirande genom att eleverna fir mojlighet att testa
teorier och modeller med hjilp av intervjuer, frigeformulir och/

eller observationer. Stimmer teorin med verkligheten?



TANKE-KANSLA-BETEENDE-
TRIANGELN 1 ETT SAMMANHANG

Beteende

Tips pa ovning
Flaskan och sockerbiten

s

Ovningen gér ut pd att med langfingret skjuta ivag en sockerbit fran
en flaska. Lagg en sockerbit pa flasképpningen pa en flaska utan kork.
B&j in langfingret och hall fast fingret med tummen. Ovriga fingrar
ska peka rakt fram mot sockerbiten. Std nagra meter fran flaskan och
sockerbiten, ga mot flaskan och sockerbiten och forsok (i steget) sla
ner sockerbiten med langfingret. Handen tenderar att hojas precis nar
langfingret forsoker skjuta ivag sockerbiten.

Diskutera sedan med eleverna om Tanke-Kansla-Beteende-triangeln i
ett sammanhang. Vilka tankar och kénslor vacker uppgiften att pre-
stera infor varandra (roligt, utmanande, nervost, obehagligt, radsla att
gbra bort sig och sla ner flaskan eller att det ska géra ont i fingrarna)
och hur paverkas beteendet (provar man igen och igen, eller drar man
sig hellre tillbaka)? Hur paverkar stamningen i klassen (miljén/samman-
hanget) om eleverna &r beredda att prova eller inte? Ar det okej att
prova och misslyckas? Vilken respons far de elever som provar évningen
fran klassen och hur paverkar det deras tankar, kanslor och beteenden?

"Flaskan och sockerbiten” skapar en gemensam erfarenhet for eleverna
och kan aktualiseras och lyftas fram under kursens gang nar eleverna
drar paralleller till Tanke-Kansla-Beteende-triangeln i ett sammanhang.

J
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IDROTTSPSYKOLOGISKA ANVANDNINGSOMRADEN

Motivation

Efter att eleverna har list kapitlet om motivation och har en forsta-
else for inre och yttre motivation, olika malinriktningar, motiva-
tionsklimat, sjilvbestimmandeteorin och attributionsteorin, kan du

jobba vidare med klassen med hjilp av 6vningarna nedan.

Uppgifter/6vningar

Vad motiverar dig?

Vad motiverar dig som idrottare eller motionir? Lit eleverna skriva
fem forklaringar var for sig. Nista steg ir att eleverna kategoriserar

sina olika forklaringar till inre eller yttre motivation.

Fallbeskrivning

Lit eleverna komma p4 egna fallbeskrivningar om motionirer och/
eller idrottare som vinner eller forlorar alternativt lyckas eller miss-
lyckas och hur de forklarar framgangar respektive misslyckanden.
Koppla sedan fallbeskrivningarna till de tre olika dimensionerna
stabilitet, orsak och kontroll, enligt attributionsteorin. Hur pdverkas
motivationen for motion eller idrott framdover i férhallande till de
olika fallbeskrivningarna? Diskutera i forhillande till olika typer av
motivationsklimat. Fallbeskrivningar kan med férdel anvindas vid
provtillfillen.

Artiklar som utgangspunkt

Lit eleverna analysera passande artiklar fran tidningar eller fran
webben. Artiklarna kan till exempel vara intervjuer med idrottare i
aktuella sammanhang, som till exempel olika virldsmisterskap. Ar-
tiklarna kan sedan anvindas till att hitta kopplingar till relevanta be-
grepp, teorier och/eller modeller. Du kan ocksi skriva upp meningar
pé tavlan och diskutera med eleverna vilket eller vilka begrepp som
kan passa till ett specifikt uttalande.



IDROTTSPSYKOLOGISKA ANVANDNINGSOMRADEN

Artikelkoppling

Lat eleven lasa en artikel och finna kopplingar till begreppen inre och
yttre motivation, malinriktningar och motivationsklimat. Har foljer ett
exempel pa ett utdrag fran en artikel som kan anvandas i undervis-
ningen eller vid ett provtillfélle.

Tank er sjélva, fyra timmar i simbasséngen, med sa manga langder att
det &r svart att hélla rékningen. Varje dag, varje vecka, varje manad —
hur récker motivationen?

— Med att se sig sjalv pa OS-pallen, skrattar Sarah Sjéstrém (yttre moti-
vation och resultatinriktning).

Hon &lskar det hon haller pa med (inre motivation).

— Det dér med att vara i vatten sa lange blir en vanesak. Jag fokuse-
rar pé tekniken och andningen. FérsGker vara skarpt och géra bada
delarna sa bra som mdjligt. Har finns massor av tid att tjdna (presta-
tionsinriktning).

(Ur artikeln 18 ar, vérldsstjarna och egenféretagare”,
Idrottens afférer 12-01-05, Thomas Ejderhov.)




IDROTTSPSYKOLOGISKA ANVANDNINGSOMRADEN

Sjalvfortroende

Efter att eleverna har list kapitlet om sjilvfortroende och har en f6r-
staelse for hur sjilvfortroende definieras, teorin om det situations-
specifika sjilvfortroendet och sjilvuppfyllande profetior, kan ni ar-
beta med 6vningarna nedan som kan ses som tips pa hur en elev kan
forstirka site sjalvfortroende.

Uppgifter/6vningar

Intervju

Lit eleverna skapa frigestillningar utifrdn Banduras teori om det
situationsspecifika sjilvfortroendet. Eleverna gir sedan ut och in-
tervjuar idrottare, motionirer eller personer som upplever sig vara
mindre fysiskt aktiva. Eleverna kan genom sina frigestillningar till
exempel jimfora personer som upplever sig vara fysiskt inaktiva med
personer som motionerar regelbundet. Eleverna kan exempelvis se
om verbal forstirkning eller tidigare erfarenheter dr viktiga for att
forsta en idrottares eller motionirs situationsspecifika sjilvfortro-
ende. Uppmana eleverna att kritiskt resonera kring resultatet utifran

relevanta begrepp, teorier och modeller i sina undersékningar.

Styrkor och forbattringsomraden

LAt varje elev skriva ner fem positiva saker om sig sjilv samt fem sa-
ker som han eller hon vill utveckla och férbittra. Lt eleverna sedan
gd ihop tva och tva och beritta for varandra om vad de har skrivit
ner. Lit dem efter det diskutera hur det kidndes att beritta om sina
styrkor respektive forbittringsomraden infér nigon annan. Ar det
sd att manga elever tycker att det ir litcare att skriva och prata om
det som inte fungerar? I nista steg kan eleverna utga ifrin sina fem
styrkor och fundera 6ver hur de skulle kunna forstirka dessa posi-
tiva drag i olika sammanhang som till exempel i skolan, p4 triningen

och/eller i tivlingssituationer.
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Koncentration

Efter att eleverna har list kapitlet om koncentration och har kun-
skap om exempelvis olika koncentrationsstilar, kan ni jobba vidare

med dvningarna som foljer.

Uppgifter/6vningar
Siffermatrisen

Uppgiften kan med fordel utféras som en tivling dir det giller att
borja pd exempelvis siffran 8 och sedan rikna uppdt, hitta rite siffra
i ritt ordningsfoljd och kryssa for i matrisen. Lat eleverna hitta sa
madnga siffror i ordningsfsljd som majligt under cirka 2 minuter. En
utveckling av 6vningen ir att utfora den pi samma sitt, med vissa
storningsmoment. Du kan till exempel klappa, sjunga, ldtsas prata i
telefon och banka i binken. Diskutera med eleverna hur de upplevde

sin koncentration enligt Nideffers koncentrationsstilar.

00(85|12(31|68|35(61|14(69|40
78142|55(49|24(44|46|39(19|58
01(20|77(07|93|13(03|57(36|09
64|195|34(74|123(80|52|88(10|81
16|27 (67|30(66|48|99(17|63 |06
60|75|41(08|94(22|79|65(32|45
43(05|47(92|38|91(02|70|28|73
21|196|26(59|72(56|98|51(25|37
76|04 (83|33|15(82|29(86|11|87
50|84(62|53(97|90|54(71|89(18
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Nideffers koncentrationsstilar

Nedan finner du exempel pa hur eleverna kan jobba med olika kon-
centrationsstilar. Lat eleverna ange nigon av de olika koncentra-
tionsstilarna dir de passar in. Nedan presenteras en text tillsammans
med facit inom parentes. Hitta pa egna exempel och anvind girna

dessa vid provtillfillen.

( )
EXEMPEL

En kanotist maste ha koll pa vader och vind under en tavling (bred-
yttre). Om kanotisten tidigare har tranat och tavlat under samma forut-
sattningar sa kan han/hon utnyttja detta genom att lagga upp en taktik
(bred-inre). Nar kanotisten sitter pa startlinjen laddar han/hon genom
att simulera loppet i huvudet (smal-inre). Nar startskotten gar fokuserar
kanotisten pa en enda sak, paddlarna (smal-yttre).

Tankestopp

Detta ir en teknik som eleverna kan anvinda sig av for att avbryta
storande tankar. Storande tankar kan vara savil positiva som negati-
va och har det gemensamt att de flyttar fokus fran det som ir viktigt
for stunden. Nir storande tankar dyker upp tink "Stopp” och ersitt
sedan de storande tankarna med tankar som riktar fokus tillbaka till
uppgiften. Tekniken handlar om att bli mer medveten om nir, var
och hur tankar kan dyka upp och stéra koncentrationen samt att
trina pi att refokusera. Eleverna kan till exempel prova tekniken nir
de genomfor siffermatrisen eller bara genom att titta pd en penna
och refokusera nir de tappar fokus. Diskutera hur tekniken kan an-

vindas i andra verkliga sammanhang.
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Grupper och ledarskap

Efter att eleverna har list kapitlet om grupper och ledarskap och
har kunskap om till exempel Steiners teori, lagsammanhallning och
social maskning kan du lita eleverna jobba vidare med féljande 6v-

ningar.

Uppgifter/6vningar

Observationsuppgift

Lat eleverna observera en grupp eller ett lag med barn, ungdomar
eller seniorer under trining eller match/tavling. Eleverna kan arbeta
individuellt eller i grupp. De kan till exempel beséka grupper i sin
egen forening eller kontakta andra féreningar. Under observationen
ska eleverna forsoka besvara ett visst antal frigor. Eleverna kan sedan
forslagsvis redovisa uppgiften infor klassen och pé si vis kan fler dis-

kussioner vickas.

Exempel pa fragestallningar.
= Kan du urskilja nagra roller i laget/gruppen?
Om ja, ar rollerna formella eller informella?
Om ja, ar rollerna uppgifts- eller socialt orienterade?

= Kan du urskilja nagra normer?
Om ja, ar normerna uppgifts- eller socialt orienterade?

= @Gar det att urskilja individer i gruppen eller laget med hég status?
Om ja, ar det formell eller informell status?
Ar det uppgifts- eller socialt orienterad status?

= Hur upplever du gruppens eller lagets sammanhallning?
Den uppgiftsinriktade sammanhallningen?
Den socialt orienterade sammanhallningen?

= Kan du observera ndgra tendenser till social maskning?

= Fundera 6ver vilken utvecklingsfas, enligt Tuckmans teori, som du
tror att gruppen ar i!
Vilken kritik kan riktas till Tuckmans teori?
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\.

Reflektera dver det ledarbeteende som situationen kraver i férhallande
till det faktiska ledarbeteendet.

Finns det ndgra skillnader/likheter mellan flickor och pojkar alternativt
kvinnor och méan?

Anvand Steiners teori som utgangspunkt och reflektera kring pa vilket
satt tranaren skulle kunna anvanda sig av den information som du fatt
fram?

Vilken feedback skulle du kunna ge tranaren efter din observation?

S

Filmanalys

Lét eleverna se p4 filmen ”Miracle on ice” (Disney). Innan filmen kan du

dela ut fragor som eleverna kan reflektera kring. Uppgiften kan limnas in

skriftligt, men kan ocksi med fordel diskuteras muntligt i helklass. Fri-

gorna kan kopplas till teorier som ocksa kan anvindas som provfrigor.

r A
Fragor till "Miracle on ice”
1. Vad skapar ett vinnande team enligt coachen Herb? Jamfor med rele-
vanta teorier. Var kritisk!
2. a. Vem gor laguttagningen och hur gar den till? Kritisera detta med
en utgangspunkt i relevanta teorier.
h. Vilka spelare vill Herb ha? Jamfér med relevanta teorier. Diskutera
och kritisera.
3. Hur bygger Herb lagsammanhaliningen? Ge exempel pa situationer
fran filmen och koppla till relevanta begrepp och teorier.
4. Diskutera Herbs rollkonflikt.
5. Hur skulle du vilja beskriva ledarskapet utifrdn den multidimensionella
ledarskapsmodellen?
6. Nar och hur férandras strukturen i laget? Diskutera och dra paralleller
till Tuckmans teori.
7. Koppla filmen till Steiners teori och belys varje del i teorin med ett
exempel.
\ J

Detta dr bara ett exempel pd film. Andra filmer kan sjilvklart ocksd anvindas.
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Kritisk reflektion kring lagsammanhallning med utgangspunkt i
en artikel

Lit eleverna lidsa artikeln All min vakna tid gick 4t till att hata Su-
sanne och hennes familj” som handlar om kanotisterna Agneta An-
dersson och Susanne Gunnarsson. (Artikeln dterfinns som bilaga i
slutet av lirarhandledningen.) Eleverna kan direfter diskutera lag-
sammanhéllning utifrin olika teorier som presenteras i kursboken. I
diskussionen kan du vilja att ligga vike vid ett kritiskt férhallnings-
sdtt. Lat eleverna reflektera kring socialpsykologins syn pi samman-
hallning inom idrottspsykologin. Enligt vissa teorier bor ett lag ha
en bra lagsammanhaéllning for att prestera pa topp. Stimmer detta?

4 )
Mot bakgrund av att lagsammanhallning definieras som bade upp-
giftsorienterad och socialt orienterad ar det intressant att notera hur
Agneta Andersson och Susanne Gunnarsson hade en 6ppen konflikt
med varandra, men anda lyckades vinna OS-guld 1996. Laget forena-
des har av de uppgiftsorienterade behoven (vinna OS-guld, timingen i
paddlingen) och de socialt orienterade behoven (trivas med varandra)
var underordnade.

Gruppdynamiska dvningar

Nedan ges forslag pi flera mojliga samarbetsévningar.! Vilj ut den
eller de 6vningar som du tror passar eleverna bist. Efter 6vningen el-
ler 6vningarna kan du, utéver de diskussionsfrigor som redan finns,
lita eleverna dra paralleller till relevanta idrottspsykologiska be-
grepp, teorier och modeller. Det kan till exempel vara intressant att
dven koppla 6vningarna till motivation, sjilvfértroende, koncentra-
tion och ledarskap. Ovningarna kan mycket vil spridas ut under hela
kursens gdng och diskuteras utifrin det som ar aktuellt for stunden.

1 Ovningarna ir himtade fran Vanessa Shannon, Ph.D., Universitetslektor vid West
Virginia University, 2012.
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ROCKRINGEN

Gruppstorlek: Denna 6vning kan goras med olika antal deltagare. Ju
fler deltagare, desto stérre yta. Om dvningen genomférs pd en mer
begrinsad yta, som till exempel i ett klassrum, bor eleverna delas upp
i mindre grupper/lag (cirka 6-7 personer). Lit sedan tvd lag motas at

gidngen.
Material: En rockring per grupp.

Beskrivning: Gruppdeltagarna bildar en cirkel genom att hélla var-
andra i hinderna. Rockringen hings upp mellan tva gruppmedlem-
mar. Uppgiften bestar i att sd fort som mojligt forflytta rockringen
runticirkeln - samtliga gruppdeltagare ska kliva igenom rockringen

och samtidigt behilla cirkeln genom att hilla varandras hinder.

Variation 1: Anvind tva rockringar i en grupp och lat dessa forflyttas
genom cirkeln samtidigt.

Variation 2: Klocka évningen - ta tid pd hur lang tid det tar f6r rock-
ringen alternativt rockringarna att ta sig runt samtliga gruppdelta-

gare. Forsok sedan att forbittra den forsta tiden i en andra omging.

Diskussion:
1. Hur upplevdes 6vningen?

2. Hur skulle 6vningen kunna effektiviseras?

KNUTEN
Gruppstorlek: 5-15 personer.

Beskrivning: Varje grupp bildar en ring och direfter fattar grupp-
deltagarna varandras hinder. Observera att man inte far hilla i de
tvd personer som stir nirmast. Gruppen kan vilja svirighetsgrad
genom att antingen pa ett enklare sitt greppa de andra gruppdelta-
garnas hinder alternativt korsa hinderna som ett nystan. Uppgiften

dr att 16sa upp alla knutar och skapa en ring alternativt flera ringar.
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Variation 1: Alla i gruppen kommunicerar.
Variation 2: Ovningen utfors under tystnad.
Variation 3: Samtliga gruppdeltagare blundar och fir kommunicera.

Variation 4: Samtliga gruppdeltagare blundar och évningen utfors
under tystnad.

Diskussion:

1. Hur upplevdes 6vningen?

2. Vad var syftet med 6vningen?

ENDAST ETT ORD
Gruppstorlek: 4-10 deltagare per grupp.

Material: Ett kuvert per grupp innehallande 12 sm4 lappar med fol-
jande bokstéver (en bokstav p4 varje lapp): E,N,D,A,S,T,E, T, T,O,R,D.

Beskrivning: Varje grupp tillits samtidigt ppna respektive kuvert.
Ge endast foljande instruktion: uppgiften dr att anvinda samtliga bok-
staver for att bilda endast ett ord.

Inledningsvis kommer eleverna troligtvis att forséka hitta p4 ett ord
med hjilp av de bokstiver som de har fatt tillhanda. Om eleverna
stéller ytterligare fragor upprepar du enbart den givna instruktio-
nen: uppgiften dr att anvinda samtliga bokstaver for att bilda endast ett ord.
Till slut kommer grupperna att komma fram till att [6sningen ar
”ENDAST ETT ORD”.

Diskussion:

1. Hur upplevdes 6vningen?

2. Vad var syftet med 6vningen?
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BIND IHOP PUNKTERNA

Gruppstorlek: Denna 6vning kan goras med olika antal deltagare. Ju
fler deltagare, desto stérre yta. Om dvningen genomférs pd en mer
begrinsad yta, som till exempel i ett klassrum, bor eleverna delas upp
i mindre grupper/lag (cirka 6-7 personer). Lit sedan tvd lag motas at
gidngen.

Material: Ect duschdraperi (eller motsvarande) och en tennisboll per
grupp.

Forberedelser: Klipp ut 15 utspridda runda hal i respektive
duschdraperi. Varje hil ska vara precis sd stort si att en tennisboll

kan trilla igenom. Markera slumpvis fem av halen A-E och ytterligare

fem av halen 1-5. Skriv ut ett X i ett av hornen pd duschdraperiet.

O en 50

D

A X

Beskrivning: Gruppdeltagarna stricker ut duschdraperiet i hoft-
hojd. Varje gruppdeltagare miste halla bida hinderna nigonstans i
kanten av duschdraperiet. Om en gruppdeltagare vid nigot tillfille
slipper taget om duschdraperiet méste gruppen borja om fran bor-
jan. Uppgiften bestdr 1 att starta med tennisbollen fridn det marke-
rade x:et och forflytta denna i enlighet med en fran bérjan uppgjord
plan (till exempel A-E). Planen handlar om att inledningsvis fi ner
tennisbollen i halet markerat A. D4 gruppen har lyckats med detta
startar de om fran x:et och satsar pa att fa ner bollen i det hil som ar
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markerat B, och sd vidare. Om bollen av misstag rullar i ett annat hil
in planerat miste gruppen borja om fran borjan.

Variation 1: Lit tvd grupper anvidnda ett och samma duschdraperi,
men med olika planlagda mal. En grupp ska f tennisbollen i hilen
A-F och den andra gruppen ska samtidigt f4 ner tennisbollen i hilen
1-S.

Variation 2: Klocka ¢vningen, det vill siga ta tid p hur lang tid det
tar for gruppen att fi ner tennisbollen i halen A-F och forsok sedan
att forbictra den forsta tiden i en andra omgéing da halen 1-5 an-

viands.

Diskussion:

1. Hur upplevdes 6vningen?
2. Hur kan spinningsnivin (nervositeten) regleras under 6vningens

gang?

GEMENSAM NUMMERORDNING

Gruppstorlek: Denna 6vning kan géras med olika antal deltagare. Ju
fler deltagare, desto storre yta. Om 6vningen genomfors pd en mer
begrinsad yta, som till exempel i ett klassrum, bor eleverna delas upp
i mindre grupper/lag (cirka 6-7 personer). Lit sedan tvd lag motas at

gangen.

Material: 100 numrerade kort (1-100). Ogonbindlar for de deltagare

som tycker att det kinns okej, alternativet r att blunda.

Beskrivning: Blanda korten och dela ut ett kort till respektive grupp-
deltagare. Varje deltagare tittar enskilt pi sitt kort och memorerar
numret. Ingen annan fir ta del av det nummer som stir pa kortet.
Nir samtliga gruppdeltagare har tagit del av sitt specifika nummer
tar de pd 6gonbindlar alternative blundar. Uppgiften bestdr i att
gruppdeltagarna ska stilla sig p4 ett led i stigande nummerordning

utan att prata.
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Diskussion:
1. Hur upplevdes 6vningen?

2. Vad var syftet med 6vningen?

UTMANINGEN
Gruppstorlek: Grupperna ska bestd av ett jimnt antal och inte under-
stiga fyra gruppdeltagare.

Material: Tre till fyra decimeter 1nga band. Varje grupp behover lika
mdinga snoren som gruppdeltagare minus ett, det vill siga en grupp
bestiende av fyra gruppdeltagare behover tre band.

Beskrivning: Gruppdeltagarna stiller sig som pa en linje. De grupp-
deltagare som star bredvid varandra kopplas ihop med hjilp av ett
band - i stillet for att hilla varandra i hinderna héller gruppdelta-
garna i respektive dnde av ett band. Uppgiften bestir av att knyta en
knut i det band som &r i mitten av en tinke linje av gruppdeltagare,
utan att ndgon av gruppdeltagarna slipper taget om ndgot band

under dvningen.

Diskussion:

1. Hur upplevdes 6vningen?

2. Hur kan erfarenheter av "utmaningen” appliceras pi lagidrotter
alternativt grupparbeten i skolan? Ge belysande exempel.

21
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Karriarutveckling

Efter att eleverna har list kapitlet om karridrutveckling och har kunskap
om till exempel normativa och icke-normativa 6vergingar kan ni jobba

vidare med 6vningarna nedan.

Uppgifter/évningar

Intervju

Lat eleverna skapa fragestillningar utifran teorier som de finner i kapit-
let om karridrutveckling och/eller skador. Eleverna gir sedan ut och in-
tervjuar idrottare. Eleverna kan till exempel jimfora sina resultat med
Lavallees utvecklingsmodell eller den integrerade modellen i forhéllande
till idrottsskador. Stimmer modellen 6verens med verkligheten - hur in-
tervjupersonen hanterar karridrovergingar och/eller skador? Uppmana
eleverna att kritiskt resonera kring resultatet utifrin begrepp, teorier och

modeller i sin undersdkning.

Kritisk reflektion med utgangspunkt i en artikel och/eller film

Lit eleverna reflektera kring forskningen om tidig specialisering mot
bakgrund av insindaren "Man ska ha kul nir man spelar”. (Insindaren
aterfinns som bilaga i slutet av lirarhandledningen.) Lt sedan eleverna
diskutera hur man péverkas fysiskt, psykiskt och socialt vid toppning av
lag. Lat eleverna se filmen Svensk Idrott — vérldens basta (SISU Idrottsbock-
er, 2010) och arbeta med diskussionsfragorna som forekommer i filmen

under avsnitten Glidje och Resultat.

Diskussioner

= Liteleverna lisa fallbeskrivningar fran boken Idrottens karridrovergingar
av Bengtsson och Fallby, 2011. Diskutera begrepp och teorier kring kar-
ridrévergangar. Hur kan man med hjilp av mentala tekniker underlitta
karridrovergangar? I boken finns det diskussionsfragor att jobba med.

= Diskutera boken I skuggan av San Siro (2008) av Martin Bengtsson (an-
vind delar ur boken eller 14t eleverna lidsa hela boken). Eleverna kan
sedan jaimfora med sina egna upplevelser inom idrotten (till exempel

normer, trining och ledarskap).
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Malsattning

Efter att eleverna har last kapitlet om maélsattning och har grundlag-
gande kunskaper om olika milsittningstekniker kan de jobba vidare
med egna malsittningsplaner. Hir finner du uppgifter dir eleverna

far tillimpa sina kunskaper.

Uppgifter/6vningar

Malsattningsplan

Lit eleverna skriva en malsittningsplan som innefattar resultat-, pre-
stations- och processmal. Det dr viktigt att eleverna prioriterar bland
sina mdl. Mélsittningsplanen méiste vara 6verskadlig och greppbar.
Lic dirfor eleverna skriva ett eller tva resultatmal (langsiktiga mal)
med flera tillhérande prestationsinriktade mal och processmal (del-
mdl). Malen kan vara sivil trinings- som tivlingsrelaterade. Tink pa
att elevernas malformulering ska vara positivt formulerad - vad vill
de forstirka eller forbattra? Nir eleverna har skrivit ner sina mal kan
det vara limpligt att gora en tidsplan for dessa. Hur ser mélen ut pi
kort respektive lang sikt? Nir eleverna skriver sin malsittningsplan
kan de ta hjilp av: Dina M4l P4 Rétt Sitt Frimjar Traning och Ut-
veckling. (Se exempel i kursboken, s. 114.)

I samband med att eleverna gor sin mélsittningsplan kan de jobba

med foljande frigor:

= Har du anvint dig av en mélsittningsplan tidigare? Om ja, i vilket
sammanhang och pa vilket sitt?

* Hur kan en mélsittningsplan bidra till kad motivation? Kan du
ta hjilp av sjilvbestimmandeteorin? Hur?

= Vad ir skillnaden mellan att ha sina méil ”i huvudet” och att skriva
ner sina mil 1 en malsdttningsplan?

= Ge exempel pa olika ssmmanhang d4 du kan dra nytta av ett mal-
sattningsarbete (till exempel i skolan, idrotten, triningen, yrkes-
livet).
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TIPS

Om du genomfoér malsattningsuppgiften med eleverna i borjan av ter-
minen kan det vara lampligt att |ata dem goéra en utvardering av sina
malsattningsplaner i slutet av terminen. Vad har fungerat bra och var-
for? Vad kan férbattras och hur? Ar det ndgonting som saknas? Det
viktigaste ar inte att eleverna vid forsta forsoket gor en exemplarisk
malsattningsplan, utan att de kan reflektera Gver sina styrkor och svag-
heter och lara sig ndgonting nytt som de kan dra nytta av i manga olika
sammanhang framover. Eleverna kan ocksa, efter att ha uppnatt sina
mal, arbeta fram nya mal.
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Inre samtal

Efter att eleverna har ldst kapitlet om det inre samtalet och har grund-
liggande kunskaper om olika tekniker for att forstirka ett positivt
inre samtal och férindra ett negativt inre samtal, kan de tillimpa sina

kunskaper med hjilp av uppgifterna nedan.

Uppgifter/6vningar

Daghok

Lit eleverna fora dagbok i ndgra dagar och mer specifikt skriva ner

den inre dialog som de for med sig sjilva. Det kan till exempel vara

intressant att jimfdra en triningssituation alternativt en lektion i

skolan med en tivlingssituation alternativt ett provtillfille i skolan.

= Vad siger du till dig sjdlv i olika situationer?

= Bestar ditt inre samtal av korta ord, meningar eller langa mono-
loger?

= Hur stor roll spelar situationen for hur du tinker?

= Hur piverkar dina tankar dig?

= Hur ofta pratar du med dig sjilv?

= Artankarnaiforhallande till nuet eller tinker du bakat eller framat
i tiden?

Uppgiften avslutas med en utvirdering av dagboken.
= Vilken typ av inre dialog vill du forstirka?

= Vilken typ av inre dialog vill du f6rdndra och hur?

Lyckad prestation

Lat eleverna vilja ut varsin lyckad prestation som utgdngspunkt.
Hur var deras inre samtal inf6r, under och efter denna prestation?
Ta gdrna filmer av bra prestationer till hjilp eller arbeta med mental
simulering for att aterskapa tankar, kdnslor och beteenden gillande
lyckade prestationer.
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Affirmationer

Lit eleverna skriva upp moijliga affirmationer till sig sjilva eller till
den grupp eller lag som de ir en del av. Ett tips ir att anvinda 6v-
ningarna i kapitlet sjilvfortroende som inspiration. Kan de hitta en
eller nigra affirmationer till hela klassen?

Negativt till positivt

Lit eleverna gruppvis skriva ner fem negativa tankar pa ett papper.
Byt sedan papper mellan grupperna och lat grupperna omvandla de
negativa tankarna till positiva. Hur dr det mojligt att tinka i stillet?

27
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Mental simulering

Efter att eleverna har last kapitlet om mental simulering och har
grundliggande kunskap om olika mentala simuleringstekniker kan
ni jobba vidare med 6vningarna som f6ljer. Hir finner du uppgifter

dir eleverna fér tillimpa sina kunskaper.

Uppgifter/6vningar

Traden och gemet

Ta ett gem och fist en sytrad i det. Lit eleverna blunda och slappna
av samtidigt som de tar stdd med armbagen mot bianken och haller
i sytriden med det fista gemet i andra dndan. Lit gemet hinga still.
Instruera eleverna att mentalt simulera att gemet borjar rora sig frin
vinster till hoger alternativt runt, runt. Tanken &r att genom att f6-
restilla sig rorelsen si kommer motoriska enheter engageras si att

gemet faktiske ror sig enligt den mentalt simulerade rorelsen.

Valda meningar

Lat eleverna triana pd mental simulering utifrin valda meningar. Lis
upp nedanstiende meningar for eleverna och jobba praktiskt med
mental simulering. Diskutera girna efterit hur eleverna upplever att
utféra mental simulering, vad ar lite respektive svart?

= Sevinden gripa tag i ett vajande sidesfilt.

= Se firgerna pd en tavla.

= Seen fotbollsspelare gora en perfekt fint.

= Hor dina slalomskidor sla mot underlaget.

= Hor att du triffar bollen med din racket.

= Hor publikens reaktioner.

= Kinn kraften som du ligger i ditt hopp.

* Kinn styrkan du miste anvinda for att lyckas med ditt hopp.

= Kinn hur det kdnns att utfora en rorelse pa rice site.

= Kinn lukten av regn och frisk luft.
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= Kinn lukten av vil anvinda léparskor.
= Kinn lukten av dina klider.

= Kinn smaken av citron.

= Kinn smaken av din favoritritt.

= Kinn smaken du fir i munnen nir du tar ut dig till det yttersta.

Aktivera sinnena

Lit eleverna forestilla sig sina respektive rum. Forslag pd instruk-
tion: Se dig omkring och ligg mirke till detaljer. Vad ser du, vad hor
du, luktar det nagot, vilken temperatur ir det? Forsok aktivera alla

sinnen.

Specifik situation
Lit eleverna trina pd mental simulering i situationer som de upple-
ver inom sin idrott eller trining. Girna en situation dir de har pre-

sterat riktigt bra.

= Notera skillnaden mellan nir du presterar bra och nir du preste-

rar mindre bra.

= Forestill digljuden du hor nir du presterar riktigt bra. Hur 4r ditt
inre samtal? Vad siger du till dig sjilv och hur siger du det?

* Hur kdnns musklerna? Hur kidnns fétterna och hinderna? Kin-
ner du dig snabb? Kinns musklerna avslappnade eller spinda?

Hitta kinslan av att prestera bra!

Simuleringsplan
Lit eleverna gora en mental simuleringsplan. De ska tinka siginien
situation i sin idrott och beskriva (med alla sinnen) hur de forestiller

sig situationen. (Ta girna hjilp av exemplet med fotbollsspelaren i
kursboken, s 130.)
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PETTLEP

Lit eleverna testa mental simulering enligt PETTLEP-metoden.
Utvirderal!

Artikel som utgangspunkt

Eleverna borjar med att lisa artikeln: ”Berntssons hand 4r huvudsa-
ken” och kopplar den sedan till mentala simuleringstekniker. (Arti-
keln 4terfinns som bilaga i slutet av lirarhandledningen.)

Diskussionsfrigor:
1. Hur kan Berntsson utveckla sin teknik utifrin nimnda teorier?

2. Hur kan han anvinda sig av PETTLEP-metoden?
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Spanningsreglering

Efter att eleverna har list kapitlet om spianningsreglering och har
grundliggande kunskap om olika spanningsregleringstekniker kan
ni jobba vidare med 6vningarna som f6ljer. Hir finner du uppgifter

dir eleverna kan tillimpa sina kunskaper.

Uppgifter/6vningar
Jamfor och kritisera
Lit eleverna jimfora och kritisera omvinda U-hypotesen och IZOF-

modellen.

Andningsdvningar
Lit eleverna testa foljande andningsévningar:

= Ligg hinderna pid magen och kinn att magen ror sig medan du
andas genom nisan. Nir du andas in héjs magen och nir du an-
das ut dras magen ihop. Var noga med att savil in- (fem sekunder)
som utandningen (fem sekunder) 4r lang och djup. Utandningen

symboliserar en kinsla av lugn och ro.

= Nir muskelspinningar blir alltfér stora dr det till exempel litt
att axlarna dras upp, pannan rynkas, kikarna bits ihop och and-
ningen forflyttas till brostkorgen. Prova att dra upp axlarna och
kinn efter hur andningen péverkas. I stressade situationer tende-
rar andningen att 6ka och sker i 6vre delen av bréstkorgen eller att
man helt enkelt i stérre omfattning haller andan. Stressad and-

ning leder i sin tur litt till att upplevelsen av stress 6kar.

= Prova att gora armhivningar med ritt andningsteknik. Andas in
pd nervigen och ut pd uppvigen.

Forandra spanningsnivan
Lat eleverna testa olika tekniker (se liroboken s. 143) for att sinka re-
spektive 6ka spanningsnivin. Individualisera och hitta tekniker som

passar for respektive elev och situation.
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OVERGRIPANDE UPPGIFTER -
IDROTTSPSYKOLOGI

Applicera begrepp utifran olika

anvandningsomraden och tekniker

Uppgiften gir ut pa att koppla till begrepp som vi har gitt igenom i
kursboken samt forséka se samband mellan olika anvindningsom-
riden och tekniker. Koppla exemplet nedan till idrottspsykologiska
teorier och ge exempel pd mentala tekniker som tjejerna kan anvin-

da sig av.

é )
EXEMPEL

"Simklubben Mérten ska tavla i SM i simning. Tjejerna ska simma lag-
kapp 4x100 m frisim och malet &r att ta sig till final. De har tidigare
slagit ett pa pappret battre lag. Innan loppet reagerar de fyra tjejerna
i laget pa olika satt. Cecilia kollar mycket pa vad som hander runt om-
kring. Hon granskar de andra lagen. Ser de snabba ut, vem simmar fors-
ta strackan, vem har de pa sista strackan? Jennie ar inte riktigt laddad
men hon tanker att de andra i laget gor vad de ska. Fia har ont i magen
och &r jattenervos och kanner sig dvertaggad. Maria kanner sig laddad
och pa gang och hon gillar kénslan av att det pirrar i magen. Hon ser
sig sjalv genomfora loppet bra och séger till sig sjélv: detta fixar jag!”

I fallet ovan kan eleverna koppla till idrottspsykologiska begrepp,

teorier och forskning. Se forslag nedan:

Laget har ett resultatmal. De har tidigare slagit ett pa pappret bittre
lag vilket kan kopplas till Steiners teori. Cecilia har troligen for hog
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anspinning och darmed ett brett uppmarksambhetsfilt. Jennie har en
lig anspinning (omvinda U-hypotesen och IZOF-modellen), hennes
beteende kan ocksa kopplas till social maskning. Fia har en soma-
tisk oro och en hog anspinning (omvinda U-hypotesen och IZOF-
modellen). Maria har ett motiverande inre samtal och jobbar med

mental simulering.

Lit eleverna diskutera hur man kan hjilpa laget och de olika indi-
viderna att prestera bittre, till exempel: Vad kan Cecilia gora for att

forbittra sin koncentration?

Lit eleverna diskutera fallet utifran ett socialkognitivt perspektiv.
Anvind ocksé girna Tanke-Kinsla-Beteende-triangeln i ett samman-
hang. Du kan med fordel gora egna exempel utifrin de begrepp, teo-
rier och modeller som tas upp i kursboken. Fallbeskrivningar ar bra
uppgifter dven till prov da eleverna fir applicera begrepp och tillimpa

sina kunskaper pa en verklig situation.
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Individuellt skriftligt arbete om prestation,
halsa och idrottspsykologi

Varje elev ska ge en beskrivning av sig som person, sin idrott och tri-
ning samt hur han/hon kan utvecklas med hjilp av 6kad kunskap
om idrottspsykologiska anvindningsomriden och tekniker. Eleven
ska forklara, utveckla, beskriva och ge tips till hjilp, girna med exem-
pel, utifran nagot eller ndgra av nedanstdende omraden.

a )
Idrottspykologiska anvindningsomraden

= Motivation

= Sjalvfortroende

= Koncentration

= Grupper och ledarskap
= Karridrutveckling

Idrottspsykologiska tekniker

= Malsattning

= Inre samtal

= Mental simulering

= Spanningsreglering

\. J

Instruktion till eleverna: relatera idrottspsykologiska begrepp, teo-
rier och forskning till dig sjilv och din utveckling (inre kritisk re-
flektion). Problematisera och ifrdgasitt begrepp, teorier och/eller
forskning alternativt beskriv paralleller mellan teori och din praktik
(yttre reflektion). Vilka idrottspsykologiska tekniker kan du anvinda
for att forstirka det som fungerar bra och férandra det som upplevs
som negativt? Hur kan du utvecklas ytterligare som minniska och
idrottare eller motionir?



BILAGA 1

“All min vakna tid gick at till att hata
Susanne och hennes familj”

Tillsammans tog de ett OS-guld
- trots alla brik. Nu talar Agneta
Andersson ut om fiendskapen med

Susanne Gunnarsson.

- Under ett ars tid gick all min vak-
na tid 4t till att hata Susanne och
hennes familj, siger Agneta.

Agneta Andersson talar ut om fiend-
skapen med forre landslagskollegan

Susanne Gunnarsson.

Vann 0S-guld tillsammans

Agneta Andersson slutade som for-
bundskapten i hostas. Just nu dr hon
mammaledig med Benjamin. Men hon
héller ocksa foredrag, bland annat till-
sammans med Susanne Gunnarsson.
Kvinnan hon avskytt mest av allt - och

vunnit ett OS-guld med.

- Det dr aldrig ens fel att tvd triter. Jag
lirde mig mycket. Glidjen férsvann
nir det gick 4t en massa tid och kraft 4t

att tycka illa om en annan minniska.

7

Stjarn-braket borjade 1993

Braket borjade 1993 med att Su-
sanne Gunnarsson ville skota sin
VM-uppladdning tillsammans
med maken Rolf. Landslagsled-
ningen hotade med att inte ta
ut henne till VM. Gunnarsson
vagrade forst att vara med i
VM-testerna i K2 men andrade
sig. Samtidigt beskyllde hon
landslagskamraterna for att hon
mobbats. Da havdade Agneta
Andersson att Rolf var ett irrita-
tionsmoment for landslaget.

Vid VM 1993 var brytningen
total. Susanne bodde med sin
make pa hemlig ort under mas-
terskapet. | september samma
ar traffades de inblandade for
att l6sa tvisten, men det gick
inte. Sedan flyttade Agneta till
Australien.

1996 var de fortfarande ovén-
ner men lyckades anda vinna
0S-guld i Atlanta.

N\
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Under 80-talet var Agneta och Susanne bista vinner. De tivlade till-
sammans och bodde ihop. Sedan gifte sig Susanne och maken Rolf

blev hennes trinare. D4 borjade problemen.

- Det var vildigt stora féridndringar i hennes liv. Jag levde kvar i det
gamla. Vi kunde inte acceptera varandra och édmjukheten saknades.
Det finns stora olikheter mellan oss, men vi respekterade inte det

utan bada krivde att 3 sin vilja igenom.

- Vid VM 1993 gladde jag mig inte ens at mitt guld i K2 utan det var
skadeglidje gentemot Susanne. Nir hon korde finalen p4 K1 5000
hoppades jag att hon skulle misslyckas. Susanne vann.

Braket fick Agneta att sluta. Hon flyttade till Australien. Men Agneta
kom tillbaka och gjorde en nysatsning till OS 1996. Hon ville girna
paddla K2. Det ville Susanne Gunnarsson ocksa. Men de vigrade att

sdtta sig i samma kanot.

"Tappade respekten for varandra”

- Jag ville inte paddla med den idioten, hon tinkte likadant. D4 fick
vi ett ultimatum av forbundskapten Kalle Sundqvist. Vi insig att vi
hade chans att vinna ihop.

- Vihade tappat respekten for varandra som minniskor, men respek-

terade varandra som idrottskvinnor.

De triffades bara i kanoten. Susannes make fick vara med p4 tri-
ningen, men han fick inte ha nigra synpunkter p4 Agnetas paddling.

Tjejerna hade bara OS framfér 6gonen - och lyckades.

- Men vi kommer nog aldrig att bli vinner igen, siger Agneta Anders-

son.

Anna Carlsson, 14 maj 2000, Aftonbladet
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Man ska ha kul nar man spelar

Elittinkande inom barn- och ungdomsidrotten ir farligt. Det ir
krinkande for dem som inte ir s bra. Det viktigaste ir att barn ror
sig och har roligt. Det har blivit si hir for att trinarna vill att laget
ska vinna cuper eller matcher. De toppar laget till hundra procent
sd att bara de bista spelarna fir vara med. Jag tycker att problemet
ska losas genom att alla ska vara med och spela och ha kul. Vissa
tycker att det viktigaste 4r att man vinner. Jag tycker visst det dr kul
att vinna, men med alla i laget. Inte med toppade lag - det 4r dumt.
Man ska ha kul ndr man spelar!!!

En dilig fotbollsspelare som bryr sig! (jag dr inte en tjej!)

(Sydsvenskan 2010-10-01)
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"Berntssons hand ar huvudsaken”

GOTEBORG. Blundande har Kristoffer Berntsson sett bilderna
hundratals ganger. Hur han ir ensam pa isen i en fullsatt arena.
Hur hela Scandinavium tittar p4 honom, hoppas pia honom.
Hur han sitter hopp efter hopp och gor det perfekta ket i hem-
ma-VM.

Skridskon svinger till precis fore upphoppet.

Det méste den. Rotationen startas av den lilla bigen p4 isen och den
mdste tajmas perfekt med armrorelserna som ocksi sitter fart pd
skruven. P4 vissa hopp ska skridskospetsens tagg tryckas ner i isen
vid upphoppet.

- Varje detalj maste komma i ritt tid. Kommer du ndgon hundradel
for tidigt eller for sent med nigonting si kan det skita sig, siger Kri-

stoffer Berntsson.

De tolv hoppen i Kristoffer Berntssons langa program ir svdra sa att
det ricker. Men ett och ett klarar han dem sa gott som varje gang.

At fixa alla tolv inom loppet av fyra och en halv minut pd en given
dag, sig paskaftonen 2008, ir nidgot annat.

- Hoppen kommer bara pang, pang, pang, ett efter ett, siger Kristof-
fer. Det kommer mjolksyra och trotthet. Att dd behalla tekniken och

lugnet och hela tiden gora ritt, det ir det som dr det svara.

Och att pa samma ging gora en konstnirlig presentation.
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- Man maste spela ut, ge jirnet och na ut till publiken och domarna,
samtidigt som man fokuserar pa tekniskt svira element.

Konstikning handlar om helheten. Det ir steg, piruetter, hopp och
koreografi. Allt ska klaffa. Berntssons intresse for det konstnirliga

har vuxit. Hans korta program skildrar en kamp mellan dkaren och

hans hand.
- Handen lever sitt eget liv. Den sticker ivig och gor lite som den vill.
I det linga programmet slipper han loss rejilt i ett diskonummer.

- Det dr disko, det ir fest. Jag vill visa en kaxig instillning men det

ska vara lite roligt och med glimten i 6gat. Det ir lite som teater.

All show och allt glitter 4r 4nd4d forgives om inte hoppen funkar.
Varje teknisk miss betyder poingavdrag som kan forstora vildigt
mycket.

I Zagreb for sju veckor sedan fick Berntsson sitt livs bista placering i

ett internationellt misterskap. Han blev sjua i EM, men...

- Jag var riktigt besviken. Jag lag femma efter korta programmet och

hade virldens chans.

Men tvd hopp slutade med att han satt pd isen, och for forsta gdngen
hade Kristoffer Berntsson en svensk fore sig i ett stort misterskap.
Adrian Schultheiss blev sexa.

- Klart att jag hellre hade blivit baste svensk, men det var mer min
prestation som jag var besviken 6ver. Aker man daligt fir man skylla

sig sjilv.

I Scandinavium, pa en av landslagsikarnas specialtriningar infor

VM, ramlar Berntsson ocksa p4 flera av hoppen.

Inte bara nir han gor en kvadrupel toeloop, hoppet med fyra varvs
snurr som han utfdr pa trining men aldrig har anvint pa tivling.
Det dr en av de visentliga sakerna som skiljer Berntsson frin de allra

bista i virlden, enligt hans trinare.
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- Topp-fem-dkarna ir ganska sikra pa kvadrupel toeloop. En annan
skillnad ar sjdlva attityden i dkningen. De ir si sikra. Kristoffer kan
ocksa dka s bra, men de fem bista gor det oftare dn vad han gor,

sdger Andrea Dohany.

Hon stér i tickjacka i det som brukar vara Frélunda Hockeys bds och

kallar till sig Kristoffer d4 och d4 for att justera detaljer i hoppen.

Pi bussen till Landvetter klarar Kristoffer alltid varje hopp och
stegsekvens perfekt, trots att han blundar. Han bor sedan drygt ett
ar tillsammans med flickvinnen i en ligenhet i Goteborg men gor

fortfarande sina flesta istrdningar i Landvetter dir han vixte upp.

P4 bussresorna dgnar han sig ofta 4t mental trining. Med slutna
ogon visualiserar han sitt VM-program. Han tar sig igenom det per-

fekta dket, element for element, och forestiller sig stimningen.
- Det dr fullsatta likeare, det 4r virldens fest och jag bara flyger fram.

Hemmapublik kan ge en enorm energi, men den mdste anvindas pa

ratt sact.

I Tokyo-VM forra aret gjorde han sitt livs bésta tavling hittills. Det
gav en totalpoing pd 206 och nionde plats. Kristoffer Berntsson klev
in i den absoluta virldseliten.

- Det langa programmet i Tokyo dr mitt 6verldgset bista ak i karrii-
ren. Det var en underbar upplevelse. Nir man har jobbat och kimpat
for ndgonting si linge och sitter allt s som man har tinkt, det ar
otroligt tillfredsstillande. Jag njot av det dér i flera manader.

Hans langsiktiga mal 4r en misterskapsmedalj.

Finns det en chans att medaljen kommer redan i Géteborg?
Kristoffer Berntsson funderar i ndgra sekunder och siger:

- Det dr ganska osannoliket, alltsa.

(Jakob Lundberg, www.dn.se, 2008-03-17)
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