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Bokens syfte

Valkommen till en traningsbok, som férhoppnings-
vis kommer att hjalpa dig att bli en annu battre
fotbollsspelare - eller att géra dig battre skickad

att hjalpa andra att utveckla sin fotbollskompetens.

Kompetens ar i detta sammanhang ett viktigt ord
eftersom det &r ndgot annat an kunskap. Att ldsa
en bok kan ge kunskap men for att f& kompetens
maste man Praktisera, Ova, Tillimpa och Tréna
(POTT-principen).

Darfér ar detta inte en bok som man ska "pléja
igenom” under ndgra timmar, utan en bok som
férhoppningsvis blir ditt sallskap under 13ng tid
framéover, férst under 80 dagar av Mental Tréning”
och sedan som stéd nér du férbereder
dig for en sasong eller en match.

Garrincha spolad av psykolog

Né&r Brasilien skulle 3ka till fotbolls-VM i Sverige
1958 s8 engagerades en psykolog fér att g8 ige-
nom laget. Hon fann att Garrincha var alldeles fér
obegdvad for att fa dka till ett VM och foreslog att
han skulle petas. Som tur var valde man att peta
psykologen istéllet

Skilj pd kunskap och kompetens
Fotbollsbegdvning och kompetens &r darfér nagot
helt annat &n intellektuell begdvning och kunskap.
Kunskap ar att veta medan kompetens ar att
"gora”. Kompetens har att géra med hur man léser

de livssituationer man moter, i det har fallet de
som har med fotbollsspelandet
att géra.

Det finns manga experter pa fotboll, som varken
kan ta ner en boll eller géra en dribbling. Det finns
bara en vég till framg&ng i fotboll och i andra
idrotter - traning.

Det "mentala” spelet

Bade som spelare, tranare eller dskddare sa kan
du latt se att det ar mycket mer &n den fysiska och
tekniska férm&gan som spelar roll fér bra fot-
bollsinsatser. Prestationen hos en spelare och ett
lag kan variera avsevért, inte bara fr&n match till
match utan under samma match.

Ibland undrar man om det verkligen ar samma lag
som kom ut till andra halvlek.

Idag vet s gott som alla att "huvudspelet” (d v
s. det som hander i huvudet) spelar minst lika stor
roll fér en bra prestation som alla andra fardigheter
tillsammans.

Det finns t 0 m experter som anger procent-
siffror pa 70% och uppat nar de ska forscka
uppskatta hur mycket den mentala formagan
betyder. Trots detta s &gnar fortfarande de flesta
lag mycket liten tréningstid 3t den mentala tra-
ningen. Det finns t o0 m lag, som helt saknar men-
tal traning.
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Kunskapsbrist

Detta beror I&ngt ifr8n alltid pd bristande intresse
eller motivation utan den vanligaste orsaken har
visat sig vara att man som spelare eller tréanare
inte vet hur man rent konkret ska géra for att
bygga upp sin mentala styrka. Jag har darfér velat
gbra en bok som s utférligt som méjligt beskriver
hur man gar till véga.

Traningsdagbok

Till boken finns ocksd en traningsdagbok dar du
antecknar nar du tranar och kommenterar vad
som hander. Detta gor du forst under 80 dagars
traning varefter du skickar in boken. Du far da ett
intyg pa att du gatt igenom steg 1 i Mental Tréning
i Fotboll (MTF). Samtidigt med intyget kommer en
ny traningsbok dar du kommenterar den mentala
forberedelsen fér nasta sasong och fér matcherna
under den sasongen. Nar den boken skickats in
kommer ett intyg pa att du klarat steg 2 i MTF.

1:2 INNAN DU BORJAR TRANA

Det finns ju for det mesta ett motiv och en av-
sikt med det man gor och det galler naturligtvis
&ven traningen. Bortsett fran det fatal som trénar
"bara” for att det kénns sként att tréna sa ser de
flesta traningen som ett medel for — och en vag till
- battre prestation, battre hdlsa, etc. Tvivlar man
pd att den mentala trédningen ger den effekten s&
kommer man naturligtvis inte att l&gga ner tid pd
den typen av traning.

Kort presentation av mental trdning
Jag kommer d&rfér att namna ndgot om filosofin

i och principerna fér den mentala traningen innan
jag presenterar sjélva trdningsprogrammen. Det
blir dock ett ganska kort avsnitt eftersom den an-
dra boken som kommer ut inom kort (Fotboll - det
mentala spelet) behandlar dessa omraden mycket
utforligare.

En traning géor man

Mental tréning kan man egentligen inte lasa sig till
utan mental traning &r ndgot man gor och darfor
kommer den har boken att s fort som méjligt g&
in pd den praktiska traningen. Dessutom pratar sa
manga idag vérlden &ver s& mycket om vikten av
mental tréning att de flesta idrottare, dtminstone
eliten, ar val medvetna om betydelsen av att trana
mentalt.

En brdkdel av livet

En annan sak som borde motivera en fotbollsspelare
att bestdmma sig for trdningen ar att en kvart om
dagen i 80 dagar tillsammans blir totalt 20 timmar.
Med tanke pa de tusentals timmar man l&gger ner
pé fysisk traning under sin karriar sa ar 20 timmar
I6jligt lite. Om man d& genom endast 20 timmars
traning skulle kunna bli en avsevart béttre fotbolls-
spelare, sa vore det ju vansinnigt att inte ta den
chansen. Om man till detta lagger att de mentala
traningseffekterna ofta brukar stanna kvar i 3ratal
efter att man slutat med tréningen (ibland hela
livet) och pa ett positivt satt paverka livet utanfor
fotbollsplanen s& kan man undra varfor inte alla
fotbollsspelare redan idag har gett detta en chans.

1-3 SKAPA DIN
EGEN FOTBOLLSFRAMTID

Visste du att livet egentligen ar ett
"gor det sjalv projekt” och att det ar
du som bestédmmer hur bra du kommer
att bli som fotbollsspelare eller tranare.
Detta hdanger dels samman med tra-
ningen (kvantitet och kvalitet) och dels
med vilka mentala framtidsbilder som
styr traningen. Det naturen har givit
dig (talang, bollsinne etc.) betyder
mycket lite i jamférelse med vad du
sjalv vill bidraga med.

Sjalvbild och malbild
Hur bra du kommer att bli som fotboll-
spelare bestams i stor utstrackning av:

e den bild du har av dig sjalv

¢ de bilder du har av framtiden

e hur du tolkar det som hander

e de sinnesstamningar och de
kanslor du har inombords

Oro

Manga manniskor oroar sig fér framtiden

med onédig energidtgdng som fdljd. I vart pro-
blemfixerade samhéller s& ser manga hinder, sva-
righeter och problem dar man blickar framat. Detta
spar pa den negativa stressen med utslagning som
foljd. Aven bland fotbollsspelare och tranare ser
man idag exempel pa utmattningssyndrom (det

INTRODUKTION

som forr kallades “utbrandhet”).

Har spelar de mentala processerna en avgérande
roll. Man blir t ex inte stressad av att ha mycket
att goéra utan av "tankarna” p& hur mycket man
har att géra och av den atféljande kanslan av oro
for att inte racka till.
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Bestam framtiden

Istallet for att forsdka gissa framtiden och oroa sig
for allt som kan handa s& vill den mentala tréning-
en att du ska “skapa din egen framtid”. Detta ger
b&de en inre trygghet samtidigt som det ger mal
och mening 3t tréningen. "Att bestdmma sin egen
fotbollsframtid” kan delas upp i tre steg.

STEG 1

Karriarmal

Du bestammer var du har som slutmal fér din
fotbollskarriar och hur 18ng tid detta far ta. Sedan
delar du in karriarmalet i delmal(t ex 3-3rsmal)
och efter det sdsongsmal

STEG 2

Situationsforankrade bilder

Saval karridrmalet som delmalen dvefors till inre
bilder. De flesta av dessa bor vara situationsfor-
ankrade. Man véljer ut ndgra nyckelsituationer,
som far symbolisera allt det man vill uppna.

STEG 3

Malprogrammering

I steg 3 laggs dessa situationsférankrade inre
bilder in i det “mentala rum” som du bygger upp
under de forsta veckornas traning. For din “inre
syn” ser och upplever du hur det kanns att nd
fram till dessa mal.

12

Innan traningen

Steg 2 och 3 kan du vanta med tills du ar klar med
den mentala grundtraningen. Steg 1 ddremot kan
du starta med redan nu och fortsatta med under
de forsta veckornas tréning.

Att satta mal

Det finns manga principer for malsattningsarbetet.
Jag ska dock bara ta upp tva av dessa principer. Vi
kan kalla dem fér MAT.

A stdr for "Attraktiva”, vilket innebér att de mal du
valjer bor vara attraktiva, héga, djarva, motive-
rande och stimulerande.

T stdr for tydliga och konkreta.

Det forsta M:et inneh3ller bdda dessa principer:
Motiverande m&l och samtidigt Mé&tbara. Till skill-
nad fr@n en Vision, som visar riktningen, varar hela
livet, och ger kraft 8t varje dag, s& &r mélen tids-
maéssigt begrédnsade, man vet ndr man ndr mélet
och kan fira innan man inriktar sig mot

nésta projektmal.

Utmanande och/eller Realistiska M3l

I fotbollen liksom i samhallet i stort finns det van-
ligtvis en motsattning mellan djarvhet och realism.
Ju hégre och mer attraktiva malsattningar man har
desto mindre tror man p& dem. Djarvheten kan
skapa en orealism. Man vill nd ett djarvt mal men
tvivlar samtidigt pd att man kan nd det. Detta blir
da en negativ stressfaktor, som blockerar presta-
tionen.

Dock inte for en mentalt trdnad person. Har skapas
realism ocksd i de djérva mélsattningarna, dels
genom att den mentala trédningen utvecklar sjalv-
bilden (man tror mer p3 sig sjalv och pa sina re-
surser) dels genom att malen forvandlas till bilder
som programmeras in i det mentala rummet Dar
ligger de sedan och styr utvecklingen utan att man
behéver fundera pa malen.

Bli en battre fotbolisspelare,
tranare eller fordlder

Sjalvbildstraning och malprogrammering kommer
du att fa syssla med senare i tréaningen. Vad du
behdver géra nu innan du bdjar den traningen

ar fyra saker:

1) Du skapar ett "utvecklingsmal”
T ex; Mitt mal &r att bli en béattre fotbolls
spelare/tranare/foralder.

2) Nista steg ar att “6versitta” detta mal
till bilder - malbilder
Det gér du genom att vélja tre framtida si-
tuationer dar du upplever att du fungerar
battre &n du gor just nu. Jag skriver “upp-
leva” istéllet for att "se” eftersom du bor
anvanda s& manga sinnen som mojligt (se,
hora, kénna etc.) Det kan vara "malbilder”
dar du upplever att du spelar med en viss
tréja (klubbtréja och/eller landslagstrdja),
tar emot “guldbollen” etc. eller “processmal-
bilder” dar du “ser” tidningsrubrikerna eller
upplever publikens jubel éver hur bra du
spelar.

KAPITELRUBRIK

3. "Maltiden”
Du bestammer hur 18ng tid det ska fa ta innan du
uppndr dessa mal.

4. Processbilder

Sista steget ar att 6verféra dessa malbilder till

rena "processbilder” eller “utvecklingsbilder”. Det
innebar att du skapar inre bilder av hur du behover
spela for att nd dessa mal.

Styras av utvecklingsbilder

All egenstyrd foérandring bygger pa att veta “vart
jag ska (malet) och “var jag ar” (utgdngslaget. Det
ar darfor viktigt att du redan innan du startar med
den mentala traningen skapar inre bilder av hur
du kommer att spela nar du &r framme vid “mal-
nivan”. Du behéver alltsd vara mycket klar éver
skillnaden mellan hur du spelar i utgangsléget och
hur du kommer att spela efter “maltiden”, d v s.
nar den tid har foérflutit som du bestamt det ska

f3 ta att nd de mal som du bestdmt. (Mer om allt
detta i boken: Fotboll - det mentala spelet)

13



KAPITELRUBRIK

DEL 2 - TRANINGSMODELLEN

2:1 MENTAL TRANINGSFILOSOFI

Kort beskrivning i sju punkter:

1. Mental Traning &r en systematisk, lang-
siktig och utprévad tréaning av mentala
processer med malet att fa ett battre liv.

2. De viktigaste mentala processerna ar
vara tankar, vara inre bilder (sjalvbilder
och mélbilder) och vara kanslor. Dessutom
utgdr utvecklingen av vara attityder och
tolkningar av “verkligheten” ett viktigt
omrade.

3. Ett battre liv har definierats utifr@n mission
(att behdvas) och hélsa. Missionsomradet
ar indelat i prestation (arbetsliv, studier,
idrott) och ndra relationer (familj).

4. Halsa &r indelad i axlarna sjukt/friskt och
mé& Bra/mé& déligt.

5. Ett bra liv innebéar d3 att jag fungerar bra i
det jag gor (arbete, relationer, fotboll m m)
och att jag mar bra.

6.

N

Den mentala traningen i fotboll
sysslar med att:

Effektivisera inlarning och utvecklingen av
fysiska formagor (uthallighet, styrka,
snabbhet och teknik)

Utveckla de mentala fardigheter som bidrar
till utvecklingen som spelare och tranare.

Utveckla och kontrollera de emotionella
tillstdnd och attityder som gér att man i
prestationsdgonblicket (matchen) far till-
gang till alla sina resurser.

Den mentala traningen fér fotboll syftar
darfor till att bade hoja sjalva fotbollspresta-
tionen samtidigt som man genom fotbollen
hojer sin livskvalitet. Det sista speglas t ex

i ett av de mentala traningsprogrammen med
namnet “Fotbollsgladje och Gladjefotboll”.

2:2 MENTAL TRANING -

Bakgrunden till och utvecklingen av Mental Tréning
och da speciellt i relation till fotboll har beskrivits

15
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mer utforligt i boken "Fotboll - det mentala spelet”.
Har kommer en sammanfattning av bakgrunden:

Idrotten som utprévnings-

och utvecklingsomrade

Jag fick under 1970-talet mdjlighet att utveckla
de mentala trdningsprogrammen i nara samarbete
med ett 10-tal landslag. Aven om mental tréning
idag anvands p8 de flesta omréden i samhallet s8
var idrotten frén borjan ett mycket viktigt utveck-
lingsomrade. Dels fanns redan da ett stort intresse
for nya och prestationshéjande metoder, dels ar
det lattare att méata effekter av en viss atgérd i
idrotten och dels ar idrotten fortfarande en positiv
forebild for manga.

Kroppens styrprinciper

Metoderna i den mentala tréningen byggde p& den
forskning som jag gjorde vid Uppsala Universitet
pd 60-talet. Den ena forskningsgrenen byggde p3
att undersdka sambandet mellan kropp och sjal, d
v s. hur tankar, bilder och kénslor pdverkade krop-
pen. Det andra omradet géllde medvetandet och
da speciellt utforskningen av alternativa medve-
tandetillstdnd (AMT), dit man ocksd kunde rékna
det ideala prestationstillstand inom idrotten, som
brukar kallas for "flyt”.

Forandring genom traning

Under 1960-talet gjordes ocksa en rad forssk som
visade att "trdningsmodellen” kunde utvidgas till
det mesta i livet. Saker som vi tidigare trott vara
stabila personlighetsdrag visade sig kunna férand-
ras genom en systematisk och 18ngsiktig tréning.

Dessa insikter ledde fram till en filosofi att man
med ratt traning kunde bli den person man ville bli
och f8 det liv som man énskade ha.

Som namn pa denna tréaningsmetod och pa den
filosofi som ser livet som ett "gor det sjalv-projekt”
valde jag 1969 namnet “Mental Trdning”

Framgdngsfaktorerna "SMAK"”

For att ta reda pa vad som utmérker dem som har
framgang inom idrotten gjorde jag en rad faktora-
nalyser utifran jamfoérelser mellan landslagsniva
och idrottare/spelare pa lagre niva. Det visade sig
d3 att det var fyra faktorer som skiljde. Dessa kom
att kallas for SMAK-faktorerna:

S star for Sjalvbild (hur jag ser p8, respekte-
rar, kdnner for, talar till - mig sjélv)

M star for Malbilder (hur jag ser p8 framtiden)

A stdr for Attityd (hur jag tolkar och upplever
det som hdnder)

K star for Kanslor och kontroll ver det
"inre klimatet”.

Dessa fyra faktorer ingdr darfoér som en viktig del i
bokens traningsprogram (MTF - Mental Traning for
Fotboll).

Snabb export

Vid OS i Montreal 1976 var Sverige det enda landet
i varlden som hade férberett sig med mental tra-
ning men den “svenska modellen” kom att snabbt

exporteras till ett antal Iander Under 1980-talet
kom jag att arbeta med elitidrotten i ett stort
antal lander. Ett tecken p& hur snabbt den mentala
tréningen spred sig var att redan vid olympiaden

i Seoul 1988 hade bara Australien fyra mentala
tranare med i sin trupp.

Skolan

Redan 1975 startade nasta utvecklingsomrade,
namligen skolan. Efter 6 &rs forskning alltifrén for-
skola till gymnasium (Saltin, Setterlind, Unestahl
m.fl.) kom p& 80-talet Mental Traning in i laro-
planen fér gymnastik. Aven har blev Sverige det
forsta landet i varlden som inférde Mental

Traning pa skolschemat

Hittills har Mental Tréning fatt noja sig med att
vara en del av andra amnen (t ex Idrott, Fritt val
etc.) men 2007 l&ggs till Skolverket ett forslag om
ett helt nytt @mne med namnet: Livsférdighetstra-
ning ("Mental Traning for livet”).

Arbete och Hilsa

Under 1980-talet utvecklades ocks8 appliceringen
av Mental Traning i bade Arbetslivet och Héalsan.

P8 det sista omradet s8 lanserades Mental Tréning
som en férebyggande metod (Stresshantering, “Ma
Battre”-trdning, Immunférstarkning, etc.), som en
metod for beteendeférdandring (Rokfrihet, Ide-
alviktstrdning, Sémntraning etc.) och som ett kom-
plement till den medicinska behandlingen (cancer,
kronisk smarta, allergier etc.)

Universitetskurser

P& hogskolenivan kom Mental Traning in som ett
eget utbildningsomrade redan pa 80-talet. Forsta
hégskolan var Orebro Hégskola (numera Univer-
sitet) med 20- och 40-podngskurser i Idrottspsy-
kologi och Mental Traning och en 20-poangskurs
i "Personlig Utveckling genom Mental Traning”
(PUMT) Det kom aven att bli en viktig del i andra
utbildningar, t ex Aktiv hdlsoutveckling 1-120P).
Andra hdgskolor har foljt efter med kurser mellan
5 och 80P (Hélsohdgskolorna i Boden och Karls-
krona, Mitthégskolan, Vaxjoé Universitet m.fl). 1990
startade sd den icke statliga hdgskolan "Skandi-
naviska Ledarhdgskolan” som uteslutande bedri-
ver utbildningar i Mental Tréning och relaterade
omrdden som NLP och Coaching.

ISMTE

1989 grundade jag “The International Society
for Mental Training and Excellence”, som férutom
Forskning och utveckling inneh3ller fyra tillamp-
ningssektioner:

1. Sport and Stage Performance

2. School and Education

3. Business and Public Administration
4. Health and Clinical Areas

Véarldskongresserna har hallits i Orebro (1991),
Ottawa (1995), Salt Lake City (1999) och St
Petersburg (2003).

Den Nya Livsstilen
Fran bérjan var Mental Traning ett samlingsnamn
for traningsmetoder fér mentala processer, men-
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tala form&gor och mentala omraden.

S& smaningom utvecklades ocksd en filosofi, som
kom att kallas for den mentala traningsfilosofin och
som ledde fram till en bok om “Den Nya Livssti-
len”. Denna livsstil bygger helt pd de principer och
metoder frdn den mentala traningen.

2:3 MENTALA
TRANINGSPRINCIPER

1. Allméanna principer

Principerna bakom och vagarna till det ideala
prestationstillstdndet i fotboll kan underso-
kas, effektiviseras och kontrolleras.

Mentala form&gor betraktas och behandlas
p& samma sétt som fysiska.

Mansklig tillvaxt och utveckling styrs av
traningsbara faktorer

Mental Tréning bygger pa en idrottsorienterad
tillvéaxtmodell, som startar med vision,
mission och processmal.

"Idrottsmodellen” styrs och aktiveras av
framtiden, anvénder resurser fran det for
flutna och njuter av processen i nuet.

e Mental tréning bygger pa en personlig
utveckling —inte p& en jamforelse med andra.

Det ideala fotbollskénslan (IFK) nds lattast
genom alternativa medvetandeformer.

2. Likheter Fysisk och Mental Traning

Bade Fysisk och Mental Tréning bér bedrivas under
en langre tid for att uppnd bra totala effekter. P3
en enskild faktor kan effekter uppnds pa kortare
tid. Vid ett tillfalle arbetade jag med amerikanska
gymnastiklaget under en vecka. Fokuseringen I&g
pa koncentrations-traningen. Matt med ett speciellt
koncentrationstest blev det en signifikant 6kning
av koncentrationsférm&gan efter den veckan av
specialtraning.

Nar vi daremot undersbkte effekten av mental
traning pd prestationen i bowling (200 bowlare
matchade i kontroll och experimentgrupp) var ef-
fekterna obetydliga efter 3 manader men mycket
stora efter 3 &r.

En annan likhet &r att tréningen bér vara sche-
malagd och inte bara laggas in i m&n av tid. Re-
gelbundenheten och att gbra tréningen till en rutin
och vana &r viktigt fér bdda slagen av tréning.
Bade fysisk och mental traning bor vara syste-
matisk och stegvist uppbyggd. Bada startar med
en grundtrdning, som man sedan anvander for
att utveckla de fysiska och mentala fardigheter
som behdvs for en bra prestation. Darfér kan man
ocksd tala om Mental konditionstraning, Mental
tekniktraning och Mental styrketraning.
Traningsmetoderna pd bagge omrddena bor vara
vél utprovade s& att man vet att de ger de effekter
som man vill ha. Vare sig man vill bygga upp den
fysiska eller mentala styrkan sd ska jag veta att de
foreslagna metoderna ger just den effekten.

3. Olikheter Fysisk och Mental Traning

Det finns naturligtvis ocksd en hel del skillnader.
Sjalvklart s &r sattet att tréna helt annorlunda.
Mental Tréning &r varken svettframbringande el-
ler energikravande, kan gbras var som helst och
fordrar inga tréaningsklader eller annan utrustning.
Utifran detta &r det underligt att vissa féredrar
fysisk framfér mental traning.

Kanske &r det s& att man fran barnsben har fatt
itutat att "bra tréning ska ge blodsmak i munnen”
och att man darfér fortfarande inte betraktar Men-
tal Traning som “riktig” traéning.

Jamforelsevis kort traning

En vanlig uppfattning &r att det i manga idrotter
tar ca 10 &r och ca 10.000 timmar av systematisk
traning for att nd dversta eliten. Detta &r vl en
"sanning” med modifikation eftersom det bdde har
med slag av idrott och traningskvalitet att gora. Att
bli mentalt topptranad tar dock betydligt kortare
tid &n 10 &r. Det langsta av de mentala trénings-
program, som finns i Sverige tar 1 &r och de
mentala tréningsprogram for fotboll, som presen-
teras i denna bok omfattar mindre &n 3 manader
av daglig traning. (Detta ar and& betydligt langre
&n ndgot annat mentalt tréningsprogram runtom i
varlden.) Dessutom ar varje traningspass betydligt
kortare &n vad du &r van vid fran fysisk traning.

Traning for livet

Om du slutar tréna kondition eller styrka s& for-
svinner de uppbyggda effekterna snabbt. De men-
tala traningseffekterna finns ddremot kvar resten

av livet. Givetvis kan du behdva “friska upp” delar
av programmet ndgon gang, men i princip blir den
mentala utvecklingen sd integrerad och grundad

att det blir en naturlig del av “den nya manniskan”.

Det ar inte ovanligt att fotbollsspelare efter sin
karriar kan séga sa har: “Jag har lagt ner tusentals
timmar pa traning under min tid som fotbollsspe-
lare. De enda effekter av detta som jag har kvar
idag &r de som kommer fran den mentala tra-
ningen”

Det ar ocksa darfér som manga av de 20.000
traningsrapporter, som har skickats till Skandina-
viska Ledarhdégskolan, delar upp sitt liv i “fore och
efter den mentala tréningen”.

4. Overtrining

Forr i tiden antog manga att tréning gav effekter
som var endimensionella, d v s. ju mer tréning de-
sto béattre resultat. Idag vet alla idrottare att bade
"undertraning” och "6vertraning” &r samre &n om
man hittar en “lagom niva” eller “optimal nivd” pd
traningen. Vid undertraning ndr man inte upp till
sin potentiella prestationsnivd och vid dvertraning
borjar prestationen ga ner. Det &r darfor en delikat
och svar uppgift for mdnga trénare och aktiva att
bestdamma var lagom-nivan ligger. I det fallet har
"POMS-testet” varit till hjélp, eftersom dimensio-
nerna pa det testet bérjar forandras i negativ rikt-
ning innan prestationssankningen uppstér. Testet
har darfér ocks8 anvénts som en varningsklocka i
forebyggande syfte.
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Klara mer traning

Manga har letat och letar fortfarande efter metoder
dar man kan forlanga den positiva relationen mel-
lan traning och prestation sa att man kan “klara”
av mer traning. En studie som jag gjort tillsam-
mans med ett ryskt forskarteam tydde pa att
mental trdning var en sddan metod. De idrottare
som trénade mentalt verkade tdla en stérre mangd

och en tuffare trédning utan att bli dvertranade.

Vi vet annu inte om det "bara” ar den forbattrade
formagan till avkoppling och aterhdmtning mellan
traningspassen som ar orsaken eller om det ocksa
finns andra bidragande faktorer

5. Barn och Mental Traning

Innan man gar fran spontanfotbollen 6ver till mer
organiserade former, sa ar det en férdel om man
har matats med bilder av bra fotboll antingen
genom video/TV eller genom att besdka live
matcher.

Bildstyrning

Jag har i ett flertal bocker visat att kroppen styrs
av bilder och att kroppen t o m kan na en hog pre-
stationsniva “bara” genom inlérning med hjilp av
mentala bilder. Detta forutsatter dock att man forst
tréanat in det "mentala rummet” (MR), eftersom
det &r i det alternativa medvetandetillstdndet som
bilderna paverkar kroppen som mest effektivt.

"Barnens mentala rum”

Eftersom barn lever i en “bildvarld” och har hjar-
nor, som fungerar p& samma s&tt som nar man &r
i MR, s& har man lattare att lara sig fotboll pa ett
enklare och béttre satt an de flesta vuxna. Man
tittar pa hur man gor och sen gér man det utan
tekniska detaljinstruktioner och utan att ténka p8
"hur svart det &r”. Samma sak med sprak. Medan
vuxna invandrare kampar att ldra sig svenska
genom “analysmetoden”, s l&r sig barnen p3 ett
battre och snabbare satt genom "helhets- eller
upplevelsemetoden”.

Bli som ett barn

Det &r dock mdojligt att aven som vuxen anvanda
sig av barnens metodik. Detta géra t ex i de
sprakinlarningsmetoder, som sammanfattas under
namn som “Accelerated learning” eller “Speed lear-
ning”. M8nga av dessa, t ex "Suggestopedi” bygger
pd att skapa ett AMT av typ det mentala rummet.
Vill du som vuxen anvédnda dig av detta battre satt
att lara dig, sa fordras tva saker:

1) G3 igenom den mentala grundtraningen och
utveckla ett mentalt rum.

2) Mata din hjarna med "modellbilder” eller
"utvecklingsbilder” hamtade frén férebilder
som spelar fotboll pd ett “riktigt och bra”
satt. (Video med sddana bilder finns att
tillgd, se bokens tekniktréningsavsnitt).
Inprogrammeringen av bilderna sker
utan analys nér du befinner dig i det
mentala rummet.

6. Mental Trianing och Feedback

N&r man gar fr&n den mentala bildinlarningen och
bildprogrammeringen till det fysiska utférandet

ar den viktigaste delen det som kallas feedback.
"Kroppen” vet vad den ska gora, vad den behdver
veta ar "vad den gor”. Har ar man beroende av

en observator, t ex de spelare, tranare eller andra
personer som finns i narheten. Har man inte till-
gang till en sddan s3 kan man videofilma och jam-
féra sin egen prestation med “modellen”. Har bér
man dock komma ihdg att det ofta sker en spontan
anpassning av "modellbilderna” till de resurser och
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de forutsattningar som du har. Det &r en anled-
ning till att de basta i varlden inte bara skiljer sig
at i sin personlighet utan ocksa i utférandet av de
tekniska delarna av fotbollen

2:4 STRESSHANTERING
GENOM MENTAL TRANING

Stress ar kroppens sétt att reagera pa och stélla
om sitt funktionssatt nar man utsatts for hot och
pafrestningar. Denna omstéllning var funktions-
enlig forr i tiden nar omstallningen skedde tem-
porart, oftast i samband med fysiska hot. Aven
idag ar "stressreaktionen” funktionsenlig och t o
m nddvéndig i m8nga sammanhang, t ex vid en
fotbollsmatch.

Det innebar att dessa stressreaktioner, dar krop-
pen staller om till ett slags undantagstillstand, &r
for fotbollsspelare en viktig och nédvandig om-
stallning av kroppens resurser for att pa det sattet
kunna fungera maximalt under ett par timmar. Har
passar verkligen uttrycket "positiv stress” in.

Denna positiva stress blir dock snabbt negativ
om pafrestningen &r kopplad till negativa forvant-
ningar, om den varar under ldngre tid eller om pa-
frestningen fordrar icke-fysiska (mentala) dtgarder.

Den mentala tuffhetstraningen gor att kroppen
bara staller om nér det &r &ndamalsenligt, t ex nar
en fysisk handling (t ex en fotbollsmatch) pafordras.
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Aterhamtning

Vi vet idag att formagan till avkoppling och ater-
hamtning &r synnerligen viktig bade inom idrot-
ten och arbetslivet. En hég grundspanning och en
langre tid av negativ stress gor att denna mycket
viktiga férmaga férsvinner. Hos en fotbollsspelare
kan detta yttra sig i att traningen |att leder till
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"gvertraning”. Dessutom goér en hég grundspanning
att antagonistmusklerna engageras vilket leder till
sankta prestationer och till en forbrukning av mer
energi an nédvandigt.

Stord djupsémn

En langre tid av stress utan 8terhamtningsperio-
der leder till en obalans i v8r "energibudget” (mer
utgifter an inkomster) och nar sedan energitill-
gangarna &r témda s& hamnar man s& smaningom
i ett utmattningssyndrom. Har det gatt s langt s
racker det inte langre med en passiv sjukskrivning
eller att ta semester. En av de viktigaste orsakerna
till detta &r att den for terhdmtningen s3 viktiga
djupsémnen &r stord. Man kan da sova bade 8 och
10 timmar och dnd3 vara lika trétt som nar man
gick till sangs.

"Utbrandhet” i fotbollen

Att utmattningssyndrom (f.d. “utbrédndhet”) blir
vanligare hos fotbollstrédnare (ifr. Séren Hjalms
doktorsavhandling vid Orebro Universitet) men

i stort sett inte forekommer hos fotbollsspelare
har troligen att géra med det som namndes ovan.
En tranares puls under match kan vara lika hég
som spelarnas men far inte som hos spelarna ett
fysiskt utlopp. Avkopplingen (Bortkopplingen) blir
ofta samre hos tranaren, som ofta borjar fundera
p& och planera fér ndsta match s& fort en match
ar oéver. Trots att utvecklingsmodellen (standig
forbattring) ar annu vanligare i individuell idrott an
fotboll, sd ar hypotesen att den &nda &r vanligare
hos spelare an hos tranare. Dessutom Okar risken
for utmattningssyndrom med antal projekt, speci-

ellt som projektet (fotbollsmatchen — Xxxxx-syn-
dromet) - innebér att man sténdigt fr borja om).

Aktiva 3dtgarder

Har m8ste det istéllet till aktiva dtgarder. De
stresscoacher, som nu utbildas 6ver hela landet,
far bl a lara sig modellen CHANGE, en modell for
Integrerad Kognitiv och Emotionell Traning, dar
den mentala tuffhetstraningen utgér ett mycket
viktigt inslag.

Stresshantering genom Mental Tuffhetstraning
finns ocksd med i forslaget till ett nytt &mne med
rubriken “Livsfardighetstréning i skolan” (LIFT-
SKO). For att fa en storre 6verensstammelse mel-
lan framgang i skolan och i livet maste kunskaps-
malet kombineras med “kompetens”(d.v.s. hur
man handskas med de livssituationer man moéter)
Detta gors genom traning och tillampningsdvningar
med malet att redan under skoltiden utveckla Livs-
fardigheter och Livskompetens.

2:5 MENTAL TUFFHETS-
TRANING FOR FOTBOLL

Finns det behov av Mental Tuffhetstraning (MTT)
inom fotbollen? Ar inte elitfotbollen av idag tillréck-
ligt tuff utan att man ska behdva skapa och utsatta
spelare for annu tuffare situationer.

Problemloésning

Nu ar dock MTT mycket mer &n att utsatta fotbolls-
spelare for artificiella och svara utmaningar. MTT &r
framfor allt en traning i att handskas med och pd
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ett bra satt |0sa de besvarliga problemsituationer
som man standigt utsatts for sdval inom fotbollen
som inom livet i stort.

Betydelse

Ordet "tuff” har bade i ordbdcker och i dagligt tal
haft tvad olika betydelser, en negativ och en positiv.
Den negativa star for "hard och hinsynslés” medan
den positiva inneb6érden kan sammanfattas i orden
"djarv, oférvéagen och oradd”. Begreppet "Mental
tuffhet” som lanseras i boken "Mental tuffhetstra-
ning” (SISU 2002) och i projektet "Mental tuffhets-
traning for idrotten”(EIC, Orebro 2004) bygger pa
denna sista positiva betydelse.

Fordelar

Vad finns det da for férdelar med att vara tuff i
betydelsen oradd eller "att vdga”. Jag vill ndmna tre
omraden dar en mental tuffhetstréning kan inneba-
ra bdde battre prestationer och kat valbefinnande.

A IPT (Idealt Prestationstillstand)
samt Yttre och inre framgang

B "Trygghetszonen”

C Mental styrketraning

A - FRAMGANG OCH IDEALT
PRESTATIONSTILLSTAND

Som redan omnamnts i boken s3 var det fyra saker

som skiljde elitidrottare fran andra, de s k SMAK-

faktorerna, d v s:

e Hur man s3g pa sig sjalv (Sjélvbild)

e Hur man s3g pa framtiden (M&ibilder)

e Hur man tolkade livet (Attityd)

e Hur man reagerade och kande sig (Kénsla)
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Yttre och Inre framgang

Utanfor idrotten hade "framg&ngsrika” mannis-
kor béattre s och M och delvis A men inte K. Jag
bérjade darfor skilja pa Yttre och Inre framgéng,
dar den inre framgangen utmarktes av en rad
K-faktorer som tillfredsstéllelse, glddje, trygghet,
harmoni, lycka. Hit hérde ocksd koncentration och
det var framfér allt dar som elitidrotten skiljde sig
frén andra dven om ocksad gladjen har visat sig
vara mycket viktig for bra prestationer.

Koncentration
Koncentration kan beskrivas som en kvot mellan
signalstyrka (intensiteten i fokuseringen pa rele-
vanta stimuli) och brus (intensiteten i uppmark-
samheten p3 irrelevanta stimuli).

I utvecklingen av denna koncentrationsférmaga

spelar den mentala tuffhetstraningen en viktig roll.

En mentalt tuff idrottare &r immun mot alla de
tédnkbara stoérningar (brus) som skulle kunna stéra
uppladdningen, fokuseringen och prestationen.

Kontroll

Kontrollen éver de mentala processerna (t ex
SMAK-faktorerna) spelar en avgérande roll for
framgang och foér att uppnd IPT/IFK (den ideala
fotbollskdnslan).

Normalt har man dock ganska liten kontroll éver
tankar, kanslor, koncentration etc. En 6kning av
DKS eller "Det dominanta kontrollsystemet” (vil-
jemaéssig anstrangning) kan t o m minska bade

koncentrationen och prestationen.

Fangad av "bruset”

N&r man |&ter manniskor valja mellan positiva eller
negativa tankebilder s8 valjer man naturligtvis de
positiva men pa fragan vilken man lattast fangas
av svarar majoriteten “den negativa”. Orsaksfakto-
rerna till detta kan delas in i tre huvudomraden:

1) En gammal éverlevhadsmekanism - att
uppmarksamma faran.

2) Vart samhalle och var kultur med dess
problemfixering istallet for [6sningsfoku-
sering. I alltifr&n massmedia till forskning
prioriteras “elandet” istallet for det énsk-
vérda. Med otydliga mal men tydliga hinder
ar det sjalvklart att man framfér allt ser
svarigheterna.

3) Den emotionella komponentens styrka
bestdmmer vilken tankebild man fdngas av.
Eftersom negativa kanslor, t ex radsla oftast
&r starkare &n de positiva sa fangas vi av
det som vi ar radda for och av det som
vi inte vill ska handa.

Tuff och oradd

Genom den mentala tuffhetstraningen utvecklar
man och integrerar en attityd dar man inte langre
ar radd for hindren och svarigheterna. Man lar sig
att definiera problem som “uppgifter som ska
I6sas” och inser snabbt att fér varje gdng man
I6ser en uppgift s& kdnns det bra, Sjélvfortroendet
dkar och man vaxer som manniska. Ju svirare
problem desto mer kan man vaxa och desto storre
blir tillfredsstallelsen.

Mer problem tack

Istéllet for att vara radd for problem och svarighe-
ter kommer en mentalt tuff person att helt lugnt
se framtiden an. Den inre tryggheten ger mig en
vetskap om att vad som &n hander sd kommer jag
att klara det och inte bara det, t o m bli starkare
for varje problem. Detta kan t o m leda fram till
installningen: "Jag hoppas jag méter ndgot riktigt
tufft nasta vecka”

Med en sddan attityd férsvinner rédslan for fram-
tiden, de negativa situationsbilderna neutraliseras
och de positiva alternativen tar éver, speciellt om
man samtidigt ékar intensiteten och tydligheten i
de positiva malbilderna. Det senare gérs genom
att satta djarva, héga, konkreta, situationsférank-
rade och sjalvkontrollerbara mal. Genom att dessa
integreras i det mentala rummet s& minskar eller
férsvinner realitetstestningen och en trovardighet
skapas for dessa djsrva mal.

B - TRYGGHETSZONEN

Den kanda trygghetszonsmodellen (“comfort
zone”) har en del brister. Det &r sant att man
oftast for att lyckas i livet m3ste 1amna sin saker-
hets- och bekvamlighetszon och vaga ge sig ut

o . . s
pa okanda vatten och sdka nya végar. I modellen
pdstdr man dock att detta innebar att man maste
ta risker - "man mé&ste vdga misslyckas”.

Misstag ej misslyckande
Den mentala tuffhetstraningen har modifierat den
har modellen p& tva punkter:
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1) For det forsta maste modellen kompletteras
med ett beléningssystem som gor det vart
att lamna sin trygghetszon. Har ar som
alltid de inre beldningsfaktorerna viktigare
an de yttre.
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2) For det andra sd &r det mycket lattare att
prova nya vagar om man inte riskerar att
misslyckas. En mentalt tuff person skaffar
sig darfér installningen att han/hon aldrig
kan misslyckas utan bara gbéra misstag. Han
bde kan och bér géra misstag eftersom
misstagen ofta ar en forutsattning for att
lyckas. “Végen till framgang kantas av miss-
tag”, sa Edison. Den vanligaste inlarnings
metoden har alltid varit “trial and error”
vilket inte betyder “férsdk och misslyck-
ande” utan “férsdk och misstag”. De foretag
som idag arbetar med mental tuffhetstra-
ning betonar t o m att det galler att géra
misstagen sa tidigt som majligt eftersom de
d& bl a blir billigare. Vissa har t o m en
“"misstagskvot” per tidsenhet som det galler
att nd upp till.

Battre miljo och 6kad allergifrekvens
Det kan vara varre for de barn som under upp-
véxten har det for I&tt &n for de som tidigt far
uppleva svarigheter och problem som de I&r sig
handskas med.

M8nga trodde att vi skulle minska allergifrekven-
sen i Sverige genom att riva ut heltackningsmat-
torna och med alla medel avlagsna de "allergifram-
kallande” faktorerna. Istallet har allergierna 6kat
med flera hundra procent medan de mest ned-
smutsande omradena i Polen inte uppvisar ndgon
allergiokning. “Strachan-hypotesen”, som manga
forskare nu arbetar utifrdn, menar att vi nog ténkt
helt fel.

Livet blir for enkelt

Problemet ar kanske istallet att vi ar for renliga, att
vi duschar fér mycket, att vi hindrar vara barn att
krypa omkring och utforska varlden med hjadlp av
munnen. Vi hindrar pd s3 sétt

immunférsvaret att fa den trdning som behévs for
att det ska bli starkt.

Kanske galler samma hypotes p& den mentala
sidan. Barn som har det fér latt i skolan n&r sallan
sin egentliga potential och barn som far bérja livet
med tva fulla hander blir snart omsprungna av de
som startat med tva tomma.

Nackdel att vara talang
Jag tror att man inom fotbollen har letat alldeles
for mycket efter talanger och nér vi hittat dem hat
vi sedan bidragit till att géra livet alldeles foér en-
kelt for dem. Ofta ndr de sina framgangar for tidigt
(t ex genom att man ligger fére i mognaden). Nar
de andra sedan nar ifatt sa gdr det inte lika latt
ldngre och man slutar. Man har inte lart sig att den
enda végen till framgéng gar genom l8ngvarig och
systematisk traning
Endast 1/3 av medaljdrerna i SUMSIM nadde
senare en SM-final, endast 5% av 300 norska
idrottstalanger nddde nationell elit osv.) Samman-
fattningsvis tyder vetenskapliga undersékningar
av idrottsframgdng pd att talang bara svarar for ca
20% och traningen fér 80%. Och att det &r s8 gott
som omdjligt att prognostisera senare framgang
utifrn tidiga resultat.

Detta ar ju viktigt att féra ut for att hindra den
utslagning som sker av dom som inte n&r tidiga
framg&ngar. Dessutom &r det l&tt att som ung

ldgga av darfor att man tror att man inte har forut-
sattningar for att lyckas.

C - MENTAL STYRKETRANING

De projekt som nu startar inom olika idrottsgrenar
med mental tuffhetstraning som en kombination
av den malaysiska modellen (utséttas for yttre pa-
frestningar) och den svenska mentala tuffhetstra-
ningen bor provas ocksd inom fotbollen. Med hjélp
av detta kan vi sakert fa manga fler ungdomar att
fortsatta sin “fotbollskarriar” samtidigt som vi ock-
sa utvecklar den mentala styrkan och den svenska
"Ice-Borg” eller "Bast nar det galler” modellen.

"Naturlig Tuffhetstraning”

Nar det galler den "naturliga” tuffhetstraning som
maénniskor utsatts for av livet sjalvt s tycks det
ocksd hér finnas en lagomnivd. Om man bara
utsatts for stark press, stress, tryck, krav etc utan
att forst ha byggt upp form&gan att handskas

med detta och utan att det finns tillrackligt med
dterhamtning, s& &r risken stor att en méanniska
bryts ner bade kroppsligt och sjalsligt. Det &r dock
viktigt att veta att kan man ta kriser och svarighe-
ter pa "ratt satt” s kan varje svarighet man méter
bli en del i uppbyggnaden av en hégre livskvalitet.
Bara den vetskapen gor ju att radslan for framti-
den minskar och att den inre tryggheten &kar.

Den planerade mentala
tuffhetstraningen

For att kunna ta livets svarigheter pd "ratt satt”
och gora négot positivt av det fodras att vi har lart

oss de principer och de tekniker som ingar i den
mentala tuffhetstraningen. Man kan saga att den
arbetar pa tv3 satt:

1. Simulerad traning

Har skapar man avsiktligt situationer som
innehaller stress, krav och tuffa uppgifter.
Av detta finns det ocksa tva slag. I det
forsta fallet vet man om att man kommer
att utsattas for ett test och ett prov som &r
simulerat. I det andra fallet skapar man en
besvarlig situation utan att den som utsatts
for det vet om att den &r simulerad. P&

en fotbollsresa kan man t ex |13ta saker ga
snett, bussen gar sonder, felbestéllda rum,
ingen mat etc. och géra observationer hur
spelarna reagerar. Det brukar eftert bli
mycket intressanta diskussioner och &r ofta
en mycket larorik upplevelse for deltagarna.

. "In vivo” trdning

"In vivo” traning innebdr att man anvander
livet som larobok. En évning i boken som ar
ett exempel pd detta ar: "Skriv varje kvall
under en vecka ner svaret pa foljande fraga:
Vad &r det som har hant idag som har gjort
att jag har vuxit och blivit mentalt tuffare?”

Héar far man da anvénda sig av det som
hander under varje dag. Ett vanligt svar kan
se ut s hadr: "Om det som hande idag pa
matchen hade hant for ett 8r sedan dd hade
jag nog blivit helt blockerad fér d& var jag
mycket radd for att rdka ut for sddant. Men
nu nar det hande sa jag till mig sjalv:
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"Va bra. Kan jag klara av det har s& kom-
mer jag verkligen att fa en erfarenhet som
gor mig starkare.” Det finns t 0 m de som
avslutar en sddan veckorapport med orden
"Jag ser nastan fram mot att méta ndgot
riktigt tufft nasta vecka”.

"CD-traningen”

For att detta ska fungera pa det sittet sa fordras
att man arbetar med den systematiska “dag for
dag-traningen”. Dar bygger man upp den atti-

tyd och de mentala férdigheter, som gor att man
kan anvénda sig av livets svrigheter for att bli
starkare istallet for att sl@s ner eller g& under. En
fordel ar att kombinera alla tre typerna av traning.
Samtidigt som man arbetar med CD-traningen, s&
gér man bokens tuffhetsévningar och dessutom
tillampar man principerna frén tréningen och fran
boken i det dagliga livet.

2:6 TRANINGSUPPLAGGNING

Mental trdaning

Den mentala traningen i fotbollen &r liksom i andra
idrotter uppbyggd p3 ett stegvist satt. Den bor-
jar naturligtvis liksom all mental trédning med den
mentala grundtraningen. Den fortsatter sedan

med att trédna de fyra "SMAK-faktorerna”, de fyra
faktorer som visat sig ligga bakom framgang bade
i Fotboll och pa andra omraden i livet. I "SMAK-tré-
ningen” ingdr sdledes en utveckling av Sjélvbilden,

Malbilderna, Attityden och Kénslorna. Bland de
senare kan namnas

det som boken kallar IFK - den ideala fotbollskdns-
lan.

Genom den mentala traningen lar man in en av-
spand effektivitet (prestationshdjning kombinerad
med minskad energidtgang), en béttre sjélvkansla
och sjalvfortroende, framtidsmal som bade ger
styrning och motivation, en optimistisk installning
kombinerad med en disciplinerad traningsattityd.
Man l&r sig ocksa styra kroppen med alternativa
kontrollsystem som bilder, triggers m m.

I den mentala tréningen lars detta in och
automatiseras s3 att denna 6kade mentala styrka
blir en sjalvklar del av personligheten.

Den mentala trédningen skapar ocksa forutsatt-
ningarna fér nasta fas - den mentala forberedelsen.

Mental forberedelse

Den mentala traningen ger generella effekter,
effekter som alltid finns dar oberoende av situa-
tionen. Traningen bygger ocksa upp kapacitet att
skapa situationsrelaterade effekter, som ger en
Okad kapacitet att handskas med speciella situatio-
ner pd ett battre satt.

Den mentala trédningen ger ocksd férutsattningar
for att pd ett battre satt forbereda sig for framtiden
alltifr@n en lyckad match till en lyckad karriar.

Dessa mentala férberedelseprogram bygger dock
p& att man forst har gatt igenom den mentala
grundtraningen (helst hela den mentala traningen).

KAPITELRUBRIK

Mentala strategier
Den mentala tréningen ger ocksa férutsattningar att:

1) bli medveten om vilka strategier (tankesatt,
kdnsloreaktioner etc.) som du har just nu.

2) identifiera battre och effektivare strategier.
3) lara in dessa nya och battre strategier.

4) automatisera dem sa att de placeras pa en
icke medveten niva.

Dessa mentala strategier, som ska fungera under
matcherna, bor alltsd laras in under den mentala
traningen och automatiseras under den mentala
matchférberedelsen s att effekten blir att de finns
dar utan att man behéver fundera pa det.

2:7 TRANINGSRAD

Nar kan traningen paborjas?

Tréningen kan pabérijas innan, under tiden eller
efter du last boken. Om du vaéljer att starta ome-
delbart s3 skaffar du de CD-skivorna med trénings-
programmen, gar direkt fram till “Trdningsdelen”
och féljer instruktionerna.

Under det att du trénar sa har du ju gott om tid
att |dsa resten av boken. Dessutom finns en hel del
av traningsprinciper, traningsfilosofi och tillamp-
ningsexempel att lasa i traningsdelen.

Regelbundenhet
Precis som med fysisk tréning ar regelbundenhe-
ten viktig. Vanor brukar vara ett férandringshinder
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men har kan och bér du géra “férandringstraning-
en” till en vana och gérna en daglig sddan. Tvingas
du halla upp under en tid sa fortsatter du bara dar
du slutade.

Traningstid

Du bestammer sjalv tréningstid. Det spelar ingen
roll nér pa dygnet som du trénar. En del féredrar
morgonen, andra tar en “traningssiesta” mitt pa

dagen och andra férlagger det till kvallstid.

Sanggdendet

Det &r inte alls dumt att férlagga traningen till
sanggdendet. Visserligen ségs det i slutet av pro-
grammen att man ska “sl8 upp 6gonen och kinna
sig pigg”. Om du téanker anvanda programmen som
inledning till sémnen s3 intalar du dig bara att du
inte bryr dig om de instruktioner som kommer i
slutet. D& kommer det mentala tillstandet att ga
Over i somn istallet. Fordelen att forlagga traning-
en till singgdendet &r ju dels att du sparar tid och

dels att du tar med dig en avslappning in i sém-
nen, vilket ger dig en battre sdmnkvalitet.

Omgivningen

Manga som bérjar tréna mentalt &r beroende av
lugn och ro omkring sig nér man ska trana. I den
mentala tuffhetstraningen ar detta inte alls viktigt.
Det kan snarare vara en fordel att det ar “stokigt”
omkring dig. Det &r ju det som du ska lara dig att
koppla bort.

Trana darfér gdrna ndr du ar stressad, har ont
om tid, nar barnen lever och skriker runtomkring
dig, nér du ligger eller sitter obekvamt etc. D3 far du
ju verkligen uppleva "andens seger éver materien”.

Ensam eller tillsammans

De flesta ar vana vid att trana ensamma. De finns
dock de som funnit att det ger ett plusvéarde att
trana tillsammans med familjen eller med lagkam-
raterna. Det skapar en alldeles speciell samhérig-
het och gemenskap, som bygger upp familjekans-
lan och lagmoralen.

I idrottssammanhang forekommer det ocksa att
man introducerar varje nytt program i en gemen-
sam traning och utfér resten av traningen indivi-
duellt. Samtidigt som man introducerar det nya
programmet s3 &r det en fordel om man foljer upp
och diskuterar erfarenheterna fran féregdende
program.

Alternativa kontrollsystem

Kom ih8g att tréningseffekterna blir battre om du
har en passiv process dar du kopplar av och "tar
emot” det som hander utan att du forsoker f8 det

att handa. Varje anstrangning har en motsatt
effekt. Styr med bilder och inte med “viljan”.

L3t dig heller inte irriteras av om saker inte sker
utifrén det du tankt dig eller vill. Acceptera det
som hander och se det som ett utgangslage, dar
du sedan mjukt och med inre bilder for éver det
som hander till det som du vill ska handa.

Vanta med utvadrderingen

All analys férsvarar processen. Om man ofta "k&n-
ner efter” och férsdker registrera varje liten for-
andring s8 "plockar man isér” den helhetsprocess,
som mentala forandringar innebdr. Vanta darfér
med utvarderingen till dess att du ar fardig med
traningen.

Integrerad utveckling

Den mentala traningen ger en férandring som
véxer fram I8ngsamt men sakert och som inte-
greras pa ett sa naturligt satt att man ibland inte
ens lagger marke till den. M3nga av de drygt

20 000 tréningsrapporter som finns pa Skandina-
viska Ledarhégskolan i Orebro anger att det var
forst nar omgivningen papekade de positiva for-
andringarna som dom la marke till det sjalva. Den
"nya manniskan” som véxer fram upplevs som s8
sjélvklar att man inte ens tanker p8 att man varit
annorlunda tidigare.

Traningsplan

Det kan vara en fordel att géra upp en tranings-
plan for de program som du nu ska trana under en
tid framat. Garna séatta ett datum nar du siktar pa
att vara klar med den mentala trédningsdelen. Efter

det kommer ju den mentala sasongs- och match-
forberedelsen och den &r du ju inte klar med férran
fotbollskarridren ar over.

Fasta traningstider

Det &r ocksa en fordel att ha bestdmda tranings-
tider. I princip spelar det ingen roll vilken tid pd
dygnet som du foérlagger traningen, men dt kan
vara en férdel att ha samma tid. D8 blir det lattare
rutin och vana. Sjélvklart kan det dyka upp ndgot
viktigt som gor att du far slopa eller &ndra om
traningstiden. Lat dock inte for mycket bli viktigare
(det har med prioritering att gora) fér d&@ kommer
traningsprogrammet att ta 18ng tid eller i vérsta
fall rinna ut i sanden

Traningsmal

Bérja redan nu att fundera p& vad du vill att tra-
ningen ska leda fram till. V&lj garna mal som bade
har med din fotbollskarridr att géra och med 6vriga
livet (relationer, hdlsa m m) Gor mélet attraktiva
och tydliga. Malen ska namligen bade ge energi
och kraft fér vagen till m3len (tréningen m m) men
ocksa vara ett styrmedel for den dagliga automa-
tiken.

Till en bdrjan &r dessa mal “intellektuella” men sa
smaningom kommer du att f3 forvandla dom till
maélbilder, vilka sedan “programmeras” in i hjarnan
(ifr. Malbildstréningen) Det dréjer nagra veckor
innan du kommer dit s& du har gott om tid att fun-
dera pa hur du vill ha din framtid.
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Allman traningsinformation

Som vi flera gdnger papekat i boken s3 ar det
viktigaste med Mental Traning sjalva den konkreta
traningen. Man kan lasa hur mycket som helst om
Mental Traning men gér man inte den praktiska
traningen sa hander valdigt lite eller ingenting

alls. Darfér kommer vi att pa de féljande sidorna
beskriva den traning som vi hoppas du kommer att
ga igenom.

Traningsdagbok

Som bilaga till denna bok finns en traningsdag-
bok. Den bestar av nagra test och en éversikt dver
traningen uppdelad dag for dag. Efter traningen
skriver du in dagens datum och din signatur. Det
innebar att du inte behdver ta alla 80 traningsda-
garna i en féljd. Om du behdver ta en paus frén
traningen nagon eller ndgra dagar/veckor s3 fort-
satter du bara dér du slutade.

Intyg

N&r du &ar klar med hela traningen s& kan du skicka
in trdningsdagboken och de ifyllda testen till Skan-
dinaviska Ledarhdgskolan. Du far d& ett intyg éver
genomgangen traningskurs.

Det &r viktigt att du fyller i testen innan du startar
traningen. Aven om du inte siktar pd att f ett in-
tyg sd fyll garna i testen anda - for sakerhets skull
(om du skulle &ngra dig sedan och vilja ha ett in-
tyg) Efter tréningen sa fyller du i testen ytterligare
en gang (Kom ih&g att ta kopior av testen innan du
fyller i dom férsta fangen).

Traningsinformation

P& denna och féljande sidor hittar du information
om den tréning som du haller p& med. Hela boken
ger visserligen information som p& ndgot satt har
med mental traning att géra men i fortsattningen
ror informationen det traningsprogram som du just
haller pé med.
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Valkommen till den konkreta och praktiska traning-
en som startar nu. Férhoppningsvis kommer den
har traningen att bli en skdn och avkopplande del
av din tillvaro, dar du ser fram mot varje trénings-
pass. Det &r ju inte s& dumt att f& bra traningsef-
fekter genom att koppla av.

Traningskortet

Efter tréningen far du gérna anteckna dagens
datum pa traningskortet som féljer med som
bilaga till boken. Det &r ju inte obligatoriskt men
om du vill ha ett intyg fr&n oss s& behéver vi ha

in traningsdagboken och de traningsutvarderingar
som finns med. D3 bor du ocksa fylla i de test som
finns i bérjan av traningsbilagan. Gor detta innan
du bdrjar traningen.

Ett par gdnger under varje traningsvecka kommer
du att gd uppgifter av annat slag &n att lyssna pa
CD-programmen. Jag kallar detta for Specialupp-
gifter och det kan réra sig om att du far léra dig att

tdnka om (tanketraning), att géra en 6vning eller
utféra en viss handling (“learning by doing”), att
applicera den mentala traningen i en viss situation
(tilldmpningstraning) m m.

Vissa av dessa uppgifter gors bara vid ett

tillfalle medan andra gors under flera dagar.

Vissa sidor innehaller ocksd en ruta med rubriken
"Tankvart” med ett innehdll som &r avsett for re-
flektion. Ibland forekommer ocksd en ruta (“Leen-
det”) med ett humoristiskt inslag, detta eftersom
en glad sinnesstamning underlattar inldrning och
beframjar sdvél prestations- som halsoutveckling.
P& vissa sidor finns ocksa en FAKTARUTA och/eller
CITAT. M@nga av de senare kan ocksa férhopp-
ningsvis framkalla ett leende.

STEG 1-3
DAG1-24

Steg 1 Muskuladr avslappning
Dag 1-10

Steg 2 Muskuldr och Mental avslappning
Dag 11-17

Steg 3 Det Mentala Rummet
Dag 18-24
Syftet med den mentala

grundtraningen ar:

e Att som namnet sdger ge grunden for den
fortsatta mentala traningen.

o Att forstarka de sjalvreglerande inre system
som hjélper kropp och sinne att behalla en

optimal balans.

e Att ge ett antal specifika effekter (se nedan)

STEGI
DAG 1-10

CD 1 - Program 1
Muskular avslappning (/8ng version)

Syftet med det forsta programmet -
den muskuldra avslappningen ar att:

1) Sanka "grundspanningen”.

2) Oka formagan till situationsspecifik
spanningsreglering ("fysisk tuffhet”).

3) Skapa en "avspand effektivitet” med
okad prestationsférmaga trots lagre
energiférbrukning.

Kommentarer

Detta forsta traningsprogram ar dels lite langre an
de Ovriga i serien och dels ar det enda dar du ska
arbeta aktivt med kroppen. Som du kommer att
forsta av de foljande sidorna ar detta férsta span-
ningsreglerande program en mycket viktig grund
for bade béattre prestationer och for att ma bra.

35



36

sSpecialuppyifter
DAG 1-10

1) Identifiera (och anteckna i traningskor-
tet) tre situationer, dar du har upplevt att
din muskuldra spanning varit s& hég att din
prestationsférmaga har sjunkit.

2) Fundera p& vad innehéllet i Tankvart
och Faktarutan betyder for dig innanfér och
utanfér fotbollen

Tankvart!

BILD kommer!

Mental Tréning bygger pa eget ansvar och
ser livet som ett “gor det sjalv projekt”

Citatom:
triningens hetydelse

The only place where success comes
before work is in the dictionary
John Wooden

Det g8r tv8 bussar frén hotellet. Bussen
kl 2 &r for dom spelare som behéver extra
tréning. Den tomma bussen g8r kI 5

David Bristol

Alla vill vinna men I8ngt ifr8n alla &r villiga
att férbereda sig for att vinna
Bobby Knight

Ju h8rdare du arbetar, desto roligare
kan du ha sen
Eldon Marshall

Det &r inte timmarna du ldgger ner p§
trédningen som réknas, det &r den tréning
som du lagger in i timmarna

Unest8hl

En sak jag inte vill bli anklagad fér &r att jag inte
gjorde mitt allra bésta p& tréning och match.

Don Shula

Priset fér framg8ng &r h8rt arbete, hdngivenhet fér
det som behdéver géras och 6vertygelsen om att vare
sig vi vinner eller férlorar s§ har vi gjort vart allra bésta

Vince Lombardi

DAG 1- Mental grundtraning

CD 1 (spar 1) Muskulir avsiappning

Tillbaka till naturen
Naturen har givit oss avslappning som det natur-
liga grundtillstdndet kombinerat med férmagan att
spdanna de muskler som behdvs for fysisk aktivitet.
Detta ska jag forklara narmare under de féljande
dagarna for att visa hur en sa har enkel traning
kan gora dig till battre fotbollsspelare.

Jag ska ocksd visa hur du genom att f& bort det
vi kallar foér den onédiga grundspanningen kan
bli av med spdnningsbesvar som kan ha funnits i
3ratal.

Avslappningstraning
Som metod anvander jag har den amerikanske
ldkaren Jacobsons progressiva avslappning (ndgot
modifierad). Man kan namligen inte slappna av
genom viljemassig anstrangning. Forsdker man
slappna av sa blir man ofta istallet mer spand. I
sjalva forsoket ligger namligen ett spanningsmo-
ment.

Daremot kan man ju spanna en muskel viljemas-
sigt. Om man sedan |3ter bli att spanna sa uppstar
en avslappningseffekt som kontrast.

Om man pé det sattet systematiskt gdr igenom
kroppen under nagra veckor s3 lar sig kroppen
vad avslappning ar, en ldgre grundspdnning lars in
och automatiseras in p8 denna lagre niva, d v s.
den lagre grundspanningen finns dar utan att man
behdver tanka pa det.

Enkel men effektiv traning for alla

Vi har under &ren sett dramatiska effekter av en
sa har enkel tréaning. I vissa fall (inte for alla) har
decennier av svar huvudvérk och migran férsvun-
nit efter ndgra veckors tréaning.

Alla brukar dock uppleva att man efter trdningen
har mer energi (det sténdiga energi-lackaget ar
borta) och att man kdnner sig mer "avspéant ef-
fektiv”.

Behover vi da alla den traningen?

I dagens samhalle blir svaret ett obetingat Ja!

Nar Tomas Gustavsson bdrjade sin mentala traning
sa tankte han forst hoppa 6ver den delen ("Jag
kanner mig avslappnad”) Efterat sa han: “Nu vet
jag vad verklig avslappning ar”. Grundspanningen
ar lurig eftersom den hos de flesta blir s& auto-
matiserad att man inte marker den. Darfor ar det
en bra investering for alla att l&gga ner dessa fa
timmar av sitt liv pd en traning, dar effekterna kan
bli livsl&nga
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DAG 2 —Mental grundtraning

CD 1 (program 1) Muskulér avslappning

MENTAL GRUNDTRANING

CD 1 (program 1) Muskulér avslappning

Jobba - och njut!

Som du sett fran den forsta traningssessionen sa
bestar programmet av tva delar. En forsta ldngre
del dar du ar aktiv (spanna musklerna for att
sedan lata avslappningen komma i den muskel du
just har spant) och en avslutande del dé&r du far
njuta av den skdna kdnsla som kommer nar hela
kroppen har slappnat av.

Denna forsta traning har ett antal syften. Det
forsta ar att lara dig att bli avspant effektiv. Detta
ar ndgot annat &n avslappning (icke spanning) En
fotbollsspelare som ar avslappnad kan inte spela
fotboll. Har man ingen sp&nning i kroppen sé kan
man inte ens réra sig. Varje rérelse fordrar namli-
gen muskelspanning.

Avspanning istdllet for avslappning
Vad &r det d@ som muskulart skiljer en bra fot-
bollsspelare fran en sémre? Jo, det ar framfor allt
en enda sak och den har att géra med den tréning
som du just har pdborjat: “Férmagan att slappna
av i antagonisterna”

Nar en fotbollsspelare ska géra en rusch, ta ner
bollen eller sl8 en passning sa &r det vissa muskler
som medverkar i aktiviteterna (synergister) medan
andra motverkar och bromsar (antagonister)

Muskelspanning och Prestation

Leif Jansson var férbundskapten for bgskytte-
landslaget nar han bérjade intressera sig for att ta
reda pd muskelspanningens betydelse for presta-
tionen. Tillsammans med sin bror konstruerade
han ett instrument fér att mata lokala muskelspan-
ningar (EMG-Elektromyografi), ett instrument som
ocksa gick att anvédnda ute p3 faltet.

Nar han jamforde sina landslagsskyttar med andra
pa lagre niva s3 var det obetydliga skillnader i
synergistspanningen men radikala skillnader p3
antagonistsidan. Leif har sedan gatt igenom de
flesta idrotter, bl a fotbollen och funnit att det som
framfor allt skiljer bra fotbollsspelare fran andra
rent muskulart &r just férmagan att slappna av i
antagonisterna.

Hur blir man d& avspand?

Man kan inte dock springa omkring pa fotbollsplan
och fundera 6ver vilka muskler som ar antagonis-
ter och hur man ska kunna slappna av dem. Det
har maste kroppen f& skéta om sjélv. Men for att
kunna gora det maste kroppen veta vad avslapp-
ning i musklerna innebar. Det &r det du far lara dig
i detta forsta program.

Nyckeltraning

Betydelsen av att ldra kroppen avspanning har
gjort att den tréning som du just paborjat har blivit
en nyckeltraning for all elitidrott. Eftersom Sverige
var férst bAde med denna forskning och med de
systematiska tréaningsprogrammen for idrotten sa
kdnns det desto roligare att propagera for tréaning-
en med detta férsta program.
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