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Hakan Ericson

Forord:
HAKAN ERICSON

Att vara i sitt basta tillstaind — det vill vi nog alla — men hur
manga arbetar aktivt med att komma dit? Hur man hanterar
vardagssituationer beror ofta pa i vilket "mood” vi befinner oss
i, frigan 4r vad som styr — den uppkomna “externa” situationen
eller den interna kontrollen? Man brukar siga att ”det 4r inte
hur man har det som gor att man mar bra eller inte, utan hur
man tar det”.

Kan vi dd paverka oss sjilva till att vara i varte basta tillstand? I
min erfarenhet sd dr svaret ja”. I vilken grad man har formagan
beror pa hur stor ”inre balans” man har. Det finns flera metoder
till att nd den inre balansen givetvis, en av dem ir den mentala
triningen, vilken ir otroligt effektiv. Den mentala triningen
kriver som allt annat en kontinuerlig trining, atminstone till
dess att du automatiskt viljer ditt optimala tillstind i varje
situation. Inom idrotten 4r mental trining en viktig pusselbit
for att nd maximal prestation, det dr dock vildigt
varierande hur man arbetar med det inom olika Inom 1drotten
idrotter, mellan olika lag och givetvis dr det ock- ar mental
sa individuellt. .

Jag har under snart fem ar varit ansvarig for raning en
det svenska U21-landslaget i fotboll. Under vért Vlktlg pusselbit
kvalspel till Europeiska Misterskapen (EM) i fO51 att N&
Tjeckien 2015 lag vi efter halva serien langt efter

det ledande laget och ménga, bdde utanfér och maximal
inom gruppen hade gett upp och sig det som prestation
omajligt att nd “play—off” och direfter EM. Pa

varen samma ar gick jag en kurs som radikalt forindrade mitt

ledarskap, en "ICC-coachingkurs” (utanfor idrottens begrepp

gillande coaching) for Lars-Eric och Elene Unestahl. Det pa-

verkade mitt sitt att leda laget i mycket positiv rikening. Att

MentalTréninglldrott_Inlaga_layouttest.indd 9 2016-09-02 16:48



Mental traning 1 idrott

V1 tranade

malbilder i det

forsta att "det enda omojliga man kan siga om framtiden ir att
nagonting ir omdjligt” ar ett citat och tankesitt jag anvint mig
av ofta sedan dess (tack for det citatet Lars-Eric!) Vi satte lang-
siktiga personliga mél och skapade en handlingsplan pa kursen
med deltagarna som “coacher”. Vi trinade mélbilder i det men-
tala rummet i manga veckor ddrefter och det ar fantastiskt hur
den handlingsplanen stimt in for min del.

Istillet for att se det omojliga i att behova vinna de matcher
som var kvar, samtidigt som det ledande laget skulle forlora sina
matcher fokuserade jag och till slut laget lingt bakom dessa av-
gorande matcher. Jag pratade med dem om att inte bara g till
EM utan ocksa att ta medalj, att ta medalj skulle
dessutom kunna innebira att vi blev klara for OS.

Vivann véra avgorande matcher pa ett otroligt
dramatiskt sett, gruppens ledarlag, slippte in mal

mentala rummet | sista minuten i sista matchen samtidigt som vi
im ang— a veckor gjorde det omvinda pé 6vertid — vi var i playoff

darefter och det

och akte pé lottning. Vi fick Frankrike — hela

Sverige skrek “nej det dr omojligt!” — Frankrike

ar fantastiskt hur  var regerande Virldsmistare. Efter en 2-0 forlust

den handlings-

borta var det aterigen en omojlighetsstimpel — vi

vann hemma med 4-1, efter dnyo ett avgorande

planen stamtin i slutminuterna! Vi var i EM — for forsta gingen
for min del. sedan 1992 av egen kraft.

I min handlingsplan stir att vi skulle vinna
EM 2015 — inget jag sagt till ndgon mer in min coach pé kursen
— men inom mig borjade jag att se bilderna och si sméningom
forsta att det dr mojligt!
Ny lottning i november 2014, inte skulle vi vil kunna ha
“otur” igen? Det blev England, Italien och Portugal.
Ni som kan fotboll vet att de inte bara ir stora nationer i
Europa — de ir ledande i virlden med enorma resurser, spelare
virderade till tio ginger sd mycket pengar som vara spelare osv.

— det skulle bara inte gi. Ibland pratas det om ” dédens grupp”

10
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Hakan Ericson

inom idrotten, nu kallade svensk media detta for “stendodens
grupp’, den svérast tinkbara.

Virt lag hade under det sista dret byggt upp ett starke sjélv-
fortroende genom en fin sammanhéllning men ocksa via resul-
tat (nio vinster p tio matcher) — men hur skulle vi sitta méilen
mot ett sidant hir motstdnd? Var chans var att vi var tvungna
att prestera max med alla spelare och ledare varenda match och
dessutom att ndgra presterade bittre dn de gjort tidigare. Detta
under mycket uppmirksammade former med fotbolls-Sverige,
media och stora delar av Europa som askiddare — hur gér man
det? Jag konstaterade att vi maste ma vildigt bra for att lyckas
—vi méste vara i "vart bista tillstind ” under tre veckors tid och
specifikt vid tre till fem tillfillen.

En del spelare jobbade inte aktivt med mental trining och
tiden var kort — drygt tre manader, spelarna hade en hog mental
kapacitet men jag bedomde att vi behovde hoja oss ytterligare.
Via ett webinarium med Lars-Eric kom jag i kontakt med
Anders Nilsson och HRV-triningen. Dagen efter var Anders
i Stockholm och jag dkte oanmild ned for att triffa honom
och vi fann ett samarbete. Teorin om att hjirtrytmen styr vira
hormoner och dirmed viért tillstdnd ihop med vara tankar
blev ett konkret "paket” att presentera for spelarna, och som
vi bedémde kunde ge effekt pa ganska kort tid. En timme fick
Anders att silja in idén till 20 stycken spelare med bra erfaren-
het i 20-234rs-aldern, ett obligatoriskt individuellt samtal med
alla pa 15 minuter gav i slutindan att 14 spelare jobbade med
Anders fr.o.m. mars t.o.m. juni. Vilka ir givetvis konfidentiellt

men ni som sag EM kinner igen mdnga av namnen!
Slutfacit: vi vann EM!

Bland annat vinde vi mot Italien i den forsta matchen med
en man utvisad, vi kvitterade mot Portugal med tva minuter
kvar och gick till semifinal, vi blev klara for OS. Vi vann den

11
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mentala matchen i manga matcher och gick till final utan
skador eller avstingda spelare. Vi vann finalen pa straffar dir
det allminna omdomet ér att vi var mycket mer “relaxade” 4n
Portugal vid samma tillfille. Samtliga log innan straffarna och
vi var Gverens om att vi inte ville vara ndgon annanstans dn just
ddr. Vi gjorde mél pa fyra av fem och var Malvake blev hjilte
med tva riddningar. Ett svenskt herrlag hade tagit sitt forsta
guld sedan 1948.

Ingenting 4r omojligt! Sjilv mitte jag min “balans” 45
minuter innan matchstart i direktsind tv-intervju, och lag mellan
85-95 procent balans i autonoma nervsystemet "Mitt bista till-
stand”, jag har aldrig kint mig si lugn under viktiga matcher!
Du som ska lisa den hir boken, oavsett anledning, vill jag ska
veta vilken effekt det kan ge bade i livet sisom i idrott dér presta-
tionsklimatet r extremt utsatt.

Om du blir fingad, provar, tror och trinar KOMMER DU
ATT FA EFFEKTER!

Hékan Ericson

U21 Férbundskapten fotbollslandslaget.

12
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Lars-Eric Unestahl

Forord:
LARS-ERIC UNESTAHL

Den hir boken vill peka pa det mentalas betydelse i idrotten
och att ddrfor mental grundtrining, mental styrketrining och
mental teknikerdning ar lika viktig som de fysiska motsvarig-
heterna. Det finns bade fysiska och mentala “talanger” men
resultat genom talang brukar inte vara linge utan det ir den
langsiktiga triningen som ger resultat pa bada dessa omraden.

Man blir inte mentalt stark genom att lisa denna bok lika
lite som tio bocker om fysisk styrketrining 6kar styrkan. Denna
skillnad mellan kunskap och kompetens (hur man klarar de
livssituationer man moter) ar en av de viktigaste

Man blir inte

forklaringarna till det 1aga sambandet mellan skol-

framgang och livsframging. I idrotten verkar mentalt stark
detta samband vara dnnu ligre bl.a. beroende pa genom att lasa
att mycket kunskap om vad som hinder i krop-

pen vid prestation ofta leder till en analys och ett denna bok
tinkande som litt bryter ner den viktiga automa- lika lite som
tiseringen av prestationen. tio bocker

Syftet med boken ir istillet att ge den insikt .

och skapa den motivation som ir viktig vid all oIm fYSlSk

langsiktig trining. Man madste veta malen f6r sin Styrketl’éﬂing
trining och ha ett" fortroende for att' de toramngs— &kar styrkan.
metoder man anvinder leder fram till malet.

Trining, bade fysisk och mental, méste man naturligtvis
gora sjilv — ingen annan kan trina &t mig. Jag kan naturligt-
vis trina i grupp men eftersom sjilva den mentala triningen
gors utan interaktion med omgivningen, si foredrar de allra
flesta att skota den triningen pé individuell basis. Triningen
som dr mer frekvent (5-7 ganger i veckan) men med kortare
traningspass (c:a 15 minuter) dn fysisk trining talar ju ocksa for

en individanpassad trining, dir man kan anpassa triningen till

13

MentalTréninglldrott_Inlaga_layouttest.indd 13 2016-09-02 16:48



Mental traning 1 idrott

de andra tidskrivande uppgifter man har i livet.

Fordelen med detta har varit att den mentala triningen har
kunnat vinda sig direkt till den enskilde utovaren, i detta fallet
idrottaren, oberoende av intresset hos trinaren eller idrotts-
kamrater eller oberoende av mig, som gjort triningsprogrammen.

S4 har det ocksa varit pd andra omraden, dir jag bara haft
fysisk kontakt med ndgon enda procent av de miljoner svenskar
som provat pd mental trining. Hos de flesta av dessa har motiva-
tionen for triningen kommit genom att mélen varit s viktiga,
vare sig det varit friga om att foda barn, sluta roka, ga ner i vike,
sova bittre eller emotionella problem (fobier, angest) eller psyko-
somatiska (tinnitus, kronisk smirta), etc.

Aven om triningen ir individuell och kan géras utan kon-
takt med den som gjort triningen upplever minga (speciellt
ndr det giller lingre trining typ personlig utveckling eller
prestationsutveckling) att det 4r en stor fordel att ha en coach,
tranare, forilder, lirare, etc. som ger stod och feedback till
den som trinar. I boken finns manga exempel pa hur viktig
en sidan person varit for den som trinar. Nir det giller andra
livsomraden finns idag ganska mdinga utbildade Mentala
trinare, Stress Managers, Mentala coacher, etc men pa idrotts-
sidan finns fortfarande ganska fd att tillgd. Denna bok ar dirfor
en del i en ny kurs som startats for att utbilda "Mental Sports
Trainer”

Vill du sitta iging, som idrottare eller av andra skil, behover
du dock inte invinta nigon som ska “ta hand om din trining”
utan de triningsprogram som beskrivs i boken ir tillgingliga
for alla.

Mental Trining bygger pa "empowerment” (make at indi-
viden) och ett huvudsyfte ir just 6kad sjilvkontroll och "livs-
styrning”. I detta ingdr ocksd att kunna ta ansvar for sin egen

traning.

Lycka «ill!

14
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Lars-Eric Unestahl

LARS-ERIC UNESTAHL
Mental traning 1 1drott

Bakgrund
Det var i mitten av 1950-talet. En klubbtivling i friidrott
mellan Nykopings och Sodertiljes sportklubbar. Jag tillhorde
Nyképing och skulle medverka i hojd, lingd och stafett, dir jag
skulle springa 100 m. Jag var inte sirskilt bra i 16pning men det
spelade inte sd stor roll, eftersom stafetten var 100, 200, 300
och 400m och eftersom vi hade svenska mistaren pa 400m sa
brukade vi inda vinna stafetterna. Hojden ansigs ddremot vara
forlorad, eftersom Sodertilje stillde upp med europamaistaren i
héjd, Richard Dahl och jag da brukade ligga nistan 3 dm ligre
i mina bésta hopp. -
Kvillen slutade dock med att jag vann hojd- Alt pl’estatlonen
hoppet och dirmed vann vi hela klubbtivlingen. kunde variera

Jag hade flyt och slog mitt personliga rekord och sa mycket fr an
Dahl hade "oflyt” och presterade langt under sin

vanliga niva, gang till gang
Det var upplevelser av detta slag som gjorde och aven under
att jag blev alltmer fascinerad over att sa mycket samma tavlin g.
av vad kroppen kunde prestera tycktes styras av
hjarnan. Att prestationen kunde variera sa mycket frin ging till
ging och dven under samma tivling.
Jag spelade ocksa fotboll, bandy och basket och dir kunde
prestationen variera inda mer, nir hela laget hade samverkande
mentala faktorer, som hojde eller sinkte prestationen.
[ vissa stunder nir jag eller hela laget hade flyt, sa hojdes pre-
stationen radikalt men utan att vi anstringde oss. Det var som
om kraft frin ovan tog hand om regin och dir vi bara behovde
”lata det hinda”.
Det var ett fascinerande tillstind och jag ville naturligtvis ha

det varje ging jag skulle tavla. Jag mirkte dock snart att det inte

15
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Mental traning 1 idrott

alls kom pa befallning. Det kunde plétsligt dyka upp av sig sjilv
och ocksa forsvinna lika fort. Om jag forsokte fa tag i det sd gick
det inte alls. Jag mirkte ocksa att jag forst efter att jag haft flyt
som jag blev medveten om att jag hade haft det. Blev jag med-
veten om det medan jag hade flyt s forsvann det.

Den forsta forskningen

Det var dirfor naturligt att nér jag kom till Uppsala for att pa-
borja mina studier till Psykolog, si valde jag tre forskningsom-
raden, som hade med idrotten att gora.

Det f6rsta var just kopplingen mellan Kropp och ”Sjil” eller
Mind-Body (Vi har inget bra ord pd svenska for engelskans
Mind). Det andra var att undersoka detta fascinerande medve-
tandetillstind som vi kallade flyt.

S& smaningom kom ocksi ett tredje forskningsomride in,
nimligen trining. Trining var ju nigot jag hade sysslat med i
manga ar men det gillde ju kondition, teknik och styrka. Det
mentala och personlighetsmissiga det var ju nigot som man
antingen hade eller inte hade, ansdg man pa den tiden.

Jag borjade dock fundera pa varfor inte dessa omraden ock-
sd skulle kunna férindras genom trining och efter ett par ar i
Uppsala gjorde jag de forsta forsoken for att ta reda pa vad man
kan dndra genom trining, forsdk som ndgra ar senare (1969)

ledde till lanseringen av den mentala triningen.

I. Kropp och "sjal”
Ett omrade som senare fick stor betydelse inom idrotten var de
undersokningar jag gjorde om hur mentala processer paverkade
muskulaturen. En sidan mental process var de inre forestall-
ningarna, (engelskan images) Forestillningar

Forestillningar pd svenska var dock ett mer svarhanterligt
ord varfor jag beslot att istillet dversitta image med bild. De tvd
viktigaste bilderna i den mentala triningen blev "Sjilvbilder”
och "Malbilder”. Ordet “visualisering” blev beteckningen pa

16
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Lars-Eric Unestahl

att skapa malbilder. Det forsta omridet att undersoka blev
bildens effekt pd muskulaturen, det som kom att kallas den
”ideo-motoriska effekten”. Denna innebar att om man i sinnet
skapade bilden av en rorelse si aktiverades de muskler som var

inblandade i rorelsen och detta utan att man ror-

Om manisinnet

de sig rent fysiskt.
Den forsta idrottaren som jag undersokte ideo- skapade bilden
motoriskt var Stellan Bengtsson. av en rorelse

I killaren i min Orebrobostad hade jag in- . ,
rittat ett litet laboratorium. Hir satte jag EMG- sa aktiverades
elekeroder pa Stellans spelarm, varefter han fick de muskler som
lagga s‘ig n‘er och i sitt mf:'ntala rum loeva sig till- var inblandade
baka till sin finalmatch i VM och dteruppleva o
den. Nir han gjorde detta reagerade musklerna 1 rorelsen och
pa armen och man kunde f6lja hans match ge- detta utan att

nom det muskelscenario som spelades upp av

man rorde sig
rent fysiskt.

EMG-mitningen.

Fran Rullstol till Golf

Den ideomotoriska effekten har jag genom aren tillimpat i

ménga sammanhang. Hir 4r nigra exempel:

e Minniskor med idrottsskador, som forhindrar rorelser, eller
ryggmirgsskadade som fir tillbringa sitt liv i rullstol far
uppmaningen att anvinda det mentala f6r att vara fysiske
aktiva varje dag. Det kan réra sig om promenader, jogging-
turer eller regelbundna besok pa gymmet, dir man mentalt
far gora en gymrunda. Man kan inte férhindra fortvining
pa det sittet men man kan fa ner hastigheten i muskelned-
gangen. Dessutom har kinslan av att vara aktiv en positiv
inverkan.

* Ett av de forsta experimenten pa GIH var att dela upp 30
GIH-elever i 3 likvirdiga grupper, en kontrollgrupp och
2 experimentgrupper som fick trina 30 straffskott i basket
varje dag under 14 dagar, den ena gruppen fysiskt och den

17
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Mental traning 1 idrott

andra gruppen mentalt (i sitt mentala rum). Bada experi-
mentgrupperna forbittrades lika mycket medan kontroll-
gruppen lag kvar pa samma niva.

Nir detta bérjade tillimpas pa skyttelandslagen i borjan av
70-talet si kombinerades detta med “modelltrining”, dvs
“tavlingsmissig trining”. Detta innebar att man forberedde
varje triningsskott (fysiskt och mentalt) precis som pa tiv-
ling. Det tog lingre tid si under ett triningspass hann man
inte skjuta lika ménga skott som tidigare men varje skott fick
bittre kvalitet (Minskad kvantitet men 6kad kvalitet). Det
minskade antalet skott ersattes da av “torrskjutning”, dvs att
man anvinde visualiseringen for att skjuta. Pa det sittet sd
fick man bade 6kad kvantitet och kvalitet.

Detta ledde bl.a. till att jag fick i uppdrag av forsvaret (FOA
55) att infora torrskjutning for de rekryter. som skulle lira sig
skjuta raketer. Detta var ocksé kostnadsbesparande eftersom
varje raket kostade mycket pengar. Detta ledde i sin tur till
att jag kom att intressera mig for cybernetik, vilket jag ater-
kommer till nir vi kommer till en mycket viktig del i den
mentala triningen, nimligen malprogrammering.

Om en bild av en rorelse ger upphov till aktivitet i de
muskler som utfor rorelsen si var en naturlig friga om
detta kunde anvindas vid motorisk inlirning. Den vanliga
uppfattningen var nimligen att férst méste man ldra sig en
idrott pa “vanligt sitt”. Efter det kan man forbittra resulta-
tet med mental trining. For att prova om man inte t.o.m.
kunde starta inlirningen mentalt gjordes golf-experimentet
i Goteborg med 40 deltagare, 3 experimentgrupper och en
kontrollgrupp. Forsta gruppen trinade “som vanligt” med
en golf-pro 1,5 timme i veckan under 3 manader. Grupp
nummer 2 trinade mentalt under samma tid och med 3
pass i veckan a en halvtimme. Triningen gjordes genom att
man | sitt mentala rum Sppnade 6gonen och spelade golf

genom en forebild, som var inspelad frin olika vinklar, med
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olika klubbor och slag, i slow motion, med ljuspunkter pa
kroppen, etc. — och med avslappnande musik i bakgrunden.
Man fick inte analysera utan skulle uppleva att det var man
sjalv som spelade och uppleva den hirliga kinslan av en bra
golfprestation. Den tredje experimentgruppen gjorde bade
och — 45 minuter fysiskt och 45 minuter mentalt per vecka.
Resultatet visade signifikanta skillnader mellan kontroll-
gruppen och alla tre experimentgrupperna. Av dessa var den
forsta (fysiska) nagot bittre in den mentala men skillnaden
var inte signifikant. Den bista av alla 40 var dock en medel-
alders kvinna som tillhérde den mentala gruppen. De som
gjorde bade och var lite simre, kanske beroende pé en kon-

flikt mellan de tv4 sitten att lira.

Andra kopplingar mellan Mind-Body

Erfarenheten pi det ideomotoriska omréidet ledde ocksd till
att jag undersokte bildernas formaga att styra andra processer i
kroppen, som t.ex. kardiovaskulira systemet, hormonella syste-
met och immunférsvaret. Det mesta av detta gjordes dock forst
pa 1990-talet, sa jag dterkommer till detta och speciellt kopp-

lingen mellan idrott och immunforsvar.

II. Alternativa medvetandetillstand

[ likhet med andra idrottare hade jag ocksa under min idrotts-
karridr upplevt att den bista prestationen kom nir man befann
sig i ett speciellt tillstind, det som M.S kom att kalla f6r "flow”
— pd svenska "flyt”

Det gjorde att mitt andra forskningsomrade blev att under-
soka hur olika former av medvetande paverkade oss bade i sam-
band med idrottsprestationer och i livet i stort.

Inom forskningen talade man pa den tiden om ””Conscious-
ness’ (Medvetande) och om “Altered states of Consciousness’-
ASC (Férindrat medvetande — FMT). Nir jag borjade an-
vinda detta for “flyt-tillstindet” s kom fragan. "Om flyt dr
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ett férindrat medvetandetillstind, vad 4r det férindrat fran™?
”Jo, frin det normala medvetandetillstindet >(NMT) svarade
jag. "Men da maste ju flyt vara ett onormalt eller patologiskt
tillstand”, fick jag till svar.

Jag dndrade darfor oversittningen av ASC fran Altered till
Alternative, vilket gjorde att det pa svenska istillet blev "Alter-
nativa medvetandetillstind (AMT). Alternativ till vad? Jo, det
dominanta medvetandetillstindet (DMT).

P4 det sidttet kom flyt att inrangeras bland naturliga alterna-
tiv i likhet med de tva vanligaste alternativen, sémnen som vi
tillbringar c:a 25% av vért liv i och nattdrommen, som vi spen-
derar ytterligare c:a 5% av livet i.

Det visade sig ocksa att forskarna inte hade kunnat enas om
en gemensam definition av medvetandet (An idag finns ingen
allmint accepterad definition pa "medvetande”) medan dir-

emot definitionerna av sémn och drém var ganska entydiga.

Flyt
Utifrin mina egna erfarenheter borjade jag samla in beskriv-
ningar av flyt-tillstindet och fann da att de till stor del 6verens-
stimde med ett annat alternativ, som jag hade borjat forska om,
nimligen hypnos. Hir 4r nigra av de likheter jag fann:
1. Koncentration och Dissociation
Hypnos definieras ofta som ett tillstaind av 6kad koncentra-
tion pd ett begrinsat omrade kombinerat med 6kad dissocia-
tion frén allting annat (2 sidor av samma mynt) och detta var
ocksé ett av kinnetecknen for flyt. Man var mer fokuserad
pa uppgiften och kunde koppla bort allt som kunde stora.
2. Perceptuella forandringar
Bade lerduvan och golfhélet blev plotsligt mycket storre
vilket gjorde det lattare att triffa.
3. Tidsdistortion
Foérindringar av tidsdimensionen skedde framf6r allt i rike
ning mot en f6rlingning av tidsupplevelsen. Detta innebar
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att man i snabba sporter (formel 1, utforsakning, etc.) kunde
uppleva prestationen i “slow motion”, vilket gjorde att man
fick mer tid att utf6ra en bra prestation.

4. Alternativa kontrollsystem (AKS)
Det dominanta kontrollsystemet (viljemissig anstringning)
ersattes av alternativ dér kontrollen skedde genom inre bilder,
triggers m.m., vilket gav en upplevelse av att prestationen

kom ”av sig sjilvt”, man kunde 6verlimna

prestationen at kroppen, etc. Jag minns
5 Amnesi Ingenting fran

Amnesi upptrider inte alltid under hypnos och -

detta dr detsamma med flyt. Ibland upptrider . d_et Jag S.tartar

dock detta fenomen, dir man efteric inee LIS Jag gar 1 mal.

minns vad som hinde. ”Jag minns ingenting Det 4r SO en

fran det jag startar tills jag gar i mél. Det ar

som en hickdjivul tar 6ver min kropp” hackdjavul tar
- Susanna Kallur. over min kropp”

Flyt som ett hypnotiskt tillstand Susanna Kallur

Likheten med hypnos gjorde att jag kunde anvinda erfaren-
heterna fran hypnosforskningen for att utveckla metoder for
att initiera och kontrollera flyt-tillstindet, vilket jag aterkom-
mer till senare.

Forskningen om hypnos som pagick under hela 60-talet och
som ledde fram till min doktorsavhandling 1973 kom ocksa att
bli grunden till den mentala triningen, dir det “mentala rum-
met” kom att operationellt definieras som ett “sjalvhypnotiskt
tillstand”.

ITI. Traningsmodellen

Det tredje omréadet som jag kom att forska pd under 60-talet var
“triningen som forindringsmetod”. Trining var pa den tiden for-
knippad med “fysiska handlingar”, t.ex idrottstrining, arbets-

traning, etc. Tanken att man pa samma sitt skulle kunna trina
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mentala processer som tankar, kinslor, sjilvbilden eller mal-
bilder var nagot nytt. Mitt sitt att tinka och fungera var nagot
som foljde med en minniska livet igenom (stabila personlig-
hetsdrag).

Min hypotes var att dessa asikter hade att géra med att man
inte hade utvecklat och prévat vilken effekt som en systematisk
och langsiktig trining kunde ha for att dstadkomma forind-
ringar av personlighet och mentala egenskaper.

Det forsta testet av min hypotes skedde pd “hypnotiser-
barhet”, som ansdgs som ett mycket stabilt personlighetsdrag,.
Jag utvecklade en "hypnostrining” och det visade sig mycket
riktigt att ndgra manaders trining dstadkom en signifikant 6k-
ning av hypnotiserbarheten.

P3 samma sitt verkade det vara med andra

Det verkade som personlighetsdrag. Det verkade som om man

om man kunde bli kunfe bli ”den miinmsk.a som r.nan skulle vilja
. B _ vara” genom en systematisk trining av relevanta
den manniska triningsprogram. Detta blev ju sedan en av grund-
som man skulle tankarna i den mentala triningen.
vilja vara’ genoIM  Lansering av begreppet "Mental Trining”
en systematisk Efter ett artionde av forberedande forskning var
L det dags att lansera den “nya triningen”. Frigan
traning . .
var vad jag skulle kalla den. P4 engelska fanns ut-
av relevanta trycket "mental practice” men det stod for nagot

traningsprogram. 2mnat dn den hir triningen. Jag valde da uttrycket

“mental trining” trots alla varningar fran kollegor.
De menade att mental trining skulle f6rknippas med mental-
patienter och mentalsjukhus. Det fanns dock inga bra alterna-
tiv. Ndr mental trining infordes inom de olika férsvarsgrenarna
valdes begreppet "Psykisk trining” men det dr pd samma sitt
ett begrepp som kan uppfattas som att triningen vinder sig till
dom som har psykiska problem.
Jag valde dirfor vigen att anvinda begreppet “mental
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Trining” men samtidigt koppla det till idrottens fysiska trining
for att skapa associationer till utveckling och 16sningstoku-
sering istillet f6r problemfokusering.

Friidrottslandslaget

Begreppet lanserades i form av en artikel och kort tid efter lan-
seringen horde friidrottsforbundet av sig och ville introducera
traningen pa landslagsniva. Som en forsta atgird foreslogs att
jag skulle aka med till Rom f6r en landskamp mot Italien, dir
jag skulle fa hela formiddagen pa migatt introducera triningen.
Jag tackade ja — mot bittre vetande. Det var ldtt att skapa
intresse men vi forlorade landskampen och jag kunde inte se
nagra som helst effekter av det jag hade sagt.

"Idrottsprojektet”
Vi insdg naturligtvis snabbt att man inte f6rbittras genom in-
formation och rad (Det kan snarare sinka prestationen genom
att man bérjar “tinka”) utan att det som ger effekt 4r en ling-
siktig och systematisk trining av det mentala pa samma sitt
som man utvecklar den fysiska kapaciteten genom trining.
Nir begreppet lanserades fanns inga konkreta triningspro-
gram och forsta steget var naturligtvis att designa och préva ut
mentala triningsprogram. Det bestimdes att dessa skulle vara
utprévade och klara att anvindas innan olympiaden i Montreal
1976. I projektet deltog inte bara friidrotten utan ett flertal av
andra forbund. Hir f6ljer ett antal exempel pa hur arbetet med
olika forbund bidrog till utvecklingen av de praktiska trinings-

programmen.

Skytte

Flera personer frin skyttelandslaget (gevirsskytte) gick pa GIH
i Orebro och det gjorde att vi kunde experimentera med hur
mentala metoder paverkade skyttet. Bl.a. fiste vid tremormitare

pa bosspipan for att kunna registrera pipans rorelser, dven de
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som inte syntes for blotta gat. P4 det sittet kunde vi registrera
darrningar frin t.ex pulsslagen. Det ledde till en trining som
gick ut pa att lira kroppen skjuta mellan pulsslagen.

Detta var naturligtvis littare ju ligre puls man hade. Sam-
tidigt kunde vi se att den pulsnivan for det Ideala Prestations-
tillstindet (IPT) kunde variera fran skytt till skytt.

I lerduveskytte (trapp och skeet), dir man maste skjuta ner
90-100% av duvorna for att kunna tillhora eliten, sa utvecklade
vi metoder for djirva mal samtidigt som man inte fick paverkas
av en missad duva. En djirv malsittning som att skjuta fullt
riskerade ju att malsannolikheten sjonk till 0 redan efter den
forsta missade duvan.

Ett bittre alternativ blev dé att bryta ner serien i mindre
delar, t.ex. delar om 3, ddr malet blev att triffa 3 duvor i rad.
Det gjorde att det djiarva malet fanns kvar dnda tills de sista
tre duvorna. Det gjorde ocksd att man littare kunde limna
en missad duva utan att reagera negativt pd missen. Slutligen
levde man ner i nuet och mingden tankar bakit och framat
minskade ner.

Jag var med landslaget pi EM i England och dir gjorde vi
bl.a. allt f6r att undvika att titta pa resultatlistorna och fick hitta
transportvigar for att inte se skirmarna med stillningen. Man
visste ju anda hur man sjilv hade skjutit och jimforelsen med
andra brukar inte leda till act man skjuter bittre utan de vanliga
dr att man forsimras. Malet 4r ju att gora sitt bista och att kon-

centrera sig pa sin egen uppgift.

Simning

Ettannat landslag, som blev viktigt for att utveckla mentala tri-
ningsmetoder, var simningen. Nuvarande ordforaren i Sveriges
Olympiska kommitté var da landslagsledare for simningen och
bidrog men manga positiva synpunkter pa anvindningen av
mental trining,

Forsta triffen med landslaget var i borjan av 1970-talet och
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var forsta forberedande triffen for VM 6 manader senare. Jag

stillde fragan till simmarna om vad deras mal var. De flesta hade

VMF-mail (Vinna, Medalj, Final). Nir jag hade gétt igenom

hur viktigt det var for hjirnan att ha tydliga och

kontrollerbara mal, si forstod simmarna snabbt Det var Svart
att VMF-mil inte var tydliga utan relativa, dvs . .
uppfyllelsen berodde pia deras konkurrenters att forbereda sig
prestation. Man forstod att det var svart att for- for nag ot som
bereda sig fér nigot som man inte visste vad det

man inte visste

innebar utan hingde pé andra.

VMF-malen kom dirfor att ersittas med djirva vad det innebar
tidsmal, ofta en tid under svenska rekordet. — utan h éngde
Resultatet blev att en mingd svenska rekord slogs .

) ) . pa andra.
pa VM, vilket som konsekvens gav upphov till
manga finalplatser, medaljer och vinster.

Konsekvensen av detta blev ocks3 att nir man kom till stora
tavlingar som VM och OS, si
1. visste man vad man skulle géra
2. visste man att man kunde gora det
3. kunde man fokusera pa sin egen uppgift utan att tinka pa

konkurrenterna eller pd att det var VM/OS

Naturligtvis kunde man utgé frin den gamla "vinnarmodellen”.
Enavdom som stimuleradesav tanken pa vinstvar Per Arvidsson.
Redan 3 ér innan olympiaden 1980 talade han om hur han
motiverades av tanken pd en olympisk guldmedalj. Han fick
dirfor i uppgift att rikna ut vilken tid han borde gora for att ta
guld. Nir det var klart fick han ocksa bestimma mellantider,
varefter uppgiften var att simma loppet mentalt pa "miltiden”
tre ganger i veckan under dessa tre ar.

Ett par manader innan OS blev kan besvirligt sjuk och gick
ner i vikt. Han var dirfor inte i fullvirdige fysiske skick vid OS.
And3 gjorde kroppen det som den hade programmerats till. Per
tog guld liksom sin triningsbroder frain Finsping, Bengt Baron.
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Nir man tittar pd OS resultatet frin 1980 syns ett klart
samband mellan mental trining och resultat. Det var betydligt
hégre procent av mental trining bland finalisterna jaimf6rt med
hela OS truppen. Procenten bland medaljorerna lag sedan innu

hégre dn bland finalisterna.

Bowling

For att mita prestationsutvecklingen med systematisk och lang-
siktig trining delades 200 bowlare fran landslagsniva ner till
division sex upp i experimentgrupp och kontrollgrupp, hundra
i varje. Efter 3 manaders mental trining kunde personlighets-
missiga och upplevelsemissiga skillnader pavisas. Diremot var
prestationsskillnaderna smé och icke signifikanta. Tre ar senare
var det ddremot tydliga och mycket stora och signifikanta skill-

nader mellan grupperna vad gillde prestationsniva.

Bordtennis

Jag blev tidigt intresserad av bordtennis, dels for att jag spela-
de sjilv och dels for att jag hade duktiga kusiner, Christer och
Kjell Johansson. Kjell, Hammaren, hade ju redan pd 1960-talet
blivit virldsmistare 2 ginger i dubbel och fatt bragdguldet men
fortsatte ocksa pa 1970-talet och blev bade 1972 och 1973 korad
till virldens biste bordtennisspelare. Sammanlagt tog han 29
medaljer i VM och EM.

Det blev dock en annan bragdguldsmedaljér som jag kom
att arbeta mera med och det var Stellan Bengtsson. Mini-Stellan
blev forste svensk att vinna ett individuellt VM-guld i japanska
Nagoya 1971. Tillsammans med Stellan gjorde jag de forsta for-
soken med “Ideomotorisk trining” och med Glenn Osth som
tranare nidde bordtennislandslaget fantastiska framgangar pa
1980-talet.

Olympiaden 1976

Olympiaden i Montreal var ju den forsta olympiaden ddr en del
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av de svenska deltagarna hade anvint sig av mental trining. Det
var ocksd min f6rsta olympiad och gav mig viktiga erfarenheter
for utvecklingen av den mentala triningen.

Intressant var ocksa att undersoka om detta fanns i nigot
annat land. Jag gick dirfor runt i den olympiska byn och frigade
de andra nationerna om de hade nigon “mental trinare” (det
visste man dock inte vad det var) eller ndgon som arbetade med
det mentala. Inget land hade dock négon idrottspsykolog eller

nagon med det mentala som specialitet.

Montreal till seoul
Ryktetomatt Sverige hade nigotsom andralidnder saknadespred
sig dock snabbt och under en 12 ars period fram till 1988 fick
jag en lang rad uppdrag att introducera den mentala triningen
i olika linder, bide genom inbjudningar frin de olympiska
kommitéerna i Australien, Frankrike, Kanada, Kina, Malaysia,
Sovjet, USA, mfl. linder, genom gistprofessurer
med koppling till idrotten (%Xustralgigen, USAmAl.) Den mentala
eller genom inbjudningar frin enskilda idrotts- traningen
forbund. Detta ledde till att vid olympiaden i syftar till att gora
Seoul 1988 hade Australien med fyra mentala o
trinare medan Sverige inte hade nigon med (Jag varje idrottare
var dir med det amerikanska gymnastiklaget). 11l sin e gen
I och for sig dr detta kanske inte sa viktigt -
o o mentala tranare
eftersom den mentala triningen syftar till att gora
varje idrottare till sin egen mentala trinare s att sa att man vid
man vid tavlingar inte ska behova vara beroende t a—v—hng ar
av ndgon annan. Dock kan det vara viktigt att . .
deltaga for att gora observationer, som kan hjilpa inte ska behova
till med att utveckla de mentala triningsme- Vara beroende av
toderna. nagon annan.
Jag fick tex. viktiga erfarenheter vid vinter-
olympiaden i Sarajevo 1984, dir jag deltog som mental trinare

och ledare, dock inte f6r Sverige utan for Bolivia. Det kindes
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naturligtvis lite konstigt att vid invigningen marschera in som
en del av Bolivias trupp, och som ledare for Bolivia fi uppleva
hur Tomas Gustavsson berittade om vilken nytta han haft av
den mentala triningen pa vigen fram till olympiskt guld, men
samtidigt gav ledarskapet mig en unik méjlighet att fa uppleva
olympiaden inifran”, vilket gav insikter som gynnade den fort-

satta utvecklingen av mental tréining.

Lagidrotter

Det var framfor allt individual-idrotterna som fran bérjan var
inblandade i den mentala triningens utveckling och anvind-
ning. Det fanns enstaka lagidrotter som horde av sig. Gunnar
Nordahl horde t.ex av sig redan i bérjan av 1970-talet nir han
var trinare for Norrkoping. Orsaken var att han hade ett par
spelare som hade problem och som han trodde mental trining
skulle kunna 16sa. Jag pipekade di for honom att mental tri-
ning var till for utveckling, personlig sivil som prestations-
utveckling och detta oavsett nuliget. Jag forklarade att jag
girna skulle komma men att jag da vill arbeta med hela laget.
Han forstod synpunkterna och Norrkdping blev dirfor jimte
Degerfors det forsta laget som fick introduktion i den mentala
triningen.

P4 ishockeysidan blev det Skellefted med John Slettvold som
tranare som blev forst. Efter det besokte jag under 1980-talet de
flesta elitlagen i fotboll, ishockey och bandy. Efter introduktio-
nen blev det upp till foreningen och trinarna pa vilket sitt man

fortsatte med den mentala triningen.

1980-talet

Férutom introduktionen i lagidrotten fortsatte fler férbund
att satsa pd mental trining under 1980-talet, samtidigt som
enskilda idrottare som t.ex. Tomas Gustavsson (3 OS guld och
ett silver under 1980-talet) beskrev den mentala triningen som

en viktig del i sina framgéngar.
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En annan person, som kom att betyda mycket fér den men-
tala triningens spridning, var Mats Karlsson. Han var med i
bowlingprojektet och blev tind pi den mentala triningen och
vi gjorde tillsammans ett specialprogram fér "Mental Trining
i Bowling”. Han blev ocksi intresserad av min slogan: "Ordet
omdjligt kan omajligt anvindas om framtiden” och bérjade ut-
ifrin det fundera pa om han skulle kunna bli bast i virlden
om han satsade pad en systematisk trining (fysisk,
teknisk, mental) under ett antal ar framat. Hans "Ordet ngﬂlgt
kamrater skrattade dt méilet inte minst med tanke

pa att det i USA fanns fler bowlingsspelare in kan omojligt

hela svenska folket. Mats trodde dock pa att det anvandas om
skulle vara méjligt och 10 ar senare blev han bist framtiden”
i virlden och inte bara under ett &r utan under

tre ar i rad. 2009 blev han utsedd till 4rhundradets bowlare

av svenska bowlingférbundet. Mats Katlsson ir idag trinare

for norska landslaget, som under hans ledning erdvrat ett antal

VM- och EM-medaljer.

For att ta ytterligare nigot exempel skulle man kunna
nimna Glenn Osth som pi 80-talet blev forbundskapten for
det svenska bordtennislandslaget. Efter de stora framgangarna
pa 1960- och 70-talet var Sverige inte lika framgangsrikt lingre
mycket beroende pi att andra nationer hade blivit bittre. Inte
minst gillde detta Kina som dominerade allemer. Av 15 lag VM
mellan 1981 och 2012 har man vunnit 12. Sverige nddde fort-
farande pé 80-talet oftast finalen i lagVM men fick alltid stryk
av Kina. Men den mentala forberedelsen inriktade sig pa ett
trendbrott vid VM1989. Sverige gick som vanligt till final dir
man forstdss skulle méta Kina. Innan finalen fick Glenn fragan
av journalisterna om han trodde de skulle forlora som vanligt.
Nej idag kommer vi att vinna, sa Glenn. Med hur mycket da,
fragade journalisterna. Med 5-0 svarade Glenn. Journalisterna
trodde naturligtvis att Glenn fatt ett hjirnslipp, men det var

vad som hinde. 5-0 mot Kina. Dessutom fortsatte man av bara

29

MentalTréninglldrott_Inlaga_layouttest.indd 29 2016-09-02 16:48



Mental traning 1 idrott

farten att ta bade guld och silver individuellt bide 1989 och
1991. LagVM vann man 3 ganger i rad 1989, -91 och -93, dir
Sverige fortfarande dr enda landet som brutit Kinas hegemoni
sedan 198]1.

Golf

Trots att golf bade ir en individuell sport och dessutom betrak-
tas som mycket "mental”, si borjade golfen med mental trining
forst 1979. D blev Janne Blomqvist forbundskapten och han
bad omedelbart mig att ta hand om den mentala triningen och
en kollega till mig fran GIH, Rolf Wirhed fick uppdraget att
sitta fart pa den fysiska och biomekaniska triningen.

Vi borjade med att gora upp en 10-arsplan for att féra upp
golfen forst till Europatoppen for att efter det fortsitta mot
virldstoppen. Herrarna forst och damerna sedan. Utvecklingen
gick enligt planerna. 1982 startade vért forsta proffsteam, team
Saab och 1986 vann Ove Sellberg Sveriges forsta manliga tour-
seger, foljt av Anders Forsbrandt som vann Swiss Open aret efter.
Sverige hade nitt Europatoppen pa mindre dn 10 &r och nu star-
tade fas 2 med att etablera sig i virldstoppen pa bade herr och
damsidan (Jesper Parnevik, Annika Sérenstam och manga fler)
och i dag har Sverige linge tillh6rt toppnationerna i virlden.

Att arbeta med golfen betydde mycket for den mentala tri-

ningen utveckling. Hir 4r nagra exempel:

Mac, Tom och Buddy

Under min minga och ibland linga vistelser i USA hade jag
lart kinna manga personer, som kom att influera den mentala
triningen. En av dom var Galway, som forst skrev boken " The
Inner Game of Tennis” och sedan ”The Inner Game of Golf”.
En av hans tankar var att man sjilv var sin frimste motstan-
dare genom alla analytiska och sjilvkritiska tankar (Jag 1) som
storde den som kunde — kroppen (Jag 2) och blockerade presta-
tionen. Utifrin dessa tankar gjorde jag ett triningsprogram dir
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man fick ldra sig att vixla mellan:

Mac: Analytikern som samlade data om avstind, underlag,
vider och vind och som sedan valde klubba.

Tom: Efter det kom Tom in och témde huvudet frin allt tin-
kande

Buddy: Slutligen var det dags att 6verlimna till min vin kroppen,

som gjorde det som den var inprogrammerad att utfora.

Tavla med sig sjalv
At spela sitt eget spel och inte snegla pd mot-medspelarna och
deras resultat, Leva i nuet och leva for varje slag och hal utan
tanke bakat eller framat och att kunna limna det som just blivit
utfort var nagra av de principer som golfarna fick trina pa.
Jesper Parnevik fick mycket kritik f6r att han inte tittade pa
anslagstavlan nir han ledde British Open infér sista hélet, dar
det hade rickt med par. Istillet fortsatte han som tidigare med
att satsa pa en birdie. Men att han férlorade mot Nick Price be-
rodde mer pd att Price gjorde en eagle pa sista halet. Kritiken
gjorde dock att nista ging Parnevik ledde British Open infor
sista rundan sa foljde han de andras resultat pa anslagstavlan

och dé gick det inte alls.

Birdietankande

Nir jag triffade golflandslaget 1979 si fanns det
ett P;olrtimkande vilket gJordi ?tt lag r’I,lan under Malet var
par si sig man det som slag “till godo”. Orsaken

var att ha birdie som mal och ga 18 undervarhele ~ djarvt men anda
orealistiskt. Dessutom blev sannolikheten 0 sa fort uppn aeli gt.
man missade birdien pa ett hal. Att ha mélet att

gora en birdie var diremot for enkelt och dir-

for foreslog jag malet: 3 birdies i rad for herrarna och tva for

damerna. Malet var djirvt men 4nda uppnéeligt och kunde

dessutom upprepas flera ginger under en runda.
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Du dras

Lana kroppen

Vid nagra tillfillen utmanade jag nagon av de bista golfarna
pa en 3-halstivling. Jag spelade dock inte sjilv utan talade om
var jag ville att min boll skulle hamna och lanade sedan min
medtivlares kropp for att utfora slaget. Oftast var det jag som
vann och det brukade bli en viktig Aha-upplevelse for den jag
tavlat med.

Vi styrs av bilder och ej av spraket

En av manga regler i mental trining 4r "Anvind inte inte” —

Undvik negationer och en annan édr: "Du dras mot det som du
fokuserar pd och dirfor bor man fokusera pa

milet eller 16sningen och inte pi problemet”. I

mot det som du golf fanns det ménga situationer dir det var ldtt

fokuserar p

2 6ch att rika bryta mot dessa regler. Hade man ett

uppspel mot green frin 120 meter och en sand-

darfor bor man bunker till hoger om green, sd dr det litt att man
fokusera pa malet tinker: "Nu far jag inte hamna i sandbunkern”.

eller losningen

och inte pa
problemet.

Det enda ordet i den meningen som ir konkret
och ger upphov till en bild 4r "sandbunker” och
eftersom kroppen styrs av bilden s stiller krop-
pen in sig pd sandbunkern. Skillnaden i klubbans
inriktning mot green eller sandbunkern ir sa
liten att ingen spelare i virlden kan avgora det med intellektet.

Jag gjorde forsok med vart Davis Cup team pa 80-talet for
att illustrera samma sak. Jag stoppade dom mitt i en serve, bad
dom blunda ock beskriva vinklarna i arm, hand och racket.
Det blev ofta fel pa en 20-30 grader. Om man da vet att om
man indrar racketen en enda grad si gir bollen 3 meter frin
milet” sa finns det naturligtvis ingen méjlighet att intellek-
tuellt stadkomma den “ritta” vinkeln utan det skoter kroppen
sjalv utifrin den mélbild man matat in. Fel malbild — "Nu far
jag inte sld i ndtet eller hamna i sandbunkern” = Fel resultat —

Bollen i nit eller sandbunkern. Sidana tankar kan ocksi vara
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indirekta: Tankar vid vattenhalet: "Lika bra jag anvinder min

simsta boll” Underliggande tanke: Ifall jag hamnar i vattnet”.

Ett mentalt laboratorium

En del menar att golf 4r den mest mentala idrotten av alla. De
stora variationerna i resultat pga av det som hinder i hjirnan
bide fascinerar och frustrerar utévare. Jag brukar ibland friga
vanliga "fritidsgolfare”. Vill du veta hur du ska bli bast i virlden?
Om svaret 4r jakande forsikrar jag mig om att vederbérande
nagon ging har gjort en birdie och siger sedan. Om du bara
upprepar det 18 gdnger under en runda s dr du bist i virlden. I
Golftill skillnad frin méinga andra sporter kan man relativt ltt
komma upp i enskilda bra prestationer. Det svira dr att upprepa
det ging pd ging. I sidana sporter blir det ofta det mentala som

blir avgorande.

90-talet och 2000 talet

En utrikning fér nigra ar sedan kom fram till att bortat 3
miljoner svenskar provat pa mental trining under de snart 50
ar som den funnits. Av dessa har jag bara triffat nigra tusen.
Resten har trinat sjilva eller under ledning av en trinare, en
ldrare, eller ledare i Friskis och svettis, etc. Detta var ocksa av-
sikten nir jag utvecklade den mentala triningen. Den skulle
kopplas till begreppet "Empowerment” — Egenmakt, dér var
och en blir sin egen guru.

Att jag indé pa 70- och 80-talen ocksd arbetade direkt med
en idrottare berodde detta framfor allt pa att jag hade valt
idrotten som en experimentbas for att utveckla och utvirdera
den mentala triningen. Att Mental Trining ger bdttre hilsa,
bittre relationer och 6kar arbetsprestationer ir sikert viktigare
dn tillimpningen i idrott men 4r 4 andra sidan mycket svérare
att mita. | idrotten ddr man miter prestationen i sekunder
och centimeter, s 4r det mycket lattare att pavisa och beskriva
effekterna.
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Nir detta till stor del var gjort sa blev mélet pa 90-talet
att 6verlimna den mentala triningen till de aktiva och deras
tranare. Jag visste att det var de idrottare som tog ansvaret for
sin egen trining som lyckades bist och riknade med att den
mentala triningen dé skulle ingd som ett naturligt inslag. Sjilv
ville jag dgna mig at att utveckla den ledarhogskola jag startade
1990 och att skriva och forska.

Stiltje

Tyvirr har det inte blivit s som jag riknade med, den kraftiga

expansionen av mental trining pa 70- och 80-talet stannade

av och majoriteten av de som under de sista 25 dren har anvint
mental trining har kommit frin andra omriden 4n idrotten. Det
har naturligtvis funnits undantag, dér klubbar som Firjestad,

Tyreso, Hammarby, mfl. har haft anstillda mentala trinare

men det har 4nda varit en droppe i havet.

Hir 4r ndgra tinkbara orsaker till "nedgingen” under de
sista 25 dren.

* Idrottare var mindre vana vid sjilvtrining och mer beroende
av trinarledd trining 4n vad jag hade riknat med.

e Minga trinare kinde sig inte tillrickligt kompetenta att
halla i den mentala triningen

* Det har varit for fa av firdiga mentala trinare, som har valt
idrotten som arbetsomrade.

* Massmedia, som framfor allt skriver om nya saker, skrev inte
lingre lika ofta om Mental Trining jimfort med de forsta
20 dren

* De flesta av de utbildade mentala trinarna valde andra till-
limpningsomraden 4n idrotten, dir den ekonomiska ersitt-
ningen var betydligt mindre 4n t.ex i arbetslivet

* Olympiska kommittén tog initiativet till att utbilda “mentala
radgivare” och bidrog till en missuppfattning bland aktiva

att det var rdd och inte trining man behévde
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Nystart

De sista aren har jag dock ett allt mer 6kat intresse ocksd fran
idrotten. Ett antal fotbollstrinare har gitt igenom SLH:s ut-
bildningar i Mental Trining och Coaching och Jan Alrikssons
arbete med motorsporten och de resultat det har getts har upp-

mirksammats bade i press och i andra idrotter.

Kombinationen mental traning — hrv

For att ytterligare 6ka bade intresset och de praktiska resultaten

har Skandinaviska Ledarhogskolan nu inkluderat mer av bio-

feedback metoder som en obligatorisk del i utbildningen i mental

trining. En av dessa ar HRV, mitning av Heart Rate Variability.
Den kommer att beskrivas senare i boken och ingér i det tri-

ningsprogram, som gas igenom i boken.

Ny utbildning
Allt detta har lett tillbeslutet att att starta en utbildning till
”Certifierad Mental Sports Trainer”. Den forsta kursen som av-

slutas under 2016 har denna bok som en av kursbéckerna.
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LARS-ERIC UNESTAHL
[drottsmodellen

Idrotten bygger pé sju modeller, som skulle kunna féras ihop
till en 6vergripande idrottsmodell. Om den modellen i storre
utstrickning ocksd skulle borja tillimpas i véirt samhille sa
skulle vart samhille bade fungera och ma bittre.

For den mentala triningen var det en stor fordel att den var
utprovad och utvirderad inom idrottsomradet. Det gjorde att
den ldttare accepterades och kom att anvindas inom sivil skola
som arbetsliv och hilsa. Det aterstir dock fortfarande mycket
innan alla de fordelar som idrottsmodellen innebir har upp-

tickts och applicerats for en positiv samhillsutveckling.

I. Idrottens laromodell

Samhallet betonar kunskap och idrotten kompetens.
Forskningen har inte kunnat pavisa nigot stdrre samband mellan
“Skolframgang” och “Livsframgang”. Denna inriktning pé
kunskap istillet f6r kompetens och pé att ldra for skolan istillet
for livet har bl.a. medfort att allt flera arbetsgivare inte ens tittar
pa skolbetygen i samband med rekrytering. Mental Trining
och Coaching, som arbetar efter Idrottsmodellen har hir blivit
tvd mycket viktiga metoder for att transformera abstrakt kun-

skap till Livsanvindning och Livstillimpning (Livskompetens).

Kunskap och kompetens ar olika saker

Kunskap kan operationellt definieras som det mitbara resultatet
av svaret pa utvalda fragor och uppgifter medan "kompetens”
kan definieras som det sitt pa vilket en person handskas med
och hanterar en livssituation. Beroende pa slaget av livssituation
sa kan man tala om olika kompetenser. Frigar man nigon som
av andra anses ha god social kompetens om hur linge de har

studerat social kompetens blir svaret antingen: “Inte alls” eller

37

MentalTréninglldrott_Inlaga_layouttest.indd 37 2016-09-02 16:48



Mental traning 1 idrott

"Hela livet”. Det forsta svaret anknyter da till formella lirositua-
tioner och det andra svaret till icke formella larsituationer dir
man anvinder "Livet” som lirobok.

P4 nista friga: ”Vet du om hur du gér for att vara sa socialt
kompetent dr det vanliga svaret: "Nej jag bara ir mig sjilv”. Hir
har vi alltsd ndgot som av méinga arbetsgivare beskrivs som vik-
tigare dn betygen. Samtidigt har man inte kunna trina sig till
det och detta att utveckla en trining av viktiga Livsfirdigheter
blev en av huvudorsakerna till att starta Skandinaviska Ledar-
hogskolan 1990.

Kunskap och kompetens har dock tyvirr ofta samman-
blandats och forvixlats. Kunskapsutvecklande kurser kallas fel-
aktigt for kompetenshojning. Detta 4r troligen huvudorsaken
till det Iaga sambandet mellan “Skolframging” och “Livsfram-
gang’.

Idrottsmodellen bygger pd kompetens och inte

Idrottsmodellen kunskap. Man kan vara professor i idrott trots att

bygger pa

man inte kan utdva en enda idrott pa en accep-

tabel nivd. Man kan veta allt om kondition och

kompetens, indd ha dilig kondition sjilv. Det tycks t.o.m.
inte kunskap. vara si att om man borjar “tinka” si sjunker

idrottsprestationen omedelbart.

Nir jag arbetade med fotbollsforbundet i Brasilien pa
1970-talet sa berittade man att man innan VM i Sverige 1958
hade kontaktat en psykolog som fick testa laget. Det gjorde
hon med de test som fanns dé, framfor allc begavningstest.
Resultatet blev att hon ville ta bort en spelare fran laget pga de
diliga virdena. Som tur var slingde man ut psykologen istillet.
Spelaren var — Garrincha.

Jag anvinder ofta POT T-principen (Praktik, Ovning, Till-
limpning och Trining) for att omvandla kunskap till kom-
petens men jag arbetar ocksi med metoder for att gi direkt
fran Information till Kompetens utan att ga vigen 6ver kun-

skap. Det giller t.ex. motorisk och atletisk kompetens, dir
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t.ex. modellering under hypnos visat sig vara en framkomlig
vig att lira sig en idrott utan nagra som helst instruktioner.
(Ifr. Experimentet vi gjorde i Goteborg att lira sig spela golf

utan att rora en klubba)

II. Utvecklingsmodellen

Eftersom den nya U-modellen stir i skarp kontrast till den gamla,
men tyvirr fortfarande vanliga, Kliniska samhillsmodellen (K-
modellen), s vill jag forst kort beskriva den K-modellen, som
fortfarande utgér den dominerande férindringsstrategin i vart
sambhille star for den kliniska modellen, som innebir att for-
andringsforslag och étgirder dr kopplade till problem, kriser,
missndje etc. Andra K-ord som ir typiska for den kliniska mo-

dellen ir klagan, klander och kritik.

Kritik som forandringsstrategi
Jag vill forst definiera kritik som “virderande information om
en minniska, situation, prestation eller produke, dir kritikern
gjortenbeddmning utifran sinavirderingar och mélsittningar”.
Jag brukar be mina dhorare att fundera 6ver fragor som:
Ar det nigon av er som har forsokt forindra er partner genom
kritik och i s4 fall 4r det nigon som har lyckats?
Ar det ndgon som brukar tjata pa era barn? Hur kostnadseffek-
tivt dr det?
Svar: Stor energidtging — liten effekt. Varfor fortsitter du da
med det? Svaret blir oftast att man inte hittat nigot annat sitt
att stadkomma forindringar. Vi ska dirfor foresld nigra alter-
nativ som visat sig fungera betydligt bittre 4n kritik.
I den kritiska/kliniska modellen vidtogs si gott som alla &t
girder utifrin nagon form av problem, en kris, en svarighet,

nigot som inte fungerade.

Detta hade tva huvudeffekter:

1. Férindringar var ofta svira att genomfora eftersom de i regel
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motte motstdnd. Detta motstind berodde till stor del pé att
minniskor upplevde férslagen om férindring som ett miss-
troende och som en anklagelse. ”Vad ir det for fel pa det vi
gjort”? Man tog for givet att ska man forindra sa beror det

pa att nagonting ir fel.

. De atgirder man vidtog gick ut pd att avhjilpa "felen” och

komma tillbaka till den situation som fanns tidigare innan
”felen” uppstod. Ord som “rehabilitering” betyder just detta
— ta nagon tillbaka till den situation man hade innan man
blev sjuk eller skadad. Sa fortsatte man som forut till dess att

ett nytt fel uppkom.

. For det tredje sa gick forslagen i den gamla modellen ut pa

att komma bort frin problemet, men ofta visste man inte var
man skulle hamna. Ibland blev det férindringar f6r dess egen
skull och man kunde t.o.m. hamna ur askan i elden. Man

fungerade efter en reaktiv istillet for en proaktiv modell.

. For det fjirde var drivkraften i den gamla modellen ofta

missnoje, vilket 4r en mycket simre drivkraft dn den lust
som idrottsmodellens proaktiva och losningsfokuserade ar-

betssitt drivs av.

‘Ardu en ”Ar du en produkt av det forflutna eller en orsak
pro dukt av det till framtiden?” Ett liv ("En virld”) utan kritik,

. klander och klagan - dessa tre negativ K som alla
forflutna ingar i den “kliniska modellen” - star ocksa i nira
eller en orsak samband med ett fjirde K — Konflikter.Efter

till framtiden?”

dratal av forsok att hitta bra konfliktlosnings-

modeller och metoder har en del experter nu gett

upp och siger: "Jag sysslar inte lingre med konfliktlésning utan
jag nojer mig med att arbeta med Konflikthantering”.

Det kinns darfér underbart att fa presentera en modell for

konfliktférebyggande. Foljer man principerna i den modellen
sd behover konflikter aldrig uppkomma.

Uttryck som livslangt lirande och kontinuerlig utveckling
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livet igenom blir centrala begrepp. Jimforelsevis kan nimnas
att den gamla livsstilen i regel skapade ett liv i form av en om-
vind U-form dir livets tre perioder betecknades av Utveckling,
Upprepning och Avveckling. Samma omvinda U-form beteck-
nar livet hos minga organisationer virlden 6ver, dir medellivs-

lingden t.ex. for ett foretag dr 15 ar.

Utvecklingsmodellen - Ett battre alternativ
Sévil idrotten som den mentala triningen bygger alltsd pa en

modell for stindig forbittring, som jag kallar f6r "Utvecklings-

modellen”, en modell som inte har utrymme f6r det vi kallar

for kritik. U-modellen ser livet som en resa och en vandring.

Kirnan i livet blir sjilva rorelsen i riktning mot framtiden

(jfr. uttrycken framatskridande, framsteg, framging etc.). Ett

liv utan stindigt vixande och utveckling blir inget “verkligt”

liv. Idrotten grundar sig pa utvecklingsmodellen.

Man fragar inte en idrottare, som trinar: ”Vad dr . .
det for fel pa din kondition eftersom du 4r ute och MISSDOJ et
springer?” Alla vet att man kan ha en god kondi- ar 1ng en bra
tion, ind4 trinar man for att fd en dnnu bittre.

grund for en

Utvecklingsmodellen innebir alltsa att man kan

vara glad och néjd 6ver nuliget men indé drivas positiv
av lusten for en dnnu bittre framtid. "From Good UtV@C}diﬂg.
to Great”.

III. Excellensmodellen

Malet for utvecklingsmodellen 4r Excellens. Det ir ofta en
vision, en drom som visar riktningen, men kan ibland brytas
ner till ett konkret och specifikt mal (t.ex. olympiskt guld).
Jag har ocksa forsoke beskriva milomraden som Muskulir,
Thought, Imagary, emotional, immunological excellence, etc.
Muskulir excellens kan t.ex definieras som: Optimal spinning
i agonisterna och Avslappning i de antagonististiska musklerna.

Jimfort med de flesta andra samhillsomridena har idrotten
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mycket ldttare att ha Excellens bade som firdriktning, Vision
och Mil.

IV. Traningsmodellen

Négot av det mest centrala i Idrottsmodellen 4r naturligtvis det
sitt som man anvinder for att nd sina mél och for firden mot
Excellens, nimligen "Trining”., Fysisk trining, Konditions-
traning, Tekniktrining, Styrketrining och inte minst Mental
Trining. Positiv Psykologi kan man studera och lisa sig till —
men inte Fysisk eller Mental Trining. Man kan ldsa om dessa
omraden men det 4r forst nir man borjar trina som effekten
kommer och "Kompetens” uppnis.

Nir jag pd 1960 talet gjorde den forskning som ledde till den
mentala triningen, si var en av de viktigaste delarna de studier,
dir jag undersokte vad man kan dstadkomma med hjilp av syste-
matisk och langsiktig trining,.

Vid den tiden var den vanliga uppfattningen att genetiken
och tidiga miljéfaktorer spelade en avgorande roll for ett bra
och framgangsrikt vuxenliv. Inom idrotten trodde man pa
betydelsen av tidiga resultat och i manga linder jagade man
talanger for att ge dem speciella forutsittningar for att utveck-
las till stjirnor.

Bade utifrin egen och andras forskning skulle jag idag vilja
pasta att det i sig inte 4r ndgon fordel att vara “talang”. Det
finns inga storre samband mellan tidiga och senare resultat
och i ménga fall kan det t.o.m. vara en nackdel att utnimnas
till talang. Huvudorsaken till detta tycks vara att det "gar for
litt”, man vinner t.ex. genom att vara mognadsmissigt fore sina
dlderskamrater och nir dessa nér ifatt sa gar det simre och man
ger upp. Man har inte ldrt sig att det 4r genom systematisk och
langvarig trining som framgangen kommer.

Den svenske professorn Anders Ericsons forskningsresultat
vid Florida State University borde foras ut till varje forilder.

Hur ménga barn har inte fitt sina drommar krossade genom
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att de och deras forildrar har trott pd att framgingen ska visa
sig tidigt. Hans omtalade tes om 10 drs och 10.000 timmars tri-
ning for att nd eliten i idrott och musik visar att héllbar fram-
gang dr nigot som ligger inom rickhall for var och en oavsett
vilka fordldrar “man valt” eller vilken miljé man rakar vixa upp i.

I boken "Mental tufthetstrining” tar jag ex- . .
empel bade fran idrott, skola, barn med rika for- Hallbar framgang

dldrar etc. pd vad som kan hinda om livet blir ’f6r g1 né_th som ligger
enkelt” och hur tvirtom problem och tuffa om- : - 011 £
. o ) inom rackhall fOr
stindigheter kan vindas till att gora oss starkare
som minniskor. var och en oavsett
Nir det giller den mentala sidan kunde jag visa vilka foraldrar
att dven sadant som ansigs omojligt att forindra ; ,
(t.ex. s.k. "stabila personlighetsdrag”) kunde f6r- man valt” eller
dndras genom trining. Det var mer en friga om vilken miljo man
att dels hitta de ritta triningsprogrammen och rakar vaxa upp i.
att vara tillricklig uthéllig i triningen.
Ett uttryck som jag myntade under de dren var "Ordet
oméjligt kan omdjligt anvindas om framtiden”. Siger vi att
nagot dr omdjligt bor vi begrinsa oss till det forflutna, dvs. “med
de metoder vi anvint hittills har detta varit oméjligt”. Skulle vi
ddremot anvinda “oméjligt” om framtiden s& kommer vi inte
ens att forsoka att hitta de metoder och vigar som kan visa att
nagot som hittills varit omajligt blir mojligt.
Med detta som devis har det varit oerhért spinnande att
under 50 ér designa och utprova triningsprogram som ska
hjilpa ménniskor att nd dit man 6nskar oavsett vilka mal man
sdtter upp.
Trianingsmodellen hinger nira samman med Utvecklings-
modellen, dvs. att se trining, fysisk och mental, som en natur-
lig sak for livsutveckling och detta oavsett utgangsliget. Som
nimndes tidigare s ir det frimsta malet for idrottstrining inte

att bli av med problem utan att utvecklas mot "Excellens”.

43

MentalTréninglldrott_Inlaga_layouttest.indd 43 2016-09-02 16:48



Mental traning 1 idrott

I Coaching och

V. Feedback-modellen

I samband med att behaviorismen vixte fram i borjan av
1900-talet, sa blev det alltmer tydligt att ett beteende styrdes av
de konsekvenser som beteendet hade. Beteenden som belonades
och forstirktes 6kade i styrka och frekvens medan bestraff-
ningen hade motsatt effekt. Detta ledde bl.a. till anvindningen
av s.k. operanta tekniker, dir teknikerna var ganska lika oavsett
om man skulle trina hundar, uppfostra barn eller trina upp
den sociala formagan.

P4 60-talet gjorde jag en rad forsok (Uppsala Universitet) for
att undersoka om man kunde f6renkla de operanta teknikerna
och ocksé gora dem effektivare. Jag visade bl.a. att man med
hjilp av hypnos kunde f4 stora beteendeférindringar med liten
insats genom att renodla, tidsbestimma och automatisera be-

l6ningen.

Fran Negativ till positiv feedback

I samhillet blev ganska snart den negativa feedbacken (kritik,
bestraffning) den dominerande och ir s fortfarande. Det finns
minniskor som siger: ”Jag har varit 10 ar pa mitt jobb och den

enda feedback jag fatt det 4r nir nagot gitt snett.”

Idrotten undantaget

Ett undantag hir har varit idrotten, som pa 70-talet bérjade
skifta fran negativ till positiv feedback (att ge feedback péd det
onskvirda). Mdnga moderna trinare har fact lira sig att det ar

bittre att tala om nir nigon gor ritt n nir man gor fel.

Feedback utan kritik

Mental Trél’lilﬂg I Coaching och Mental Trining fir man 6va pa
far man dva att ge feedback utan kritik. Betoningen ligger pa

pa att ge feed-

en utveckling som innebir att man far en dnnu

hogre frekvens av det som fungerar bast. D4 man

back utan kritik. arbetar efter utvecklingsmodellens principer, som

44

MentalTraninglldrott_Inlaga_layouttest.indd 44

2016-09-02 16:48



Lars-Eric Unestahl

innebir "Stindig forbittring av allt” si kan man ge feedback pa
allt beteende utan att det uppfattas som kritik.

En person som anvint sig av detta dr Pia Sundhage, som
efter att ha spelat i fotbollslandslaget och varit trinare i Orebro
fick uppdraget att ta hand om det amerikanska kvinnliga lands-
laget. Hon beslét att tillimpa de mentala triningsprinciperna,
bl.a. den om positiv istillet for negativ feedback (U-modellen
istillet for K-modellen). Det innebir att man bara ger positiv
feedback pa bra beteenden, sidana som man vill forstirka.

Detta var nytt dven i USA och ménga var bade forvinade
och undrande. Som tur var tog laget guld vid olympiaden i
Beijing 2008 och efter det blev denna mentala feedbackprincip
bide accepterad och anvind som modell av andra.

Ett exempel pa ovanstiende feedbackprinciper var en stu-
die som jag gjorde i simning pa 1970-talet. Simmarna fick i sina
mentala rum glida tillbaka till en hindelse med en stark positiv
kinsla. Jag betingade denna till en ton med en viss frekvens dir
tonfrekvensen framkallade kinslan och tonstyrkan bestimde
styrkan av kidnslan. Tonen ldg pa i simmarnas éron (horsnickor)
nir man simmade “ritt”. S3 fort det uppstod néigot fel kom
tranaren in och korrigerade. Pa si sitt ersattes den vanliga
negativa och fordrojda feedbacken med en positiv och omedel-
bar feedback.

Aven pa detta omrade har idrotten varit foregingare och ut-

gor en bra modell for samhillet.

VI. Cybernetiska modellen
Man kan betrakta den minskliga hjirnan, nervsystemet och
musklerna som en automatisk malsékande mekanism. Det
mesta av det vi gor sker genom att det inlirda har automati-
serats och overgatt till vanor och rutiner, dir vi efter att ha fattat
ett beslut inte lingre behover tinka pa det vi gor eller hur vi gor det.
Har du t.ex. tinkt pa hur komplicerat det r att g uppfor
en trappa. Det fordrar ett oerhort sinnrikt samarbete mellan
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nervsystem och muskulatur, dir en muskel i ena 6gonblicket
medverkar i rorelsen (agonist) och i andra gonblickerot bromsar
(antagonist).

Det skulle ta ling tid for att fa klarhet i hur detta sker och
dven med den kunskapen skulle vi inte kunna styra musklerna
pa ritt sitt i denna mycket komplexa uppgift.

Det ir snarare s att skulle vi forsoka styra genom att tala om
for kroppen vad den ska gora sd skulle vi troligen aldrig komma
upp for trappan.

Vad gor vi da istillet?

Jo, vi fattar ett beslut att gi uppfor trappan och 6verlimnar
sedan utférandet av beslutet till kroppen. De cybernetiska eller
mélsokande mekanismer som vi har inbyggda tar da éver och
utfor handlingen medan vi kan tinka pa annat under tiden.

For att kunna géra detta anvinder hjdrnan dels information
som redan finns inlagrad och dels information som hela tiden
tillfors, dock utan att vi behover vara medveten om denna feed-
back. Det fungerar pa samma sitt som en raket eller ett flyg-
plan, som forst programmeras mot ett visst mal och som sedan
automatiskt korrigerar kursen tills man natt mélet.

Bilf6rare som t.ex. kor till jobbet kommer efter ndgra veckor
att kunna ”limna 6ver” kérningen till sin "autopilot” och sitta
och tinka pd helt andra saker pa vigen dit. Byter man jobb sa
kommer autopiloten i bérjan att kora till gamla jobbet till dess
att ett nytt program lagts in.

I den mentala triningen bygger jag pa hjarnans “malsokande”
mekanismer genom att i det mentala rummet skapa program”
for hjarnan. Nar hjirnan pa det sittet har en malrelaterad pro-
grammering kommer detta att styra kroppens och sinnets auto-
matik (bl.a. beteenden som har en hog grad av automatik) mot

de programmerade malen.

VII. Flytmodellen

De tva viktigaste delarna i tivlingsidrotten ar utvecklings-
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arbetet (att bli bittre genom inlirning och trining) och till-
limpningen av detta under tivlingar och matcher. For detta
fordras att man kan framkalla IPT sitt "Ideala PrestationsTill-
stand”, dvs att fa "flyt” (How). Det dr ocksd detsamma som vi i
boken kallar for Mitt bésta tillstand”.

Flyt ir ett alternativt medvetandetillstind, som har stora lik-
heter med hypnos (Forindrad perception, tidsupplevelse, etc.)
Det styrs ocksd av ett alternativt kontrollsystem (AKS) vilket
gor att det inte kan framkallas genom DKS - det vanliga, domi-
nanta kontrollsystemet — dvs den viljemissiga anstringningen.
Anstringningen att fa flyt orsakar precis som vid insomnande
eller fokusering det motsatta resultatet.

Nir jag arbetade med landslagen pd 1970-talet, sa var det
vanliga svaret pa frigan hur ofta man hade flyt: "Inte tillrickligt
ofta”. Man papekade ocksa att man inte visste hur man skulle
fi det att komma och att nir det plotsligt kom kunde det
forsvinna lika plotsligt. Ett annat intressant pipekande var att
det var forst efterdt som man blev medveten om att man hade
haft flyt och att om man blev medveten om det medan det
pagick s forsvann det. Detta piminner om andra alternativa
medvetandeformer, man ir t.ex. inte medveten om att man
sover eller drdmmer, utan det blir man forst efterat.

Csikszentmihalyi, som var den forsta som
tringde in i detta fascinerande omride, har pi- For att fa ﬂyt,
pekat att for ate fa flyt act komma fordras att krav fordras att krav

och féormaga madste vara i balans. Flyt uppstir

ndr uppgiften 4r si svar att man maste anvinda och fOTmaga
hela sin formaga och alla sina resurser for att maste vara
klara uppgiften. Eftersom det dock ir friga om .

oee o 50 i balans.
upplevda krav och resurser, sa finns det stora moj-
ligheter att med mentala metoder skapa denna
balans. Detta anvinder sig de flesta trinare av nir uppgiften
verkar vara "for litt” (underskattning) eller ”for svar” (block-
ering), och det var ocksd det om Hékan Ericson si skickligt
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hanterade nir han tog sig an U 21 landslaget och forde laget
till EM guld.

I mental trining finns det ytterligare metoder for att fa kon-
troll 6ver flyt-tillstindet. Den mest anvinda ir att
1. identifiera en tidigare situation dir man hade flyt
2. I'sitt mentala rum ateruppleva kinslan av flyt, och
3. Betinga/Programmera kinslan till en kommande situation

eller till en trigger.

P4 det sittet kommer flytet automatiskt nir man hamnar i den

situationen eller nir man anvinder sin trigger.
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LARS-ERIC UNESTAHL
Mental traning, Coaching och Positiv
Psykologl — Likheter och olikheter

Dessa tre omriden ir nira relaterade till varandra. Det finns
dock dven olikheter som gor att de tre omradena utgér bra kom-
plement till varandra.

Den ildsta av dessa tre ir den Mentala Triningen. Den form,
som ska beskrivas hir dr den som kallas IMT — Integrerad
Mental Trining eller “the Swedish Model”. Namnet skapades
1969 och byggde pa forskning vid Uppsala Universitet under
1960-talet omkring sambandet mellan hjirna och kropp, alter-
nativa medvetandeformer och effekten av trining av mentala
processer (Unestahl, 1973). De processer som trinas ir tankar,
inre bilder (sjalvbild, malbilder), attityder och det "inre klimatet”
(kdnslor och reaktioner) och mélet ar ett liv med hog livskvalitet,
dir man fungerar och mar bra. Den form av

Coaching som namn i4r naturligevis dldre, .
men den form av Coaching som 4r populir idag Coaching som
skapades forst under senare delen av 1980-talet ar popular idag
och startade pa allvar f6rst pd 1990-talet. Sverige 3
var ocksd hir tidigare ute dn de flesta andra Skapades forst
linder. Vi startade med coachingkurser vid under senare
Orebro universitet redan pa 1980-talet, kurser delen av
som sedan 6vergick till Skandinaviska Ledarhog-
skolan under 9§-talet och dia kombinerades megd 1980 talet.
Mental Trianing. SLH var ocksi med och inforde Coaching i
stor skala pd ledningsnivé i Telia under senare delen av 90-talet.
Det gjorde att svenska Telia blev ett av de forsta foretagen i
virlden att anvinda sig av Coaching.

Efter dethar utvecklingen varitexplosionsartad och redan ett

decennium senare anvinde sig ca 90 % av de storre europeiska
g
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foretagen av Coaching i ndgon form. (Auerbach, Jeffrey 2005.
Seeing the light. What organizations need to know about Exe-
cutive Coaching)

Det nyaste omradet ar den Positiva Psykologin, som brukar
hinfora sitt fodelsear till 1998, men som kom iging pa allvar
forst under 2000-talet. Den storsta skillnaden mellan den och
den tidigare "negativa psykologin” lag pa "fokusomradet”, dir
den tidigare psykologin under mer 4n 100 ar fokuserat pé pro-
blem, stérningar och diagnoser medan den nya psykologin med
Martin Seligman i spetsen kom att fokusera pa forskning pa,
och tillimpningar av det de flesta méinniskor vill ha; positiva
kinslor och ett bra liv. Tonvikten inom Positiv Psykologi har
under méinga ar legat pd “lyckoforskning” men frin 2010 har

fokus flyttats till begreppet Ma Bra/Vilbefinnande (Wellbeing).

Fluga

Coaching och Mental Trining baseras pid samma principer,
nimligen:

Framtidsinriktad

Losningsfokuserad

Upplevelsebaserad

Guldgrivande (Det bésta frin det forflutna)

Aktions- och Handlingsorienterad med tonvikt pa "Learning
by doing”

Framtidsinrikeningen och Losningsfokuseringen kompletteras i
bida modellerna av en anvindning av det forflutna som skiljer
sig fran den tidigare modellen dir man framfor allt s6kte orsaker
till problem och svarigheter och letade efter saker som hade gitt
snett eller upplevelser som var mer eller mindre traumatiska.

I Mental Trining och Coaching ar det f6rflutna en vin som
vill hjilpa oss i processen mot malet. Det forflutna ir en guld-
gruva, som vi kan anvinda som resurser. Det omedvetna be-

héver inte vara en slasktratt eller dynghég, dir “illaluktande”
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upplevelser tar energi och stor medvetandet utan kan bli en
skattkammare, frin vilken vi kan himta ovirderliga resurser
som varit dolda for oss.

Den upplevelsebaserade delen av Coaching och Mental
Trining leder i Coaching huvudsakligen till "insiktslirande”
medan den mentala triningen for 6ver den kognitiva delen till
en bestdende personlighetsutveckling med hallbara attityd- och
beteendef6rindringar.

Detinnebir att Coaching och Mental Trining Det innebar att

dr en ideal kombination, dir Mental Trining kan

effektivisera varje steg i coaching processen och Coachmg och
utgora huvudmomenten i de uppgifter som ska Mental Tréning

finnas mellan sessionerna i Coaching och dir en

coach blir en viktig feedback- person i en syste- ar en ideal
matisk och langsiktig Mental Trining. kombination.

Oversiktlig tidtabell

Integrerad Mental Trining 1970-talet
Coaching 1980-talet
Positiv Psykologi 1990-talet

Larande, Kunskap och Kompetens

Aven om Coaching och Mental Trining bygger pa samma filo-
sofi och anvinder samma principer som Positiv Psykologi sa
finns det viktiga skillnader i synen pa lirandet och synen pa
forindring.

I likhet med de flesta andra akademiska amnen s syftar den
positiva psykologin till att genom ett “reflekterat lirande” ut-
veckla kunskapen och forstielsen for minskliga beteenden och
reaktioner samt visa pa fordelarna med en positiv attityd som
t.ex. optimism och med positiva emotionella tillstind som t.ex.
lycka.

Mental Trining och Coaching gar vidare och nojer sig inte

bara med att pavisa det 6nskvirda utan vill visa pd vigarna dit,
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vigar som inte si mycket bygger pa “forindring genom kun-
skap” utan pd férindring genom "Action learning”och "Lear-
ning by doing”.

For bide IMT och Coaching dr darfoér handlingsinrike
ningen det primira. Man kan varken lisa sig till mental eller
fysisk styrka — man kan lisa om dessa omridden — men for att fa
en forindring fordras en systematisk trining.

P3 ett liknande sitt slutar varje coachingsession med en
konkret handling — en uppgift. Skillnaden mellan Coaching
och IMT ligger da mer i att Coaching kan innehélla enskilda
uppgifter som genom feedback kopplas till milet medan IMT
har en mer langsiktig trining, dér de enskilda triningsmomen-

ten knyts samman till en helhet.

Jamforelser Coaching, Mental traning och Positiv

psykologi

* Fridn Problem till Mal

* Frin Datid till Framtid

 Frin Undervisning till Lirande

* Frin en klinisk modell till en Utvecklingsmodell

* Fran fokus pa minskliga svagheter och brister till fokus pd
styrkor och vilbefinnande

Olikheter mellan de tre

Alla tre fokuserar pa minsklig styrka och vilbefinnande men

pa olika sitt:

+ Mental Traning: Trining och utveckling av Mansklig styrka

+ Coaching: Egen upptickt samt Anvindning och tillimpning
av sina styrkor

* Positiv psykologi: Forskning och Kunskap om — Styrkor
och Vilbefinnande
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Skillnader mellan Positiv psykologi vs MT/Coaching

Undervisning vs Lirande
Teori vs Praktik
Prat vs Handling

Kunskap vs Kompetens

Skillnader mellan Coaching och Mental traning

Uppticka vs Utveckla Resurser
Tankar vs Bilder

Analys vs Helhetstinkande

Resurs- vs Malinriktad

Realistiska vs Attraktiva mal
Malplanering vs Milprogrammering
Medvetet vs Omedvetet Lirande

Lars-Eric Unestahl
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LARS-ERIC UNESTAHL
Integrerad mental traning (IMT)

IMT ir en systematisk, langsiktig och stegvis uppbyggd trining
av mentala férmégor, attityder och processer (tankar, bilder,
kinslor). Det dr en kognitiv och emotionell trining, dir “inre
bilder” betonas och anvinds mer dn tankeprocesser. Fokus

ligger pa resursupptickt och resursutveckling.

IMT utvecklades under 1960-talet vid Uppsala universitet ut-
ifrdn forskning om:

* Alternativa medvetandeformer

 Sambandet mellan kropp och sjil/hjirna

* Effekten av trining pa "icke-fysiska” omraden

Triningsprogrammen testades under 1970-talet pa de olika
landslagen och olympialagen och i slutet av 70-talet i skolan
fran forskola till gymnasium. Viktiga tillimpningsomriden pa
1980-talet blev Hilsa och kliniska omriden samt arbetslivet
och frin 1990 har Personlig utveckling och Ledarutveckling
stact i fokus.

Mental Traning till for alla

Mental Trining vinder sig till dig och till varje minniska pa
jorden. Mental Trining sysslar nimligen med det som hiander
i huvudet pa alla av oss varje dag. I huvudet pigir stindigt
mentala processer av typ tankar, bilder och kinslor. Det som
skiljer oss minniskor at ar innehéllet i dessa processer. Vissa
minniskor har tankebilder och kinslor som hjilper dem till ett
bra liv, f6r andra dr det tvirt om. Mental Trining har nimligen
visat att vart liv i stor utstrickning styrs och bestims av inne-

hallet i vira mentala processer.
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Att tainka positivt

Ja, sdger du, visst forstdr jag att positivt tinkande 4r battre dn

negativt, men vad ska jag gora dt det? Jag kan vil inte bestimma

vilka tankar som jag ska tinka, de kommer ju av sig sjilv och

jag far ofta tankar som jag inte vill ha.

Helr riktigt, normalt har vi mycket liten kontroll 6ver vira

tankebilder, vira kinsloreaktioner eller vart sitt att tolka tillva-

ron. Jag visade t.o.m. i en underskning att trots att &ven om si

gott som alla ville tinka positivt sa fingades majoriteten ldttare

av negativa tankar och bilder.

Nir jag undersokte orsakerna till detta fann

Oveﬂevnads - jag tre viktiga orsaker:

mekanism ar

1. En 6verlevnadsmekanism, som gor att vi ldttare

uppmirksammar det negativa (det som hotar var

en av orsakerna  svedevnad).
till att vi 1attare 2.Vi har ldttare att uppfatta det som ir konkret

uppmarksammar

det negativa.

3.

och tydligt och tyvirr lever vi i en kultur och ett
tidevarv dir man framfor allt tydliggor det nega-
tiva. En analys av tva tidningar som jag gjorde
redan pa 1980-talet visade en relation pa 1 till 7
mellan det positiva och negativa. Vi "hjirntvittas” dagligen
av massmedia, som valt ut och skildrar det negativa, det som
inte fungerar, problem, kriser, elinde etc. Virlden ir till
overvigande del positiv men det kommer tyvérr inte fram
i massmedias urval av "verkligheten”. I en kurs jag hade for
TV4 innan de startade lovade man 4nda till slut att ha med
dtminstone en positiv nyhet i varje nyhetssindning,

Vi fangas av den tankebild, som innehaller den starkaste
emotionella komponenten. Nir det giller positiva emotioner
innebir det att vi har ldttare ate hilla koncentrationen om
det vi gor eller lyssnar pé ir intressant och roligt. En skolelev
som upplever skolan som trakig kommer att limna skolan
mentalt och dagdromma en stor del av dagen eftersom det

mesta annat ir mer intressant dn skolan. Om man jimfor
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positiva och negativa tankebilder sa innehéller tyvirr det nega-
tiva mycket starka kinslor, t.ex. ridsla. Det man ir ridd for

kan fanga tanken som en magnet.

Vad kan vi da gora at detta?

For att med hjilp av Mental Trining komma at detta utformar
videt positiva (malen, losningarna, det 6nskade och 6nskvirda)
pa ett mycket tydligt, konkret och situationsrelaterat sitt samt
for 6ver malen till malbilder. P4 det sittet blir malen tydligare
dn hindren, problemen och svarigheterna.

Det andra ir att gora de framtida mélbilderna sa attraktiva
att de far ett starkare emotionellt innehill 4n de negativa kins-
lorna.

Den mentala triningen innehaller ocksd metoder for att
minska de negativa kinslo- komponenterna (t.ex. ridslan for
framtiden) vilket ytterligare underlittar for hjirnan att fingas

av det positiva och 6nskvirda.

Mentala traningsprogram

Den systematiska mentala triningen bérjar alltid med en grund-
traning. Efter det kan man gi vidare med program riktade mot
ett problemomride (S6mn, Vikt, R6kning, Smirta, Tinnitus,
Angest, Stress, etc.) eller mot ett utvecklingsomrade (t.ex Per-
sonlig utveckling som efter den mentala grundtriningen fort-
sitter med Sjilvbilds- och Malbildstrining, Mental Styrke-
trining, Mental Attityds- och Tuffhetstrining, Emotionell
Trining och Livskvalitetstrining).

Andra programserier riktar sig mot speciella grupper, t.ex
Seniorer och Juniorer. Programmen f6r skolan innehéller t.ex
Avslappningstrining for barn och ungdom (7 program), Mental
Traning for barn och ungdom (8 program), Program f6r barn
med speciella behov (6 program) och Framgang i skolan (3 pro-
gram).

Det finns ocksé ett 30-tal program med Mental Trining
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riktade mot idrotten och ett 20-tal fér den mentala forberedel-

sen infor tavlingar och matcher.

Mental Grundtrining

Den mentala triningen borjar med 5 veckors muskulir avslapp-
ningstrining, foljt av 4 veckors mental avslappning och Sjilv-
hypnos. Den muskulira triningen syftar till att né ett avslapp-
nat tillstind under somnen och ett tillstand av "Avspinning”
under dagen. Jag (L-E) definierar dd Avslappning som “Icke-
spanning” och Avspinning som: "Optimal spinning i agonis-
terna och avslappning i antagonisterna”.

Nir det giller den muskulira spinningen brukar jag skilja
pa grundspinning och situationsspianning. Grundspinningen
ar en allmin spanning i hela kroppen, som finns dir bide dag
och natt, medan situationsspinningen involverar de muskler,
som 4r inbegripna i en specifik uppgift.

Nir vi f6ds existerar bara situationsspanning (t.ex. vid hunger)
medan det naturliga tillstindet dr avslappning = icke-spinning,.
Vi tycks dock idag méta si manga situationsspinningar under
uppvixten att vi redan i tondren har byggt upp en grundspinning
som finns i hela kroppen. Den ir ofta si automatiserad att man
kanske inte ens tinker pa den.

Man mirker dock de negativa effekterna som bl.a. dr:

1. Ett energilickage som gor att man fortare blir trott
2. Man presterar simre genom att dven antagonisterna ir spinda
och aktiverade

3. Man kan fa virk i muskler och leder (t.ex spinningshuvud-

virk)

Nir min fru, Elene, kom i kontakt med Mental Trining hade
hon haft svar migrinliknande huvudvirk i 17 &r med tablett-
intag flera ginger i veckan for att inte bli singliggande. Ef-
ter 5 veckors mental grundtrining forsvann detta och har nu

efter ytterligare 20 ar inte aterkommit. Hon blev nistan arg
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over detta eftersom hon menade: "Hir har jag lidit under 17 ar
och sen kan detta forsvinna efter en enkel avslappningstrining
under 5 veckor och 20 min/dag. Varfor har ingen visat mig
detta tidigare?

Detta ir en reaktion som jag ofta moter bland medelalders
och dldre; " Tédnk om jag fatt lira mig Mental Trining i unga ar.
D4 hade mitt liv varit annorlunda”. Detta ir en av flera orsaker
till att jag arbetar for att i in Mental Trining som eget amne i
skolan under arbetsnamnet: "Livsfardighetstrining”.

Aterhimtning "Tank om jag fatt

En fjirde nackdel med hdg grundspinning och lara mig Mental
en av de allvarligaste konsekvenserna ir att den L : .
Traning 1 unga ar.

stor sémnens forsta viktiga del, de forsta 3-4 tim-
marnas djupsomn, i vilken kroppens viktiga ater- Da hade mitt liv
himtning dger rum. Aterhimening ir ett centralt varit annorlunda”
ord idag. Man kan i princip arbeta och trina
nistan hur mycket som helst bara man kan fé en regelbunden
och effektiv dterhimtning. Far man inte det si kan dven en
mindre mingd jobb gora att man “gar i viggen”.
Negativ stress orsakar hojd grundspinning, vilket forsamrar
djupsdmnen och dirmed aterhimtningsformagan. Nir man sa
sjukskrivs for Utmattningssyndrom s fir man i uppgiftatt vara
hemma och "vila upp sig”. Tyvirr har man oftast forlorat for-
mdgan att vila. Man sover bidde 9 och 10 timmar men vaknar
lika trott som ndr man lade sig. Situationen blir pd det sittet
ganska hopplds och vergar snart till ett kroniskt tillstind med
langa sjukskrivningar som foljd. Det ar alltsd inte sémnkvanti-
teten som dr den viktiga utan sémnkvalitén under de forsta fyra
timmarna. Det finns ingen somnmedicin som kan fa tillbaka
djupsdmnen och darfor vore det viktigt for nigon som sjuk-
skrivs for stressrelaterade besvir att inom 2-3 veckor fi en coach
eller mental trinare, som kan hjilpa den sjukskrivne att fa ner

grundspinningen och dirigenom f3 tillbaka djupsémnen. For
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att aterhdmta sig frin negativ stressrelaterade besvir och uppna
vilbefinnande dr det alltsd mycket viktigt att reducera den mus-

kuldra och mentala grundspinningen.

Mentala Fortsattningsprogram

Nir grundtriningen ir klar sa fortsitter triningen med pro-
gram for problemlosning, program for personlig utveckling
eller program for ett visst omrade (skola, idrott, etc.). Manga
av de effekter som detta ger skulle varit oméjliga att uppné med
traditionella coaching program utan inslag av Mental Trining.
Nir det t.ex. giller sjilvbildstrining si kan coaching uppgifter
forbittra sjalvfortroendet medan sjilvkinslan inte péverkas
nimnvirt. I det mentala rummet diremot, dir informationen
behandlas med ett annat “operativsystem” kan den mentala
triningen fa sjalvkinslan att 6ka vecka for vecka. Detsamma
giller attitydforandringar. Vivet att optimister fungerar bittre i
skolan, idrotten och arbetslivet, att de har en bittre hilsa och
att de lever 7-8 ar lingre 4n icke-optimister. Om jag visat dessa
forskningsresultat sa dr en vanlig kommentar: "Jitteintressant!
Fran och med nu ska jag vara mer optimistisk”. Sa enkelt 4r det
dock inte. Dagen efter kommer den personen att tolka livet pd
samma sitt som man gjort under aratal. Det ar férst med en
mailmedveten, systematisk och langsiktig trining som man
uppnar personlighetsférindringar av den typen. Ofta vixer de
fram pé ett sd naturligt och sjalvklart st ace det ibland 4r om-

givningen som mirker forindringen forst.

Mental forberedelse

Férutom den personliga utveckling som vixer fram genom den
mentala triningen si skapar den ocksa forutsittningar for att pa
ett bittre sitt forbereda sig infor framtida situationer och upp-
gifter. Det kan gilla alltifrin en fotbollsmatch, en tentamen
eller ect kundbesok. Den enklaste principen hir dr act infor varje

situation ha en programmerad bild av det 6nskade resultatet.
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Skulle man ha en begrinsande dvertygelse eller en blockerande
sjalvbild sa forlinga tiden f6r den mentala triningen och den
mentala forberedelsen innan man utsitter sig for situationen
ifriga.

P4 polishogskolan dir mental trining ingétt i utbildningen
sedan 19870-talet 4r en anvindning att neutralisera den nega-
tiva stress som ldtt uppkommer i provocerande eller farofyllda
situation och som gor att inldrda instruktioner férsvinner och
man handlar fel. Istdllet fir man programmera in och automa-
tisera det ritta handlandet. All sidan form av mental forbere-
delse, vare sig det 4r for en farofylld situation, en viktig tivling
eller match eller att tala offentligt forutsitter dock att man forst

skaffat sig grunderna i den mentala triningen.

61

MentalTréninglldrott_Inlaga_layouttest.indd 61 2016-09-02 16:48



Mental traning 1 idrott

62

MentalTraninglldrott_Inlaga_layouttest.indd 62 2016-09-02 16:48



Anders Nilsson

ANDERS NILSSON:
HRV Traning som hjalp till
"Mitt basta tillstand som idrottare”

Att “prestera pa topp nir det giller som mest” dr ndgot som de
flesta idrottare striavar efter men ofta utan att riktigt veta vad
man ska gora for att komma dit. Infor viktiga tavlingar eller
matcher s blir det latt att jag endast fokuserar pa sjalva matchen/
tavlingens resultat och vad mina motstindare gor eller inte gor,
hur védret 4r eller hur media stiller sina frigor. Idrottaren kan
ha svért att fokusera pd hur jag verkligen kdnner och tinker in-
for min utmaning,

Sjilvklart 4r min teknik, taktik, fysik, kondition, mat och
dryck vildigt viktigt men jag vill i den hir boken fortydliga hur
stor del av min prestation som faktiskt ocksd har att gora med
hur jag kdnner och tinker, d.v.s. “mitt bista tillstaind”. Jag vill
ocksa visa hur en biofeedbackteknik som HRV kan anvindas
for utveckla detta bista tillstand

Behover idrottaren vara “férbannad” fér att
prestera pa topp?

Det ir ldtt att fa uppfattningen av att “mitt bésta tillstind” 4r
lika for alla och att idrottaren behover vara ”forbannad” for att
prestera pa topp. Detta upplever jag speciellt inom idrotter med
mycket kamp.

Jag har under hela min aktiva hockey karridr samt nir jag
arbetat med idrottare triffat minga aktiva/ledare som tror de
maste vara arga for att kunna “tinda till” infér match/tivling.
Det som ir viktigt att veta med tillstindet ilska 4r:

a) Att det for det forsta kan vara svrt att "bli arg” vid varje
match (ibland 4r man ju t.ex. faktiske glad, ledsen eller orolig
infér matchen).

b) Att vid ilska blir idrottaren litt f6r spind och tappar sin
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koordination och sitt intuitiva agerande. Ilska paverkar det
autonoma nervsystemet (ANS) pa sd sitt att idrottaren GA-
SAR (8kar pressen pi insidan)mer dn idrottaren BROM-
SAR (ddr kroppen éterfir balans via parasympatisk aktivi-
tet) skickar hjirtat via ANS signalen till hjirnan om fly eller
fikta” strategi, kroppen utsondrar mer adrenalin och blir
“speedad” pé insidan. Detta kan medf6ra att kroppen agerar
efter 6verlevnadsstrategi och stora delar av den kognitiva ak-
tiviteten tappar sitt positiva fléde och idrottaren far svarare
att tinka klart. Det dr nu det ldtc hint att det sker misstag i
matchen/tavlingen.

¢) Attnir ilskan upplevs som obehaglig for idrottaren utsondras
ett Overskott av stresshormoner, bl.a. hormonet kortisol
vilket pd sikt kan bryta ned immunf6rsvar, muskler och
aterhimtningsférméagan. Vilket i sin tur gor att idrottaren
lattare kan bli trott under match/tivling, littare drar pd sig

skador och sjukdomar under sisong.

/Cortex. Tankande hjarnan

'\( r Amygdala:
il Emotionell minne
Thalamus:

Synkroniserar <0
hjarnbarksaktivitet / )
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Balanserad HRV

Bilden pa vinster sida visar hur hjirtrytm variationen (HRV)
standigtsignalerartill hjairnanvia ANS (autonoma nervsystemet).
Vid balans i HRV skickar ANS signal till hjarnan att 5ppna upp
storre delar av hjirnans kognitiva formaga och idrottaren far
tillgdng till bl.a. bra motorik, kreativt tinkande och intuition
som ofta filler avgdrande i viktiga ldgen inom idrotten. Balans
i HRV kurvan kan dven medfora 6kad koppling mellan vinster
och hoger hjirnhalva (Carlstedt 2012). Senare undersokningar
kopplar hjirtats inbromsande (HRD) till 6kad uppmirksam-
het och formaga till fokus. Forskare har i flera studier funnit
att, baroreceptiva funktioner himmas/hévs i samband med att
hjirtat bromsar (HRD). Slutsatsen om 6kad férméga till upp-
mirksamhet och fokus, kommer sig av en samtidig okning i
hjarnans betavigor (14-30hz) (Carlstedt, 2012; Sandman et al.
1982; Lindsley, 1969).

Vid obalans i HRV skickar ANS signal till hjarnan om over-
levnads strategi (fly eller fikta). Obalanserad HRV kurva kan
ske ndridrottaren sympatiska system dominerar (kroppens GAS
dominerar). Nir hjirtat OKAR sin aktivitet, kopplas detta till
stimulans av baroreceptiv aktivitet, som pa sé sitt hindrar for-
méga till uppmirksamhet och fokus. I stillet 6kar formagan att
identifiera problem och utitriktad uppmirksamhet genom att
de laingsammare hjarnvagorna 8-14hz okar. Man kan beskriva
detta som en formaga att se problemen, men i ett tillstaind dir
det blir svarare att bade se l6sningar och agera i stunden, efter-
som motorcortex ir himmat (Carlstedt, 2012; Dietrich, 2003).

Trana GAS & BROMS under tavling/match en fram-
gangsfaktor

Anders Nilsson berittar: Infor U21 EM var en av mina viktigaste
uppgifier att hjilpa spelarna att HRV Trina samstimmig GAS &
BROMS i balans under match. De flesta idrottare har litt for atr
GASA kroppen med adrenalin och med det tappar finmotoriken
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Tror du Anders,

(kinslan for teknik) och idrottaren behover ofia lira sig skapa
BROMS under matchavgorande situationer. Att vara fokuserad
och samtidigt avslappnad gynnar prestation som typ vid inledning
av match dd ménga ér spinda, vid fasta situationer, vid slutminuter

eller straffsparksliggning mm.

Infor U21 Fotbolls EM-slutspel 2015 fick jag en fraga cirka 5
ménader innan EM av forbundskapten Hékan Ericsson som
da under en tid inspirerats av Lars-Eric Unestahl att utvecklas
som minniska och ledare och som ocksa lyssnat pa en av mina
foreldsningar om HRV Trining, som ett sitt att paverka mitt
bista tillstand.

Hikans friga 16d: Tror du Anders, att vi kan
pa denna korta tid (ca 4 ménader) fa spelarna att

att vi kan pa vara i deras bista tillstind under EM?
denna korta tid Mitt svar 16d ungefir sa hir: Ja, under forut-

(ca 4 manader)

sdttning att jag far mojlighet att arbeta med bade
spelarna och dig som forbundskapten individu-

fa spelarna att ellt och i grupp. Att bygga ett vinnande lag bestar

vara 1l deras

av minga framgangsfaktorer och om vi kan lyfta
lagets bista tillstind med négra procent si skulle

basta tillstand det kunna hjilpa till att uppna framgang i EM.

under EM?

Mitt forsta intryck av Hakan var ocksi mycket

positivt ddr jag upplevde honom som 6dmjuk,
omtinksam, malinriktad och samtidigt bestimd med vad han
tycker och tinker,

Min uppfattning dr att det tar minst 3-6 veckor f6r en indi-
vid att skapa ett nytt normallige och bygga in nya vanor i krop-
pen. Dock s behovde jag saklart forsikra mig om att fa arbeta
bide i grupp och med individen for att kunna félja och paverka

processen pd bista sitt.
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Exempel U21 fotbollslandslaget straffsparkar EM
finalen 2015

Bilden ovan visar Sverige och Portugal infor straffsparksligg-
ningen EM finalen 2015.

Sverige tackar varandra for en bra spelad match s hir lingt,
sdtter sig i sitt bista tillstind genom att paminner sig om glidjen
att vara JUST HAR NU! Var och en fokuserar pa sin egen
roll och uppgift infor straffarna. Férbundskaptenen Hékan
Ericsson siger lugnt till laget: Det hir 4r den bésta plats att vara
pad just hir och nu. Sedan meddelar han vilken ordning straff-
sparkarna ska slas. Hirligt! Kroppen sitter sig nu i sitt Bista
tillstind och spelarna fr tillging till mer av sin fulla potential
genom att vara avslappnad och samtidigt fokuserad.

PORTUGALS U21 LAG:

Stér pa led och skriker till varandra, ser spinda, oroliga och ner-
vosa ut. Hir finns det stor risk att kroppen hamnar i emotionell
stress vilket gor att delar av hjdrnan stinger ned, vi utsondrar
vara stresshormoner, vilket i sin tur gor det svart att fatta bra
beslut, kroppen blir spind, stel och det r svért att prestera pa
topp. Resultat efter straffsparksliggningen: Som ni siker vet
sa gick Sverige segrande ur denna duell och vann EM Guldet.
Grattis Sverige!
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Fokusera pa "Mitt basta tillstand”

Jag forestiiller att jag ser mig sjilv nér jag idrottar, allt bara flyter
pé och jag glommer tid och rum och bara ir ett med det jag gor just
nu. Min kropp dr litt, mina tankar bara finns, jag kinner mig
lugn, avslappnad samtidigt fokuserad, stark, inspirerad med gliidje
pé insidan, jag dr belt nirvarande hir och nu, jag agerar pa topp
som jag vet att jag kan och allt kinns litt, kul. Jag kan hora hur
publiken jublar, medspelarna peppar mig och jag kinner mig stolt

over mina prestationer.

S& hir skulle jag som idrottare ungefir beskriva mitt Bista till-
stand. Min kropp ir alltsd bade lugn, avslappnad och fokuserad
samtidigt. Ett tillstind bygger upp min kropps muskulatur,
dterhdmtning, koncentration och prestationsf6rméiga. Genom
att trina upp mitt Bésta tillstind psykofysiologiskt till normal-
lage sé far kroppen ldttare att ga till mitc Basta tillstind under
match/tavling. Tillstandet kallar jag for Mitt bésta tillstind =
kroppen ir psykiskt och fysisk i samstimmighet.

HRV Traning bygger pa evidensbaserade idrotts-
psykologiska ramverk

HRV Trining som jag kommer beritta mer om i boken an-
passat till idrott utgér till stor del fran evidensbaserade idrotts-
psykologiska metoder som sammanstillts och testats av dr
Roland A. Carlstedt, legitimerad psykolog, idrottspsykolog,
specialist inom klinisk psykofysiologi och biofeedback, styrelse-
ledamot i American Board of Sports Psychology. Dr Carlstedt
har inga som helst kopplingar till HRV Trining Sverige, utan
vi delar och inspireras helt enkelt av hans nytinkande kring
mentala strategier.

Dr Carlstedt visar olika former av engagerad visualisering —
en del av modern idrottspsykologi som framfor allt innehaller
ett nytt paradigm genom att testa “effektiviteten” i visualise-
ringen genom HRV (Heart Rate Variability), for att uppticka
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forindringar i det autonoma nervsystemet som en funktion
av manipulerade mentala bilder. Carlstedt rekommenderar att
HRV anvinds i trinings- och match situationer, under pauser,
som ett ekologiskt effektivitets-test av visualiseringen i real-tid.
P3 sa sitt kan visualiseringens effektivitet bestimmas utifran
forindringar i HRV kopplat till visualiseringen, och mitning
av resultat pd mikro-nivé Critical Moment Analysis (Carlstedst,
2013).

Framgangsfaktorer for "Mitt Basta tillstand”
Jag kommer gi igenom nédgra framgangsfaktorer i denna bok
hur jag kan HRV Trina upp mitt bista tillstind som kan 6ka

min prestation och dterhimtningsférméga.

Framgangsfaktor 1:
Jag VILL och ar redo att GORA det som kravs

For att forbittra min prestation behdvs oftast att jag utmanar
mina egenskaper som minniska och idrottsman/kvinna. D.v.s.
min attityd, mina kinslor, mina tankar och mitt beteende kring
trining och match/tiv-
ling. I min bedémning
sa krivs det att jag som
idrottare vill utveckla =
min personlighet och 4r
beredd att forindra de
delar hos mig sjilv som
jag behover utveckla for

Al

att kunna lyckas fullt ut
till 100 %.
Ettexempel pa viljan att utvecklas ir Simon Tibbling (bilden

ovan) U21 landslaget som till 100 % vill gora allt som behdvs
for att forbattra sin prestation som idrottare. Anders Nilsson
berittar: -Nir jag stillde fragan till Simon om han ville fa HRV
Trining av mig 1- 6 tillfillen under varen infér EM slutspelet
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sa sa Simon direke: DET VILL JAG GARNA och jag tar girna
alla 6 HRV Trining tillfillen. Sig till nir vi kan bérja! Simon
blev en av de stora framgéngsspelarna vid EM-Guldet

Simon berattar att "nu ar jag bade het och lugn pa
samma gang”.

Att vara i sitt bésta tillstand innebdir for mig att man med hjilp
av andningsteknik hittar fullstindig nirvaro pa plan. Att man pa
sd sdtt stinger ute allt annat och bara dr i nuet. Det dr en hiftig
kéinsla att vara si inne i sig sjilv och inte bry sig om vad som héinder
runt omkring. Jag har linge forsokt hitta dom héir tillstinden men
inte lyckats fullt ut sjilv. Men med hjilp av Anders och HRV Tri-
ning har jag lyckats hitta mitt sitt att kunna vara bide het och
lugn pé plan pa samma ging! Nu kinner jag att jag dr ndrvarande
varje match och kan pa s siitt njuta mer av den enskilda matchen.
Simon Tibbling, U21 Fotbollslandslaget 2015

Framgangsfaktor 2:
Jag ar medveten om mina styrkor och utvecklings-
omraden

For att forbittra min prestation behdvs oftast att jag 4r med-
veten, sann och tillitande med hur jag kinner, tinker, agerar
nir jag presterar idag. Genom att vara medveten, sann och till-
latande kan jag utifran att tillita nuliget bérja transformera
mina kinslor, tankar och beteende till mitt Bista tillstind.

Joseph Baffo beridttar:
HRV Traningen har gett mig stor utdelning!

Med hjilp av Anders och HRV Triningens andnings teknik och
sitt att tinka, har jag fitt fram positiva bilder i vardagen som har
gett mig stor utdelning nér in jag vill prestera. Sa har det ocksi
hjilpt mig pa flera sitt som:

At hilla fokus.

 Visualisera och se hur jag vill se mig sjilv pa och utanfor plan.
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»  Glidje

*  Vara mer kreativ i vardagen, si att jag inte cirkuleras av samma
sysslor utan forsoker bryta monster s jag fa ut mer positiv energi.

o Tar for mig mer som person och fotbollsspelare.

o Sitta upp delmal och mal med hillbar energi (motivation som
récker hela vigen,).

Bilden visar U21 succéspelaren Joseph Baffo efter
EM-guldet. Genom att tilldta nulidget, som f6r Joseph
Baffo nir vi sigs forsta gingen var frustation pga lite
speltid i klubblaget i Halmstad, kunde Joseph istillet
borja bygga upp sitt bista tillstind med fokus pa
EM. Nir jag fragade vilket tillstind som Joseph ville
ha sa han: ”Jag vill kinna som jag spelar i Arsenal,
allt bara flyter och det dr kul!” Joseph blev en av de

stora nyckelspelarna i U21-laget.

Framgangsfaktor 3:
Jag fokuserar pa det jag kan paverka till 100 %

Genom att jag trinar upp fokusering pa det som jag till 100%
kan péaverka i stunden, d.v.s. mig sjilv, min attityd, mina tankar,
min andning, mina kinslor och mitt agerande ger jag kroppen
bista forutsittningar for att skapa ny kraftfull energi.
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Bilden pé foregiende sida visar hur John Guidetti, (U21 lands-
laget) tillsammans med Anders Nilsson, som visar tummen upp
for hans malsittning pa samlingen i Trelleborg infér EM slut-
spelet. John 4r en mycket talangfull spelare som nir jag triffade
honom var otroligt energifull men dven frustrerad pga. mycket
lite speltid i Celtic. Jag beskrev de negativa konsekvenserna av
frustration och obehag for John och hur stresshormoner som pé
sikt bryter ned hans muskler och immunforsvar vilket forsimrar
hans méjlighet att bygga upp kroppen i toppform infor EM.
Efter det samtalet skiftade John fokus direkt till det han
sjalv kan paverka fullt ut 100 % vilket visar vilken flexibel och
fantastisk vinnare John ir. Johns fokusering var imponerande
stor och han bidrog dven under hela processen till EM Guld
genom att inspirera hela laget till samma 100 % fokus pé det
de kunde péverka. Detta bidrog till Vart bista tillstind som
individ och lag under EM. Enligt min mening sé var John till-
sammans med forbundskapten Héikan Ericsson och lagkapten
Oscar Hiljemark nagra av de stora pddrivarna i laget och en av
de viktigaste framgingsfaktorerna till U21 EM Guldet 2015.

John Guidetti berattar:
En helt ny grej jag testa inféor EM som funka grymt
bra!

Mitt bista tillstind handlar himla mycket om att verkligen ha
tagit hela jobbet och samtidigt sorterat bort en massa negativ
energi som ju ndstan alltid kommer flygande. Eller dinnu hellre
Jfaktiskt, omvandlat all den diir skiten som bréinsle till att visa att
det omdjliga faktiskt gir - vad nén in forsoker kasta pa dig. En belt
ny grej som jag testa pa infor EM var att jobba med att kontrollera
min djupandning med nét som kallas for HRV Trining-metoden
eller nat sint. Den funka grymt bra for mig med atr hjilpa mig
sortera bort en massa déliga vibbar for att ” foka” pa de jag kan
paverka och ha kvar den viktiga energin som jag mdste ha nér jag
maste flippa ut fullstindigt - som atr orka forssitta spela bra fast

72

MentalTraninglldrott_Inlaga_layouttest.indd 72

2016-09-02 16:48



Anders Nilsson

Jjag mdste springa max i en hel EM-final + bida forlingningarna
och sen sitta straffen d vinna EM Guld... bista kinslan i virlden!
Jag framkallar mitt bésta tillstand genom att bara koncentrera
mig pd vad jag sjilv kan gora dt saken: Jag drommer stort och ska
jag ha ens en chans att forverkliga mina drommar mdste jag ju
tro pd det jag gor och pa mig sjilv till 100 %. Att fa vara med och
vinna EM Guld gor si allt slit ér si virt det. Den kinslan av att
[ representera sitt land och leverera till det gor mig s stolt att fii
vara Svensk. Jag tror verkligen pd att bygga nigot riktigt stort med
de hir spelarna om vi inte bara snackar utan verkligen fortsitter ta
jobbet eller till och med okar! Varfor skulle vi inte kunna gora det?
Vi dir Sverige - De nya Sverige! /John Guidetti

Framgangsfaktor 4:
Jag HRV-Tranar min andning, min tanke och mina

kanslor

Nu kommer vi in pa de delar som de flesta inom idrotten har
(enligt min mening) lig kunskap inom. D.v.s. hur jag genom
att paverka min andning, tanke och kinsla kan skapa mitt
Bista tillstand och pa det sittet 6ka min egen dterhimtning och
prestationsformaga. Vi mianniskor har vanor vi ofta gor omed-
vetet oavsett om vanorna gynnar oss eller ej.

En av vara vanligaste vanor ir att vi dagligen andas, tinker
och kinner pé liknade sitt stora perioder av livet. Under vara
tidiga ar som barn har vi oftast andning, tankar och kinslor
som ar fri i kroppen och som vi anvinder pd ett sdtt som gynnar
kroppens uppbyggnad och tillvixt pa ett fantastiskt sitt. Sakta
men sikert forindrar (generellt i vistvirlden) de flesta av oss var
uppfattning av vara kinslor som passande eller opassande i vissa
situationer vilket gor att vi borjar dndra vara tankar, andning
for att forhélla oss till vara kinslor.

Vanligt dr t.ex. att jag forsoker halla igen pd grat, ridsla, obe-
hag vilket gor att jag spinner magen, andningen blir kortare
(upp i brostet) och jag tinker ofta nedbrytande tankar om mig
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sjdlv. Dessa vanor kan litt leda till sémnproblem, oro, dngest,
svart med dterhimtning, skador mm. Fér mig som idrottare

blir det nu svart att prestera och dterhimta mig som bist.
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Bilden ovan till vinster visar en person som haller igen sina
kinslor vilket litt leder till sémnproblem, oro, angest, svart
med dterhimtning och att vara i sitt bista tillstind. En trinare i
obalans far dven svartatt sprida ritt energi och att fa spelarna att
fokusera pa mitt basta tillstdnd. Bilden ovan till hoger visar hur
hjirtats rytm blir ryckig vid frustration och obehaglig kinsla.
I ett oonskat psykofysiologiske tillstind, skapas tankar som
fokuserar overdrivet pa sjilva RESULTATET av det som just
utspelar sig eller kanske slutresultatet av det som komma skall,
eftersom det anses stora prestationer. HRV Triningen syftar till
att 6ka denna formaga till det 6nskade tillstindet genom bland
annat att idrottaren/ledaren kan trina upp formagan att styra
sitt inre tillstind mekaniskt genom sin andning och psykolo-
giskt genom sitt fokus, innan, under och efter match/tivling

samt vid olika situationer i vardagen.

Hur HRV Tranar jag?

Du far nu mojlighet att titta ndrmare pa hur du kan HRV trina
din andning, dina tankar och dina kinslor for att skapa ditt
eget Bista tillstind. Du kommer ges forslag hur du kan trina
upp din andning s den skapar balans i kroppen, hur du kan
paverka dina tankar att fokusera pa de omraden som du verk-
ligen kan péverka till 100 % och tillita alla fantastiska kinslor

som du upplever och som gor idrotten s hirlig att utdva. Fran
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borjan nir du trinar kan det vara braatt borja i lugn miljé for att
bygga in nya vanor i kroppen och att sedan testa dina nya vanor
under trining och match/tivling for att 6ka dina prestationer
i svara situationer och forbittra din aterhimtningsformaiga

under idrottsdsongen.

Bilden visar Hakan Ericson, en hyllad Férbunds-
kapten f6r U21 fotbollslandslaget. Hikan dr en av
de som verkligen HRV-trinat och Mentalt trinat
sina tankar, andning och kinslor som ledare.
Hikans uppdrag ir fyllt med svéra beslut, yttre
press frin media och stort intresse frin allmin-
heten vilket gor det extra viktigt att halla koll pa
sitt Basta tillstdind i vardagen. Jag anser att Hakan
pa ett fantastiske sdtt dr ett riktigt bra féredome

som ledare och har visat ménga andra (bl.a. under
EM 2015) hur viktigt Mitt basta tillstind ir i
ledareskap.

Hakan: Jag har aldrig varit sa lugn under viktiga
matcher!

Genom att jag sjilv dagligen HRV Trinat min balans som ledare
infor EM sé var jag mer forberedd att mota alla sorters utmaningar
som ledare. Nér jag sjilv métte min ”balans” 45 min innan match-
start, precis innan i direkt sind tv — intervju, och lag mellan 85-95
% balans (Samstimmighet Gas & broms i ANS), jag har aldrig
ként mig si lugn under viktiga matcher! (texten dr delvis tagen ur
bokens forord av Hékan Ericson)

Hikan Ericson, Forbundskapten, U2I fotbollslandslaget

Framgangsfaktor 5:
Jag anviander planering, disciplin och TRANING

Precis som med alla andra nya firdigheter du vill lira dig sa
behovs planering, disciplin och TRANING. Det som dock
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kan vara inspirerande att veta ir att det frin bérjan endast
kan behévas ca 10 minuter/dag for din andning, dina tankar
och kinslor for att inom generellt 3-6 veckor skapa nya vanor
i din kropp. Din kropp har visserligen kanske uppritchallit de
“gamla” vanorna under ling tid, kroppen ir ofta littovertalad
att trina upp inre balans och harmoni, vilket 4r kan ses som
ditt naturliga tillstind som kroppen strivar efter. Detta gor att
du ofta redan inom 3-6 veckor kan uppna nya vanor och under
en 1-3 drs period kan uppnad fantastiska resultat med HRV
trining och Mental trining. Lingre fram i boken finns forslag
pa triningsprogram som du kan anvinda under en sisong for
att skapa bra forutsittningar for att 6ka din prestation och éter-

himtningsfé6rmaga inom din idrott.

Bilden ovan visar Anders Nilsson och Lars-Eric Unestahl som
planerar in ett 80 dagars triningsprogram med mental trining
och HRV f6r 6kad prestation och aterhimtningsformaga under
sdsong. Triningsprogrammet ligger som grund for den nya
Certifierad Mental Sport Trainer utbildningen som startade
hésten 2015.
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Framgangsfaktor 6.
Snabbare aterhamtning genom sjalvreglering

Genom aren har jag fatc mojlighet att deltaga i forskning av
kroppens formédga att aterhimta och prestera som bist i var-
dagens utmaningar. P4 senare tid har intresset 6kat for kroppens
formaga till sjilvreglering, d.v.s. kroppens egen férmaiga att
stirka immunforsvar och muskler till bra hilsa. Som idrottare
ar sjilvregleringen mycket intressant for att skapa bista ater-
hdmtning efter trining och tivling da idag det stills hogra krav
att idrottaren mer ska vara i sin basta form aret runt. Med HRV-
trining, dir biofeedback hjilper till att f6rtydliga resultaten, kan
blodtrycket folja andningstakten (Vaschillo et al 2006; Herbs,
1994). Genom att oka det parasympatiska paslaget kan blod-
trycket efterhand sjunka. Resultat i en studie med tva kontroll-
grupper, indikerar att tekniker f6r emotionell sjilvreglering ge-
nom avsiktlig generering av positiva kinslor — underlittar 6ver-
gangen in i psykofysiologisk samstimmighet (balans i autonoma
nervsystemet). Vidare visar resultaten att emotionell sjilvregle-
ring dr en effektiv metod for att sinka blodtrycket och bor
betraktas som en enkel och effektiv metod som med licchet kan

ldras ut till idrottare i syfte att anviindas i stressade situationer.

Andningen paverkar idrottarens inre GAS och
BROMS pedal

Genom att jag lira mig HRV Trina d.v.s. 6ka min kunskap att
anvinda min fokusering, andning och mina kinslor s kan jag
forbittra min dterhimtningsformaga i hog grad efter trining
och match/tivling. Genom mitt hjirta GASAR och BROM-
SAR kroppen hela tiden. Hjirtat slar fortare via autonoma
nervsystemets sympatiska system (GAS) och hjirtat slar lang-
sammare via parasympatiska systemet (BROMS). Vid bra sjilv-

reglering och bra dterhimtning s slr hjirtats rytm i perfekt

balans av GAS och BROMS.
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Pa bilden ovan ser vi (pahittad idrottare) som béade 4r fokuse-
rad och avslappnad samtidigt med en behaglig kinsla vilket gor
att sympatiska och parasympatiska systemet fungerar i sam-
stammighet och 6kar sjilvreglering och dterhimtningen. HRV
=HjirtRytmVariation. HRV kurvan visar en linje av ett antal
hjirtslag som GASAR och BROMSAR i perfekt balans. Sam-
stimmig HRV skapar hormoner i kroppen som bygger upp
immunforsvar, muskler och 6kar koncentration och dterhimt-
ningsformagan for idrottaren. Andningsovningar som hjilper
idrottaren att utvecklar en formdaga att via andningen péaverkar
paslag i ANS 6nskvirt och effektivt.

HRYV Triningen bestir av andnings & fokuseringsovningar
i kombination med HRV biofeedback for att dterskapa balans
eller 6nskvird aktivitet i ANS. HRV-biofeedback anvinds for
att framkalla eller forma psykofysiologiska svarsmekanismer for
att aterskapa balansen i ANS. HRV-biofeedback anvinds som
ett pedagogiskt instrument for att forst manifestera onskade
psykofysiologiska svarsmekanismer, for att senare framkallas
strax fore, under eller efter stressande situationer dir idrottaren
behover dem i avgorande situationer (Andreassi, 1995;
Carlstedt, 2009;2013; Lewis, Hourani, Tueller, Kizakevich,
Bryant, Weimer & Strange, 2015; Weltman, Lamon, Freedy &
Chartrand, 2014; Wickramasekera, 1988).
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Framgangsfaktor 7.
Fokusera pa det som jag kan paverka

Varje sekund tar jag emot enormt mycket information frin
min omgivning. Vid tivling eller match kan det vara manga
olika saker som vill ta min uppmirksamhet som véder, publik,
domaren, motstandare, medspelare, foraldrar, tranare,

media mm.

Det som jag EJ kan paverka och som gér mig
frustrerad

Fokuserar jag pa saker som jag EJ kan péaverka fullt ut och
som gor mig frustrerad kommer mitt nervsystem skapa INRE
KAOS! Detta inre kaos gor min kropp mer trétt, stel och min
hjirna far svartatt tinka klart och jag fattar ofta dumma beslut.
Hela min kropps sjilvreglering stannar upp och jag far simre
dterhamtningsformaga vilket gor att jag fir svarare att hilla bra
energi under match/tivling och jag fir dessutom svarare att

dterhdmta mig mellan trining och match/tivling.

Frustration

HEART RATE

2

50

Bilden ovan visar hur hjirtats HRV kurva ser ryckig ut nir jag
som idrottare upplever frustration. Hjirtat bade GASAR och
BROMSAR samtidigt vilket skapar inre kaos som i sin tur leder
till att jag utsondrar mina stresshormoner. Detta i sin tur bryter
ned mina muskler, mitt immunférsvar och jag forsimrar min
koncentration och dterhimtningsforméga. Man kan beskriva
detta som en formaga att se problemen, men i ett tillstdnd dar
det blir svarare att bade se losningar och agera i stunden, efter-
som motorcortex ir himmat (Carlstedt, 2012; Dietrich, 2003).
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Fokuserar pa det jag kan paverka 100 %

Fokuserar jag pé saker som jag sjilv kan paverka till 100 % d.v.s.
mig sjilv mitt fokus, min attityd, mina tankar, min andning,
min kinsla och hur jag agerar si kommer mitt nervsystem
skapa INRE BALANS! Denna INRE BALANS gor min kropp
fokuserad och avslappnad samtidigt, jag far tillgang till min in-
tuition och min hjirna tinker klart och jag fattar ofta bra be-
slut. Hela min kropps sjilvreglering forbittras och jag 6kar min
dterhdmtningsformaga vilket gor att jag littare kan halla bra
energi under match/tivling och jag far dessutom ldttare att ater-

himta mig mellan trining och match/tivling.

Bilden ovan visar hur hjirtats HRV idr samstimmigt nir idrot-
taren upplever majlighet att paverka sin situation. Hjirtat skapar
nu via ANS (Autonoma nervsystemet) balans mellan GAS &
BROMS som i sin tur skapar positiva effekter i kroppens system.
Slutsatsen om 6kad férméga till uppmirksamhet och fokus,

kommer sig av en samtidig 6kning i hjirnans betavigor (14-

30hz) (Carlstedt, 2012; Sandman et al. 1982; Lindsley, 1969).

Idrottarens andning
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Bilden lingst ner pa vinstra sidan. Med inandning GASAR
idrottaren sitt nervsystem (sympatiska systemet) och med ut-
andningen BROMSAR han/hon sitt nervsystem (parasympa-
tiska systemet). Genom att idrottaren lir sig kontrollera sin
andnings GAS och BROMS si 6kar han/hon sin méjlighet att

paverka sin prestation och aterhimtningstérméga.

Anders Nilsson i ishallen med Orebro hockey 2015. HRV Tri-
ning ir idag en metod som anvinds for bade J-lag och A-laget
inom Orebro hockey for att 6ka mojligheten for bittre presta-
tion & dterhimtningsformaga.

Ovningstips: Jag trinar lugn och lingsam andning genom
nisan med stingd mun i 2 steg.

Steg 1: Fokusering: Jag fokuserar helt pi mig sjilv. Jag andas
nu (genom nisan) samstimmigt 5 sek in och 5 sek ut. Jag later
andningen ga lingsamt och ldtt. Jag 4r nu fokuserad och lugn
pd samma gang vilket gynnar min idrottsprestation. Jag trinar
forst sittande i lugn miljo 2 x 5 minuter/dag. Efterhand kan
jag borja trinad min andning mer i min vardag, vid trining
och match situationer. Mer specifikt triningsprogram kommer
lingre fram i boken!

Steg 2: Jag skiftar fokus till en kinsla av Mitt bista tillstand:
Sé fort jag skiftar kinsla till Mitt bista tillstdind sa gor min
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kropp 6ver 1400 biokemiska forindringar (enligt Atkinson &
McGraty 1995) vilket kan oka min méjlighet till forbaccrad
prestation och aterhimtningsformaga. S under trining och
tavling/match dr det saklart extra viktigt att hélla fokus pa det
som jag kan paverka till 100 % och kidnns bra. Genom att jag
trinar upp att fokusera pa mig sjilv, dvs min egen roll, min for-
beredelse, hur jag vill rora mig, agera, min attityd, se mig sjilv i
mitt BASTA TILLSTAND dir jag iir stark, litt, smidig, smart,
balanserad, lugn, glad, allt flyter, jag hor publiken sa lir jag min
kropp att enklare ta fram mitt BASTA TILLSTAND nir jag

behover det under trining och match/tivling,

Jag ser mig sjalv i mitt basta tillstand

Jag ser girna mig sjilv i mitt bista tillstind nir jag 4r stark,
litt, smidig, smart, balanserad, lugn, glad, allt flyter och jag hor
publiken. Nir jag visualiserar bilden av att jag lyckas sa dr det

viktigt att jag kinner kinslan av framgangen. P4 sd sitt lir jag
min kropp att enklare ta fram mitt BASTA TILLSTAND vid

tavling/match.

A

\ ﬁ ' fﬁ\ A N /\ A
A | h | \ | A
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Enligt Carlstedt (2013), kan HRV (Heart Rate Variability) ses
som en stark psykofysiologisk markér for prestationsformaga.
HRV mitningar har visats sig tillforlitliga nir det giller att for-
utse specifika resultat pd makro- och mikro nivd. Till exempel
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prestationsformaga under kritiska moment dir klienten/patien-
ten kan uppleva stress. Ett annat exempel dr hur olika tillstand
av uppmirksamhet, intensitet och mental kontroll, kan reflek-
teras i HRV — sirskilt ndr idrottaren upplever prestationsrelate-
rad stress(Carlstedt, 2013).

HRV betraktas som ett matt pa “att vara i zonen”,

Biofeedback ar ett utmarke sitt att dvertyga idrottare med lag
tilltro till sinnets forméaga att paverka kroppen och motorstyr-
ning, eftersom dterkopplingen ir sjilvgenererad och uppenbar
pa en dataskdrm, eller i form av visuell- och ljudaterkoppling
(Carlstedt, 2001; 2004a; 2004b). HRV betraktas som ett matt
pa “att vara i zonen”, vilket i detta fall anses reflektera optimal
forberedelse for sportsligt agerande ssom strategisk planering
och intensitet, sinne-kropps relaterad motorkontroll (¢ ex tek-
nik inriktad och motorisk forberedelse). Enligt Carlstedt (2013)

AVAVA \/\/ (VAVAVAS AW

Tips! Bilden ovan visar HRV biofeedback program Inner Balance
som jag ser i iphone mobil eller min dator hur min HRV kurva

forbittras med MITT BASTA TILLSTAND.

Vad ar HRV-Traning?

HRYV trining ir for alla som vill ldra sig att skapa mitt basta inre
tillstand pa tivling eller match och sjilv skapa mer av glidjen
for den sport jag dlskar. Genom att anpassa kroppens inre akti-
vitet av GAS och BROMS till en lagom niva gor att idrottaren
lattare kan fokusera, hantera svéra situationer, klara stress och

oka sin aterhimtning.
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HRV star alltsd f6r Heart Rate Variability, Hjirt Rytm Va-
riabilitet pa svenska. Grenom HRV kan man folja kroppens
formaga till samstimmighet mellan att gasa” och “bromsa”
(aktivitet och vila). Hjdrtat varierar mellan att sla fortare och
langsammare hela tiden och 4ven nir idrottaren sover. HRV
bide paverkar och paverkas av autonoma nervsystemet (ANS) i
kroppen som gasar och bromsar med sympatisk och parasym-
patisk aktivitet.
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Bilden ovan visar en serie hjirtslag som okar och sinker takten.
Linjen mellan varje hjirtslag visar HRV kurvan. HRV = Hjirt-
RytmVariation. Genom tydliga instruktioner kan idrottaren
lira sig kdnna igen hur det kinns nir exempelvis andningen
skapar onskad effekt, genom att betrakta HRV ménstrets form
medan hen trinar till exempel andning. P4 samma sitt kan
idrottaren utforska, tillsammans med en erfaren handledare
(HRV-Trinare), hur HRV monstret paverkas nir spinnings-
laget 6kar och SNS far en o6nskad dominans.

Aven avslappnat tillstind kan utforskas och nir paslaget i
PNS nér en icke optimal dominans. En bra samstimmighet
mellan att hjirtat 6kar och sinker takten kan forbittra idrot-

tarens prestation och dterhimtningsférméga. Enligt Carlstedt
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(2013) betraktas HRV som ett mitt pa “att vara i zonen”, vilket
i detta fall anses reflektera optimal forberedelse for sportsligt
agerande sisom strategisk planering och intensitet, sinne-kropps

relaterad motorkontroll (t ex teknik inriktad och motorisk for-

beredelse).

Kroppen GASAR laitt vid stress

Kroppens naturliga svarsmekanism nir idrottaren kinner stress
ar att vrida upp tempot och GASA pa insidan via nagot som
kallas autonoma nervssystemet (ANS). Denna 6kning kan sit-
ta fart pd de flesta av idrottarens inre system som stresshormo-
ner, blodtryck, andning, matsmiltning och flera andra viktiga
system — inte minst hjirtat.

Genom forst och frimst andning och mentalt fokus, sedan
lira sig skifta tillstind(kinsla) kan idrottaren generellt trina
upp sin férméga att medvetet bade "GASA” och "BROMSA”
kroppen pd insidan till mitt basta tillstind. P4 detta sitt kan
idrottaren enligt manga studier oka sin prestation och éter-
himtningsférmaga och minska risk for sjukdom och skador.
Idrottaren kan dven minska risken for hogt blodtryck, generell
angest, somnproblem och liknande problematik dir symptomen
forvirras av for mycket "GAS” (sympatisk aktivitet) i kroppen.
Vid miénga former av sjukdom och ohilsa kan stress ha en be-
tydande negativ inverkan. Det finns berikningar som visar pd
att stressrelaterad ohilsa ir ett av de storre ohilsoproblemen. En
del i stressreaktionen dr Gveraktivitet i den sympatiska delen av
det autonoma nervsystemet. Ett hilsosamt kroppsligt system
reglerar aktiviteten mellan SNS och PSNS (Parasympatiskt
nervsystem) naturligt. HRV Triningen som metod bygger pa
att aterskapa idrottarens balans i autonoma nervsystemet (ANS).

Utveckla idrottarens formaga att hantera stress
Genom enkla 6vningar i vardagen kan HRV Trining betraktas

som ett pedagogiskt instrument, som under handledning av en
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utbildad handledare, speglar aktiviteten i ANS (autonoma nerv-
system). Ovningar som kan hjilpa idrottaren att utvecklar en
formaga att via andningen péaverkar paslag i ANS 6nskvirt och
effektive. HRV Triningen bestar av andnings & fokuserings-
ovningar i kombination med HRV biofeedback for att éter-
skapa balans eller 6nskvird aktivitet i ANS. HRV-biofeedback
anvinds for att framkalla eller forma psykofysiologiska svars-
mekanismer for att aterskapa balansen i ANS.

Jag tappade tekniken som malvakt!

Under ca 10 ar var jag hockey mélvake pa elitniva i Sverige. Jag
kom dock aldrig till hogsta nivin pga. att jag ofta blev simre
vid de viktigaste matcherna. Jag kunde t.ex. ladda flera dagar
innan en viktig match si jag var helt slut nar matchen vil skulle
borja! Eller jag kunde tinka si mycket pa att jag INTE skulle
misslyckas att jag blev helt stel i kroppen och tappade tekniken
som malvakt! Jag hade da ingen i min omgivning som kunde
beritta for mig hur jag skulle gora for att prestera bra vid viktiga
matcher. S4 idrotten som var mitt allt min drém blev dessvirre
- min mardrom fyllt av dngest av att miss-
lyckas! Nir jag sedan efter min hockey-
karriar lirt mig mer om min kropp och
hur jag fungerar som bist har det blivit
sjalvklart och en stor dra att fi utbilda
s * och hjilpa andra idrottare det jag ¢j sjilv
" kunde forsta. Jag vill lira s& manga idrot-
~ tare som méjligt art ater ilska sin idrott
~ och att vara i sit bista tillstand nar jag
sjdlv vill under tivling/match.

Pia sa: - Visa hur du ar som bast!

Min forsta kontakt med HRV biofeedback var 1998 dir jag
genomforde en ledarutbildning pd Cypern med 2 fantastiska
konsulter, Pia Nilsson och Lynn Marriott. Jag hade dé linge
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letat efter en mitbar metod for prestation & &terhimtning.
Pia som ir f.d. forbundskapten i golflandslaget och som idag
rankas som en av virldens absolut bista golfcoacher visade mig
hur jag kunde mita mitt inre system. Jag fick en sensor pa mitt
finger som var kopplat till en dator och visades en HRV kurva
(Hjdrtrytmvariation) som Pia sa speglade mitt tillstdnd av stress
eller mitt basta tillstind.

Pia berittade att en gron stapel pd datorn visar
ndr det dr samstimmighet (dvs mitt bésta till- J ag som

stand i kroppen) och en rod stapel visar obalans i t avlmg sinriktad

mitt autonoma nervsystem i kroppen (typ stress). :
Jag som tavlingsinriktad person ville siklart girna person ville
imponera pa dessa duktiga coacher fick instruk- saklart garna
tionen att gora mitt bista for act fi mitt bista till- imponera pa
stand (dvs gron stapel). Visa hur du dr som bist .
som hockeymalvake? sa Pia! Hon visste hur hon dessa duktiga
skulle 6ka min puls, f iging mitt adrenalin och coacher”
tavlingsfokus genom att trigga mig frin min
gamla hockeykarriir.

Jag fokuserade med all kraft for att hitta kinslan av mite
bista tillstind, pulsen 6kade och jag tittade pa stapel frenetiskt
och hoppades pé bista resultat. Min réda stapel visade 100 %
obalans (stress) och den grona stapeln (Mitt bista tillstind)
visade 0%. Jag blev enormt frustrerad tog av sensorn med
nigon bortforklarande kommentar typ.: svart koncentrera sig
hir just nu Normalt ir jag siklart mer fokuserad och far da
bittre resultat! Gick sedan vidare till ndgot annat jag kunde

kinna mig duktig pé for att stilla min frustration.

Jag kande mig lugn och samtidigt stark

Senare under kursen guidade Pia Nilsson oss med en évning
dir jag genom lugnare andning, skifte av kinsla och fokus pa
uppskattning skapade lugn och balans i mitt inre nervsystem

som kindes mycket bra. Efter en stund nir vi 6vat si sa Pia
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nagot som skulle fa mig mycket forvinad. Hon sa forestill dig
din utmaning/problem och friga ditt hjirta efter svar? Nagot
som jag ¢j forvintade mig hinde da. .. jag fick tydliga svar frin
mitt inre, hjdrtats rost hade talat och jag hade lyssnat medvetet
for forsta gingen i mitt liv pA mina inre signaler och pi mitt
hjirtas rost.

Jag far igen rysningar i hela kroppen nir jag ater tinker pa
min positiva reaktion vid det tillfillet som sakta men sikert har
oppnat dorren for ett nytt mer fargstarke liv inom mig dir jag
nirmat mig min egen intuition och totala nirvaro i livet. Jag
kinde mig lugn, samtidigt starke, sprudlande glad och fylld av
stolthet, klarhet som frin en vis killa jag aldrig visste fanns hos
mig. Fran den dagen ville hela min kropp lira mig veta mycket
mer om HRV om mitt inres signaler, hora min rést mera och
bli bist i virlden pa att vara GRON i den stapel som visade mitt
bista tillstind som jag idag kallar det. Detta var bérjan till det
koncept som jag tillsammans med min underbara fru Jenny

Nilsson har tagit fram och som vi idag kallar f6r HRV Trining.

Idag kan jag sjalv paverka mitt basta tillstand

Mitt basta tillstdnd 4r ndr mitt hjdrta, hjarna och kropp ar helt
i synk i samstimmighet. Jag vet hur jag genom att medvetet
styra min andning, mitt fokus och mina kinslor varje dag,
vilket jag upplever bygger upp min kropps immunforsvar, och
hallbarhet, vilket gor att jag oftast ir frisk, foryngrar mitt nerv-
system, okar min energi si jag idag orkar gora mycket mer av
det jag vill gora under en dag. Jag upplever dven mycket bittre
fokus i min prestation, dven vid f6r mig svéra ligen. Jag kinner
ett mycket mer inre lugn trots att jag har stor familj med 4 barn,
hidst, hund, katt, skéter en stor gard med 2 hus, renoverar ytter-
ligare 1 hus, 4r hyresvird och har ett mycket utmanande jobb
ddr jag som pionjir bryter mark med HRV Trining i Sverige
och Norden. D3 jag (Anders Nilsson) och min fru och kollega
Jenny Nilsson med vért team efter flera drs praktiserande av

88

MentalTraninglldrott_Inlaga_layouttest.indd 88

2016-09-02 16:48



Anders Nilsson

HRV bérjade det sakta inom oss vixa fram ett tydligt koncept
anpassat for en Svensk och Nordisk modell dir fokus, andning
och emotion ligger till grund f6r en malinriktad trining att
leda sin kropp till inre balans och bista tillstind. HRV Trining
som syftar till bide direkta och lingsiktiga forindringar fysiskt
och emotionellt har visat sig gora otroligt bra resultat bade pa
kort och ling sikt.

Ass Forbundskapten Tre kronor Johan Tornberg
berattar:

"Min uppfattning om att vara i “mitt bésta tillstind” har stirkes
for varje dr sedan jag triffade Anders. Att vara medveten om
vad “mitt bésta tillstind” 4r och gor for mig en enorm skill-
nad i mitt arbete som coach. Jag ser, hor, kinner mer och har
storre och lingre “tentakler” ute. Focus pa mitt arbete blir mer
tydligt i “rite tillstind” Att ldra sig andning och tankesitt (atti-
tyden) gor att ledarskapet kommer upp péd en annan niva. Min
absoluta 6vertygelse dr att framtida ledare kommer att behova
en stor “verktygslada” dir en del kommer
att vara just “mitt bista tillstind” att helt
enkelt veta vilket tillstdnd vi befinner oss i
for att kunna prestera till 100 %.

Pi bilden Johan Tornberg, Ass For-
bundskapten Tre kronor 2016, VM Guld
medaljor som spelare, framgangsrik TV
expert inom ishockey och idag ishockey
trinare i SHL Orebro hockey.

"Mitt basta tillstand” ett tillstand f6r framgang
Ungefir sa hir beskriver manga idrottare sitt bista tillstand.

- Jag kinner mig glad, inspirerad, stolt, modig och samtidigt lugn
pé insidan. Min kropp dr stark, smidig, litt och snabb. Mina tan-
kar dr helt fokuserade pa det jag gor just nu, det kinns som allt Gr
majligt och jag kinner mig som en vinnare med full kontroll.
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Fie [t e Ves n b

Bilden ovan till vinster visar visualicering av en person i sitt
bista tillstind som snowboard dkare. Bilden till hoger visar hur

samstimmig akarens HRV kurva blir vid mitt bista tillstind.

Hjarnan lagrar "Mitt basta tillstand”
Hjirnan och hjirtat kommunicerar hela tiden pa olika sitt.
Bland annat s registrerar hjirnan hjirtats vira emotionella

minnen som tex mitt bista tillstind kopplat till olika situationer.

/Cortex. Tankande hjarman

'\( f' Amygdala:
pl] Emationell minne
Thalamus:

Synkroniserar <1
hjarbarksaktivitet / )
—— Medulla:

Blodtryck och
ANS reglering

Bilden ovan visar vart Mitt bista tillstdnd registreras som minne.

I hjarnan vid ett centra som heter Amygdala lagras vira emo-
tionella minnen. Varje ging jag kidnner mitt bista tillstdnd si
registreras det i mitt kinslomissiga minne. Ju flera ganger
jag gor Gvningen si blir det littare och littare att ta fram
mitt bista tillstind under match/tivling. Sjilva triningen i
sig kan beskrivas som en form av operant betingning. HRV-
biofeedback anvinds som ett pedagogiskt instrument for att

forst manifestera onskade psykofysiologiska svarsmekanismer,
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for att senare framkallas strax fore, under eller efter stressande
situationer dir idrottaren behdver dem (Andreassi, 1995;
Carlstedt, 2009;2013; Lewis, Hourani, Tueller, Kizakevich,
Bryant, Weimer & Strange, 2015; Weltman, Lamon, Freedy &
Chartrand, 2014; Wickramasekera, 1988).

Handledarens attityd ér viktig under alla former av HRV-
trining och bér utgd frin gingse normer inom modern beteend-

terapi i form utav att medvetandegora, acceptera och forindra.

Hjartat och kroppen arbetar samstammigt

Att vara i Mitt bista tillstind innebir att hjirtat och kroppen
dr samstdmmigt, idrottaren dr fokuserad och ir helt avslappnad
samtidigt. Det innebir att tankar, rorelse och andning helt ar
samstimmig. Allt utanfor den prestation idrottaren gor just nu
ar helt bortkopplad. Muskler, tankar, kinslor som EJ nu behévs
for prestationen ir helt avslappnade i vila. Hjirtat dr centralt for
att skapa samstimmighet i kroppen. Nir idrottarens tankar,
andning, kinsla och rérelse fungerar samstdmmigt skapar hjir-
tat rytmiska slag vilket gor att dvriga kroppen gir in i samma
rytm. Detta ir ett tillstind som gér att trina upp med HRV
Trining och kan 6ka prestationsforméagan.

R e

| n (1 e rme b b

o W e

Bilden ovan visar hjirtat som dkar och sinker pulsen och bildar
en samstimmig HRV kurva. Detta kan liknas vid ett roddarlag
som ror helt samstimmigt i synk. Roddarna agerar fokuserat
och avslappnat samtidigt vilket gér att roddarna presterar och

aterhamtar sig optimalt och batens hastighet 6kar.
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Kroppen ar fokuserad och avslappnad samtidigt

Nir jag dr i mitt bista tillstind s har jag den perfekta kom-
binationen av fokusering och avslappning. Denna maste ldras
in eftersom det “naturliga” dr att fokusering leder till okad
spanning och avslappning till att skirpan minskar. Det ir forst
nir man i den mentala triningen lirt kroppen avslappning
och fitt den att bli automatiserad, som man kan t.ex kan ni
tillstindet av "muskulir excellens” och flyt, dir kroppen utan

anstringning hittar det bista sittet att nd malet.

Allt runt mig gick langsammare
Lars-Eric har i boken beskrivit flyt som ett hypnotiskt tillstand
dir bade varseblivning och tidsupplevelen forandras.

—Nir jag sjilv var aktiv ishockey malvakt hade jag sjilv
svart att veta hur jag skulle komma till mitt bista tillstind. Jag

tappade ofta mitt basta tillstind under viktiga matcher. Dock

]

sa vet jag att ndr jag var i mitt Bis-
ta tillstand som mélvakt si upplev-
de jag som om allt gick lingsam-
mare runt mig. Spelarnas normalt
harda slagskott blev helt plotsligt
littare att plocka ned da jag bara
agerade fokuserat och avslappnat
samtidigt”.

Bilden visar forfattaren Anders
Nilsson, som elit malvakt i aktion i
sitt Bista tillstand.

HRV Trana fokusering for att rikta idrottarens kraft
Att kunna rikta idrottarens egen kraft kring vid pressade
situationer ir ofta avgorande i manga idrotter. Att vid exakt
rite tillfille kunna prestera pa topp och gora optimala presta-
tioner 4r ju ndgot som de flesta idrottare vill uppna. Trots detta

sd ar det endast ett fatal idrottare som vet om hur de trdnar upp
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formagan till att fokusera bittre.

Att klara fokusera pa egna rollen, sina rorelser, sin attityd,
sina tankar, sin andning och behilla sitt lugn nir publik, mot-
standare, vider, domaren, media, gor allt for att fa uppmirk-
samhet 4r en av de storsta utmaningar som idrottare har. Jag
kan héra framgangsrika idrottare siga att de gir in i sin egen
”bubbla” nir de ska prestera som bist. Jag tycker den beskriv-
ningen stimmer bra med vad som faktiskt hinder och vad som
jag tycker dr sd viktig framgangsfaktor att trina upp som ett se-

gervapen.

Peter Popovics berattar:
- Fokus har gett manga vinster och VM-GULD!

Jag har de senaste dren haft majlighet att folja och coacha en av
de starkaste vinnar personligheter jag kinner — Peter Popovic,
idag Vice Forbundskapten for Tre kronor dr en av de duktigaste
personer pa att fokusera som jag coachat under alla mina dr. Det
mesta han visualiserat har blivit verklighet. Han gir totalt in sin
egen "bubbla” dir han dr bide fokuserad och avslappnad pa sam-
ma gang. Bilderna som han tar fram kan skapa si starka kinslor
att tararna kommer pa Peter. Han har flera ginger berittat nir
han t.ex. loper pa sitt lopband hur bilderna pé vad han vill ska

héinda blir si starka att tirarna kommer. Si inspirerande!

Bilden visar Vice Forbundskapten Tre
Kronor Peter Popovic tillsammans med
Anders Nilsson under hockey-VM i Prag
2015. Anders berdttar: "Denna vilvuxna
Peter dr en av de duktigaste personerna
att fokusera som jag har coachat. Han
gar totalt in i sin egen "bubbla’ dir han
ir bide fokuserad och avslappnad pi en

gang.
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Peter Popovic berattar...

"Enligt min mening si lyssnar vi idrottare for mycket pi vira
tankar och glommer lyssna pad vért bjirta. Nir jag endast lyssnar
pd mina tankar blir jag passiv. For att klara spela matchen som
NHL spelare behover jag vara 100 % aktiv att vinna kampen
mot virldens bista spelare. Den kampen startade jag som spelare
mdnga ginger dagen innan match. Det var mycket viktigt for mig
att kvillen innan match visualisera hur jag lyckas, jag kinner in
kéinslan hur det kinns nér jag vinner och jag sjilv prestera i mitt
biista tillstand under matchen. Det har blivit mdanga bekriftelser
genom dren ddr de bilder och kéinslor som jag visualiserat blivit
verkliga. Som Assisterande forbundskapten for Tre kronor har
jag ett bra exempel dir jag redan 1 dr innan VM 2013 birjade
se bilder dir jag hojer VM-bucklan och vi hyllas pa Sergels torg
i Stockholm. Kinslan var si stark att jag ofta pd mitt lGpband
kunde fi tirar i Ggonen av den fantastiska kinslan av
att vinna VM Guld!”

Peter Popovic, ass Forbundskapten Tre kronor 2015

" Bilden visar en sms-bild som jag fick skickat till mig

 fran Peter Popovic dagarna efter VM-GULDET
2013 med texten: "Allt jag sett framfor mig senaste
| aret med VM-guld har nu blivit verklighet. Tack!
/ Poppe =-)”

Att trana upp total narvaro och fokusering
Idrottarens formaga att fokusera vid svara situation dr nagot
som gér att trina upp till act mistra och enligt min mening sa
ar generella idrottaren ofta duktig pé att fokusera pé trining.
For att sedan ofta vid viktiga matcher/tivlingar tappa fokus pa
sin egen prestation till att istdllet borja tinka mer pé olika resul-
tat scenarier. T.ex. kan tankarna ga ivdg sa hir fore och under
match/tivling:

e om vi vinner si kommer vi avancera i tabellen..
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* om jag presterar bra kommer jag fa chans till nytt kontrake

* om jag vinner kommer jag fa media uppmirksamhet

Det dr ocksa vanligt att idrottaren bérjar tinka pa vad han/hon
”inte” vill ska hinda som t.ex. kan tankarna ga ivig sd hir:

* jag fir inte gbra misstag!

* jag far inte forlora!

* jag far inte bli troet!

* jag fir inte bli skadad!

Alla dessa olika tinkesitt skapar ofta obehaglig kinsla eller
minskar nidrvaro av mitt eget bista tillstind nir idrottaren
fokusera mer under sjilva matchen/tavlingen pd vad som skulle
kunna hinda framat om han/hon vinner. Jag tycker naturligt-
vis det dr viktigt att ha tydliga mal vad idrottaren vill ska hinda
och en klar bild vad som ir utmaningar (Precis som Peter
Popovic berittat vikten av visualisering). Lagg hir mirke till
att jag sdger ordet utmaning istillet fér problem, hinder eller
svarigheter. Bade kroppen och hjirnan har en tendens att for-
stora det idrottaren fokuserar pa. Sa dir av ar det saklart vikeigt
att fokus ligger pé det idrottaren kan péverka till 100 %. Mitt
bista tillstind, mitt fokus, mitt fotarbete som tennisspelare eller
mitt lugn som golfspelare, min skridskodkning som hockey-

spelare eller tdlamod som boxare

Exempel pa fokusering som skapar mitt basta
tillstand

Jag fokuserar pa det som jag sjilv kan péaverka till 100 % och
som skapar bra kinsla i min kropp vilket tar mig mot mitt bista
tillstind:

* Jag ser till att jag har det lugnt inf6ér min tavling och match
och fokuserar nu pé hjirtfokus och hjirtandning. Dwv.s. jag
fokuserar omradet kring mitt hjirta, andas 5 sekunder in
och 5 sekunder ut for att skapa lugn i min kropp, jag kinner
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att bada min kropp och mina tankar nu vilar infor tavlingen
/matchen pa ett bra sitt. Jag ir lugn, avslappnad och harmo-
nisk.

* Jag ser till att jag far bra somn och iter bra kost infér min
tivling/match.

* Jag tinker pd min match/tivling och ser mig sjilv lyckas
fullt ut i mite bésta tillstdnd. Jag kan hora publiken jubla,
kanna mitt bista tillstdnd och jag fokuserar helt pa de saker
jag kan paverka och det jag uppskattar kring min idrott. Jag
kinner glidje och inspiration och jag vet att jag sparar min
energi si jag 4r helt redo nir det dr dags f6r match/tivling.

* Jag fokuserar pd mina rutiner infér matchen/tavlingen som
t.ex. hur jag virmer upp, stretchar, forbereder mig infor tiv-
lingen, jag kdnner mig fokuserad och lugn samtidigt, det
kinns kul.

Infér U21 fotbolls EM finalen 2015
Nir Forbundskapten Hikan Ericsson ville att jag skulle prata
med U21 landslaget infér EM finalen 2015 mot segerfavori-
terna Portugal si hade jag redan arbetat bade individuellt och
med de flesta spelarna i laget for att trina upp deras fokusering
pa sitt eget Bista tillstdind vid match. Flera av nyckelspelarna
tillsammans med Hakan Ericsson visste vad som krivdes for
att vara i sitt Bista tillstind, d.v.s. 100 % fokus pa min egen
roll, attityd, andning oavsett vad som hinder i matchen. Nu var
det dock EM final och f6r alla medverkande en mycket speciell
situation med storre medietryck, hela fotbolls Europas tv tittare,
stora karriarmojligheter och méjlighet att bli historiske Sveriges
forsta lag vinna ett misterskap pa 67 ar och fi hyllningar av
svenska folket mm. sd spinningen var siklart hog.

I det hir laget dr det svért for spelare och ledare att ta in nya
lirdomar utan jag ville bara pAminna spelarnas medvetna och
omedvetna kunskap. S4 min pAminnelse var det spelarna redan

visste sedan tidigare utbildning av mig. D.v.s. att fokusera pd

96

MentalTraninglldrott_Inlaga_layouttest.indd 96

2016-09-02 16:48



Anders Nilsson

sin roll i laget, sin egen prestation och under de nirmaste ca 2
timmarna att ta fram sitt eget Bista tillstind i varje spelande

minut som de trinat pa ca 4 manader infér EM.

EM vilken rysare

Och vilken match det blev dir Portugal inledningsvis domi-
nerade med teknisk skicklighet och Sverige visade (enligt min
mening) 100 % fokuserade spelare som fokuserade pa sin egen
prestation och gjorde en fantastisk taktisk match dir varje indi-
vid vixte till sitt absolut Bista tillstdnd tills matchen avgjordes
pa en nervkittlande straffsparksliggning. Sverige stod segrande
efter att laget (enligt min mening) gjorde sin bista match i fina-
len nir det behdvdes som bist och(som jag tycker) gjorde arets
bragd inom Svensk idrott. Grattis! Viktigt!

Det ir saklart viktigt hir att poingtera att EM guldet kom
genom manga viktiga framgingsfaktorer som tex. Hikan
Ericssons fantastiska ledarskap och strategier av lagets formaga,
spelarnas skicklighet och talanger, ledar-teamets kunskaper
och hela truppens vilja till att lira sig utvecklas. Jag vill dven
sd girna tro att Hakan och lagets formaga att fokusera pa sitt
Bista tillstind var ocksé en av alla de viktiga framgingsfakto-

rerna.

Bilden visar Anders Nilsson(till hoger) och U21 duktige For-
bundskapten i bussen lyckliga pa vig frin seger i EM finalen 2015.
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HRV Biofeedback hjalper fokusering

Bilden ovan till vinster visar Anders Nilsson 6va Mitt bista
tillstind infér EM finalen i Prag 2015. Tips om HRV biofeeed-
back! Bilden till hoger visar triningsverktyget emWave som
innehaller fokuseringsspel. Du kan se hur ditt bista tillstand
forbittras i HRV biofeedback som finns for mobil eller dator.
For dig som har en emWave2 eller Inner Balance s vill jag att
du trinar pd att folja din andning med kulan f6r att fa jimna
héga HRV kurvor, d.v.s. bra variabilitet och balans mellan GAS
och BROMS(sympatiskt och parasympatiska nervsystemet).

For dig som vill lira dig mer om HRV Trining och HRV
biofeedback lis mer pd www.hrvtraning.se

HRV kopplas till andning och autonom aktivitet (Andnings-
relaterad sinusarytmi/ Respiratory Sinus Arythmia). Andnings-
relaterad sinusarytmi betyder helt enkelt att hjirtat slir lite
snabbare vid inandning och lingsammare pa utandningen.
Detta kan “diagnosticeras” som en arytmi, vilket later som na-
got negativt, men betyder egentligen att hjirtslagen korrelerar
med andningsrytmen. Studier har funnit sambanden mellan
sinusformat HRV ménster och EEG moénster under autogen
meditation (Dae-keun, Kyung-mi, Jongwha, Min-cheol &
Seung Wan, 2013).
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Skifta tillstand i match avgérande situationer

Idrottare hamnar ofta i svira match-avgdrande situationer dir
det behovs fatta snabba beslut som ofta kan fa en avgdrande roll
i tivlingen/matchen. Motstandare och lagkamrater vintar pa
att idrottaren ska agera och inom nagra sekunder/hundradelar
fatta beslut. Att vara medveten om vad som hinder i matchen/
tavlingen och att ha trinat upp formagan att skifta till mitc basta
tillstand i svir match avgdrande situationer kommer vara en

vinnande del av en bra idrottsprestation framat.

Exempel pa matchavgorande situationer:

* Jag har slagit golfbollen sa den ligger illa till, ska jag chansa
pa att gd svira vigen for par? Eller ta ett extra slag och sla ut
bollen mitt pa fairway igen?

* Jag springer in mot straffomradet pa fotbollsplan, inligget
av min medspelare kommer in mot mig, ska jag méta bollen
fort fére motstindaren eller ska jag avvakta lingre bak for
att f4 mer utrymme om bollen gir 6ver motstandaren?

* Jagpressar min tennis motstindare med langa slag pd hennes
backhandsida for att fa press. Ska jag ny byta sida och sld pa
hennes forward sida for att fa henne ur balans? Eller ska jag
ligga en stoppboll? Eller fortsitta mata slag pa hennes back-
hand?

* Jagkdnner mig pigg i benen f6r att vinna det hir 5000 meters
loppet, ska jag 6ka farten for att skaka av mina motstandare
med risk att sjilv bli for troee? Eller ska jag ligga kvar i samma
tempo for att vara siker pa att jag héller farten till mal?

Vid stress stanger "tankande” hjarna ned

Det kan vara svartatt fatta bra beslut om idrottaren r i obalans.
Vid upplevd stress, ridsla for att misslyckas eller andra tankar
som skapar en obehaglig kinsla kan idrottarens kropp skapa
obalans. Det gor att hjirta kan sld ryckigt, tinkande delen

av hjirnan kan fungera simre, kan bli stelhet i kroppen och
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stresshormoner kan bryta ned immunforsvar si att idrottaren

fortare kan bli trott och littare kan gora misstag.

HEART RATE

100
Frustration
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60

50

Bilden ovan till vinster visar hur en idrottare (pihittad person)
infor sin tdvling 4r i obalans och upplever frustration. Bilden
till hoger visar hur idrottarens hjartrytm blir ryckig, idrottaren
kan fd svart att tinka klart, fatta bra beslut, aterhimta sig bra

och kommunicera bra med sin omgivning.

HRV (Heart Rate Variability) kan ses som en

stark psykofysiologisk markér for prestationsfor-

= maga. HRV-mitningar har visat sig tillforlitliga
| nirdetgillerattforutse specifikaresultat pi makro-
och mikroniva. Till exempel prestationsformaga
under kritiska moment dir klienten/patienten
kan uppleva stress. Ett annat exempel 4r hur
olika tillstind av uppmirksamhet, intensitet och
mental kontroll, kan reflekteras i HRV — sirskilt
ndr klienten/patienten upplever prestationsrelaterad stress
(Carlstedt, 2013).

HRV Trining fokuserar pa att identifiera individens HRV-
monster, for att sedan utifrin behov, pdverka hjartrytmen genom
RSA (andning som paverkar hjirtrytmen). Stor vike liggs pa att
lira sig skapa inbromsningar i hjirtrytmen. Inom HRV forsk-
ningen kallar man hjirtats inbromsning f6r Heart Rate De-
celeration (HRD). Makarna Lacey & Lacey (1964) var forst
med att visa hur pulsen sinks (HRD) i situationer dir omgiv-

ningen kriver var uppmirksamhet. Aven det motsatta hinde, i
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situationer nir man avskdrmade sig frin omgivningen, tende-
rade pulsen att 6ka (HRA).

Senare undersokningarkopplar hjirtats inbromsande (HRD)
till okad uppmirksamhet och formaga till fokus. Forskare har i
flera studier funnit att, baroreceptiva funktioner himmas/hivs
i samband med att hjirtat bromsar (HRD). Slutsatsen om okad
formaga till uppmirksamhet och fokus, kommer sig av en sam-
tidig 6kning i hjirnans betavagor (14-30hz) (Carlstedt, 2012;
Sandman et al. 1982; Lindsley, 1969).

Klavs Jorn Christensen Fd Forbundskapten Svenska
Skyttesportforbundet berattar:

For nogen dr siden horte jeg forste gang om HeartMath og HRV
Traningen. Jeg var Forbundskapten i Svenska Skyttesportsforbun-
det og havde i mange dr arbejdet med mentaltraning, som en del af
skytternes traning. Olympisk riffelskydning er en pracisionssport,
hvor helt smé marginaler afgor forskellen mellem
succes og flasko. Det kraver en fantastisk krops-
kontrol og ikke mindst evnen til at holde fokus,
sd affyringen kan times indenfor 10°ende dele
sekunder. Hvis koncentrationen/fokus er forstyr-
retaftanker, hvor " konsekvens”erdominerende, si

er det let ar blive stresset/nervos. Og ndr man er

stresset anvender man ikke sin kapacitet fulds ud.

Jag synes HRV-traeningen har 2 funktioner:

* Dels forbedre det almen tilstanden og man lerer andedrats
teknikker sa man pé kort tid kan komme i fysisk og mental
balance (koherens).

* Den anden vigtige funktion er at man i hejere grad er op-
mearksam pa, nir man ikke er i balance eller har forket
fokus. DET er afggrende vigtigt for sd kan man gere noget
for at forandre det.
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Klavs berittar:

Min erfaring er at mange skytter er blevet si vant til ar vere
stressede i konkurrence situationen, si de til sidst oplever det som
normal tilstanden. For mange er situationen den at de altid pres-
tere ddrligere ved konkurrencer end ved traning, fordi de ikke an-
vender deres fulde kapacitet. Stress tilstanden blokerer for at de kan
anvende den viden og erfaring de har. Men de reagerer ikke pa det,
for det foles "normalt”.

Med HRV Treningen opndr skytterne en forbedring i almen
tilstanden og samtidig ikke mindst et storre fokus pa deres almen
tilstand. Det betyder at de i konkurrencesituationen, nar at tenke:
"Det her er ikke som det skallkan vare, jeg ma gore noget for at

Jforandre det”. Og si kan de anvende andedratsteknikkerne sammen
med andre mentale varktojer og fii deres fulde kapaciter tilbage.

Jeg begyndte personligt med mental traning i slutningen af
JO0%erne. Jeg anvendte Lars-Eric Unestibls kassette bind og de
har varet en stor inspiration i mit senere arbejde med mental
traning. Det var dog svert at vurdere hvor langt skytterne niede
med afspendingsovelserne og om de ogsi blev mentalt afspandse.
Redskaberne fra HeartMath har givet en helt ny dimension til ar-
bejdet med mentaltreningen. Skytterne kan nu fi en ojeblikkelig

feedback pai deres arbejde med den mentale afspending. Vi har
lavet HRV Traningen som en selvstandig traning og vi har ogsd
eksperimenteret med at lave malingerne samtidig med at vi lavede
skyde treningen. Vi har stadig meget at lere endnu, men jeg er ikke
i tvivl om ar HRV traningen er et vigtigt bidrag til at forbedre

J/eytternespmsmtz'oner.

Klavs Jorn Christensen,
[fd, Forbundskapten Svenska Skyttesportforbunder
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Trana prestera med kanslor
Sl

_

Bilden ovan till vinster visar att jag kan genomf6ra skifte av
tillstdnd infor svara situationer pd alla platser. Det ér bara jag
sjalv som dr medvetande om min inre 6vning att skifta till mitt
bista tillstind. Bilden till hoger visar i hur HRV kurvan i vart
biofeedbackprogram emWave PRO skiftar fran ryckig till sam-
stimmig HRV kurva pi néigra sekunder vid denna 6vning.
Hjartat slar dter pa ett sdtt som gynnar mina idrottsprestationer
och min aterhdmtningstérméga.

Enligt min mening si finns generellt en kultur bland idrot-
tare dir kinslor upplevs som ndgot negativt och ett svaghets-
tecken som det sillan pratas om. Det som jag tycker ar viktigt
att sga ar att de flesta av oss blir faktiskt nervosa infor en viktig
match/tavling. Det ar helt minskligt och om jag ej kan hantera
min nervositet s leder det ofta till att jag sover och dterhimtar
mig simre, min kropp blir stel, andningen ryckig och jag pre-
sterar simre under tivlingen/matchen. Matchen eller tivlingen
kinns redan som en tung svar uppfartsbacke innan jag ens har
borjat.

Enligt min uppfattning si 4r min férméga att hantera min
kinslor som idrottare lika viktig som min motion, styrka och
teknik trining for att jag ska kunna njuta av min sport och till-

slut na topprestationer.
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Bilden ovan visar (en pahittad person) hur manga idrottare dr

nervosa och ligger somnlosa infor viktiga tivlingar/matcher
vilket forsimrar majligheten till bra dterhimtning och presta-
tionsformdga. Genom de vardagsenkla 6vningarna med direkta
HRYV biofeedback kan HRV Triningen ses som méjlighet till
okade psykofysiologiska effekter for klienten/patienten.

Metoder som stirker individen genom autonom balans dir
HRV biofeedbackens direkta dterkoppling ses som medvetande-
gorande och motivationshéjande insats. HRV Trining Sverige
har genom aren upplevt goda effekter dir HRV Triningen
anvinds som komplement inom Beteende terapi till exempel
ACT (Acceptance and Commitment Therapy) ir en utveckling
av Kognitiv Beteende Terapi (KBT) som uppmirksammats i
Sverige sedan drygt 10 ér.

Tillata det idrottaren kdnner och tinker

Genom attidrottare trinar sig sjalv att tillita alla kdnslor vid tév-
ling/match som t.ex. att kinna ridsla, glidje, oro, upprymdhet,
dngest, lycka ger kroppen bittre férutsittning till samstimmig-
het, dvs nidr hjirta, hjirna och kroppen arbetar samstimmigt
till mitt bésta tillstind.

Har ett exempel hur jag kan tanka vid obehag:
Situation A — Idrottares nuldge infor tavling: Jag kinner
mig s orolig och nervos infor tivlingen! Jag tinker péa hur fel
det kan ga och jag ser mig sjilv misslyckas flera ginger om. Min
kropp ir rastlos, tankarna bara far runt och jag har svart att
sitta still. Allt kinns sa obehagligt och svart!
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Situation B — Idrottarens inre dialog: Ok nu kinner jag mig
orolig och nervés infor tavlingen igen, det ar helt ok. Nu vet jag
vad jag ska gora for att det ska kinnas bittre. 1) Jag fokuserar
pa mig sjilv, 2) andas lugnt 5 sek in och 5 sek ut genom nisan
tills det kdnns lugnare pa insidan. 3) Nu glider jag in till det
tillstdnd jag vill ha dir jag kdnner mig stark, smidig, litt och
allt flyter pa i mitt bista tillstdnd igen. Hirligt, nu ir jag redo
for tivlingen igen och kan sova en hirlig natts somn och se
fram emot nista dag. Eftersom jag har denna kunskap har jag
ett Gvertag mot mina motstindare som 4r omedvetna om sitt

eget bista tillstdnd.

Forsta steget: Tillat kanslan och tankarna just nu

- Den snabbaste vigen till mitt bista tillstind under match/tiv-
ling 4r att gd genom den kinsla som idrottaren har just nu. De
kinslor som idrottare har varierar frin dag till dag frin situa-
tion till situation. Genom att tilldta just precis den kinslan som
dr just nu sa snabbar idrottaren pa processen att komma till mitt
bista tillstind. S4 kinns glidje, var glad och fokuserad, kinns
ilska, var arg och fokuserad, kinns ridsla, var ridd och foku-
serad osv. S4 fort idrottaren tilldter sina egna kinslor si trans-
formeras kinslan tillsammans med fokusering till mitt bista
tillstand. Se girna i HRV biofeedback program emWave/In-
ner Balance hur HRV kurva skapar samstimmighet nir idrot-
taren lagger till fokusering vid min bista tillstind. Kom ihdg!
Var extra omtinksam och 6dmjuk nir jag trinar in mitt basta
tillstand.

Tankar som hindrar idrottarens prestation &
aterhamtning

Det dr vanligt att prestationsférmagan varierar for idrotta-
ren fran dag till dag. Ena dagen 4r det topp prestation och an-
dra dagen lite simre prestation. Det 4r saklart manga fakto-
rer som spelar in for att skapa en bra prestation. Det jag vill ta

upp hir dr hur idrottarens fokus spelar roll f6r dagsformen. Sa
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fort som idrottaren fokuserar pa saker som handlar om saker
runt i kring sig som 4r svart att paverka fullt ut skapar det ofta
negativ energi. Hir kommer exempel pd nigra vanliga tankar
som ofta skapar obehaglig kinsla och forsimrar mitt tillstand
infor match/tavling:

* Jagspelar alltid daligt pa den arenan!

* Jaggillar inte den dédr domaren!

* Jag fir inte misslyckas!

* Jag fir inte bli sjuk!

* Jag tivlar alltid daligt ndr det blaser!

* Jag tivlar inte bra pa den tiden av dagen!

* Jag dr missnojd med trinaren och féreningen!

Sé fortidrottaren tinker tankar som skapar en obehaglig kinsla
sa blir det kaos i hjirtats rytm. Ca 1400 biokemiska férindring-
ar sker i kroppen med utséndring av stresshormoner som t.ex.
kortisol som férsimrar uppbyggnaden av muskler, hud, hir och
immunf6rsvar. Detta gora att idrottaren littare kan bli sjuk och

skadad.
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Bilden ovan visar hur en HRV kurva pé en idrottare som upp-
lever frustration. Hjirtats kurva blir ryckig och osamstimmig
vilket sin tur bl.a. sitter igdng véra stresshormoner forsimrar

prestation och dterhimtningsférmagan.
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Fokusering som kan dka prestationen

Nir idrottaren fokuserar pd det jag kan paverka fullt ut s skapar
det ofta en behaglig kinsla i kroppen som 4ndrar min hjire
rytm till samstimmighet vilket i sin tur utséndrar hormoner
som bygger upp kroppens muskler, immunforsvar och ater-
hiamtning. Detta gor att jag littare bygger god fysik, kondition,
héller mig frisk och skadefri.

Uppskattning

| [\ | [\ J
1 1 AW ANA (V[ [y
- \/ /A otk ,"I \J \ / V

LY L) v,
Bygger upp

Frustration

Jag kan . 100
paverka 4
till 100%

(Mig sjalv)

HEART RATE
5 8 3 B 3

Bryter ned

lag bryr mig om,

Bilden ovan visar hur HRV kurva férbittras och det bygger upp
kroppen vid fokusering pa det idrottaren kan paverka till 100
% (grona zonen). Tvirtom vid fokusering pé det idrottaren e
kan paverka fullt ut (réda zonen) sa skapas det ofta frustration
som forsimrar HRV kurva och som bryter ned kroppen. Enligt
Carlstedt (2013), kan HRV (Heart Rate Variability) ses som en
stark psykofysiologisk markér for prestationsférmaga.

HRV mitningar har visats sig tillforlitliga nir det giller att
forutse specifika resultat pA makro- och mikro niva. Till exempel
prestationsformaga under kritiska moment dir klienten/
patienten kan uppleva stress. Ett annat exempel 4r hur olika
tillstind av uppmirksambhet, intensitet och mental kontroll,
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kan reflekteras i HRV — sirskilt nir klienten/patienten upplever
prestationsrelaterad stress(Carlstedt, 2013).

Oka mitt bista tillstand pa traning
Precis som med styrketrining nir idrottaren vill forbdttra musk-
ler och 6ka vikter och repetitioner s kan han/hon ocksd 6ka
mitt bista tillstind pa trining for att gora sig redo f6r match/
tavling.

Ta nu en funderare. Hur 4r du nir du dr som bast? Beskriv
ditt bdsta tillstand utifrin hur du kidnner, tinker och agerar:

Jag kinner mig. ...

Jag tinker...

Jag agerar.....

Mitt basta tillstand pa traning — match/tavling

For att betinga (gora ny vana) mitt bista tillstind i kroppen sa
behover idrottaren trina mitt tillstind varje trining och match/
tavling for att det ska sitta pa bista sitt nir det behovs det som
bést i svara situationer pa match/tivling. For 6vningar se HRV

triningsprogram lingre bak i boken.

Bilden visar forfattaren Anders Nilsson som skapar sitt bista
tillstind. Tillsammans med Jenny Nilsson och team har de tagit
fram HRV Trining i Sverige. Fér mer information gi in pd

www.hrvtraning.se
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HRYV betraktas som ett matt pa “att vara i zonen”
Biofeedback dr ett utmirke sitt att dvertyga individer med lag
tilltro till att sinnets forméga att paverka kroppen och motorstyr-
ning, eftersom aterkopplingen ir sjilvgenererad och uppenbar
pd en dataskdrm, eller i form av visuell- och ljuditerkoppling
(Carlstedt, 2001; 2004a; 2004b).

HRD (Heart Rate Deceleration) ir en tillforlitlig biomarkér
nir det giller aktionsforberedande psykologiska och psykofysio-
logiska tillstdnd hos idrottaren. HRV betraktas som ett matt pa
“att vara i zonen”, vilket i detta fall anses reflektera optimal for-
beredelse for sportsligt agerande sdsom strategisk planering och
intensitet, sinne-kropps relaterad motorkontroll (t ex teknik in-

riktad och motorisk férberedelse). Enligt Carlstedt (2013)

Anders Nilsson
HRYV Trining Sverige

www.hrvtraning.se
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80 DAGARS TRANINGSPROGRAM
Hjarnan och hjartat runt pa 80 dagar

P4 ett antal sidor beskrivs ett 80-dagars triningsprogram dir
den mentala triningen och HRV-trining ir integrerade. HRV-
traningen har beskrivits tidigare i boken och beskrivs hir i
kortfattat form av Anders. Den mentala triningen, som ocksa
hir beskrivs kortfattat av Lars-Eric, bygger pa det triningspro-
gram som finns beskrivet i boken: "Mental Trining i fotboll”.
Dir beskrivs programmet mycket utférligare, varfér den boken
rekommenderas som komplement till denna bok. Programmet
dr anpassat till all idrott dven om bokens titel nimner fotboll
och programmet kan dven med sma justeringar anvindas utan-
for idrottsomradet. Sjilva programmen finns att tillgd pd en
app, varifrin man enkelt kan ladda ner programmen pé datorn
eller i telefonen. Appen har utvecklats av Skandinaviska Ledar-
hogskolan i samarbete med APP Stockholm.

Baslinjetest av utgangsldget & effektmatningar efter av-
slutad trining. Unestdl har utvecklat ett antal test som miiter

forindringar under och efter triningen:

Dag 1-10: Mental Traning — Muskuldr avslappning
Under de forsta 10 dagarna lir sig hjarnan hur kroppens muskler
kianns nir de dr avslappnade. Detta minskar grundspinningen
(den onddiga spanning, som inte ir situations- eller prestations-
relaterad) och ligger till grund f6r spinningskontroll och spin-
ningsreglering. Den muskulira avslappningstriningen leder
fram till foljande effekter:
1. Energibesparing genom att den onddiga grundspinningen
forsvinner
2. Avspind effektivitet genom minskad antagonistspinning
3. Bittre dterhimtning genom forbittrad somnkvalitet (djup-

sOomnen)
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HRV Traning- Trana fokusering gas & broms

Jag lir mig paverka mitt eget nervsystem till samstimmighet
och balans och genom 2 steg (Fokus och Andningstrining) far
jag mitt sympatiska och parasympatiska system i balans.

Steg 1: Fokus- Jag fokuserar p4 omridet kring mitt hjirta.
Steg 2: Andning- Jag andas langsamt och litt genom nisan 5
sekunder in och 5 sekunder ut. Jag fortsitt tills jag kinner mig

lugn pa insidan och tankarna stillar sig.

1. Trina upp mitt fokus. Jag 6var upp min formaga att skapa
samstimmiga HRV kurvor i lugna ligen. Jag gor sd hir: Fokus,
jag sitter ned i lugn miljo med 6gonen oppna och forflyttar
mitt fokus till mig sjilv. Andning, jag andas lugnt och ldtt 5
sekunder in och 5 sekunder ut. Jag kollar i mitt Biofeedback
program sa mina HRV Kurvor blir jimna och samstimmiga.
Mitt fokus 4r helt avgorande for bra resultat s det 4r extra vik-
tigt att jag lir mig skidrma av min omgivning och fokusera helt
pa mig och endast folja andetagen nir jag andas. Jag kan ova i
mitt biofeedbackverktyg genom att se HRV kurvan och dven i
spelet "Coherence coach” dir jag foljer kulan som stod f6r min
andning.

Tidsatgang: MT: ca 20 min HRV ca 2 x 5 minuter/dag

Dag 11-17

Mental Traning: Muskular och Mental avslappning
Den muskuldra avslappningstriningen tillsammans med and-
ningstriningen leder fram till mentala effekter i form av LST-
kinslan — Lugn, Sikerhet, Trygghet. Denna programmeras in

som en bas for alla andra kinslor.

HRV Traning- Mitt basta tillstand (MBT)
— Jag HRV Trinar min kropp att uppleva mitt bista tillstind.
Nir jag trinar min kropp att registrera mitt bésta tillstind och
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kinna igen mina framgingar 6kar méjligheterna for mig att

prestera pa match/tavling och forverkliga mina malsittningar.

Steg 1: Fokus pa omradet kring mitt hjirta.

Steg 2: Andning- Jag andas lingsamt och litt genom nisan 5
sekunder in och 5 sekunder ut. Jag fortsitter tills jag kinner mig
lugn pa insidan och mina tankar stillar sig. (STEG 1-2 som
under dag 1-10)

Steg 3: MBT

Nu gér jag mitt basta for att forestilla mig hur jag dr som bist
i min idrott. Jag ser mig sjilv stark, litt, smidig, lugn, helt i
balans och att jag lyckas pd alla sitt inom min idrott. Jag fort-

sdtter visualisera mitt fokus och andning. Jag ar i mitt bista jag.

Tips! Om jag fran borjan har svirt att ta fram mitt bésta tillstand
med en skin kinsla si kan jag borja med att glida in i en kinsla
av uppskatining for nagot eller ndgon jag uppskattar i livet. Det
kan vara en person, plats eller husdjur som dr speciellt for mig.
Kiinn kénslan av uppskatining, omtanke eller kirlek sprida sig i
din kropp under ovningen. Nir det kinns bra, glid vidare till mitt
béista tillstand da du kinner litt, stark och allt flyter bra och det
kdnns kul.

Jag genomf6r 6vningen mitt bésta tillstind ca 2-5 minuter/
gang. Jag 6var visualisera bilden nir jag 4r i mitt bésta tillstand
minst 1 ggr/dag. Ju oftare jag ser bilden av att jag lyckas tillsam-
mans med en behaglig kinsla ju fortare vill min kropp forverk-
liga upplevelsen. Efter 6vningen titta gdrna pa HRV kurvan for
att lira kdnna ditt bista tillstind mer specifikt.

Viktigt att jag dr 6dmjuk och snill mot mig sjilv i min tri-

ning, jag behdver mycket berém
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Mental traning 1 idrott

Dag 18-24

Mental Traning: Mentala rummet

Det mentala rummet 4r en operationell definition av ett sjilv-
hypnotisk tillstand. Under denna vecka skapar man en inre
trygg plats, som kan anvindas bade for effektiv vila och éter-
himtning och for att med hjilp av suggestioner och visualise-
ringar skapa “sin egen framtid”.

Det mentala rummet, som manga idrottare kallar for sin
bubbla eller sin grotta (Johan Olsson), kan 4ven vara en plats i
naturen eller nigot annat, som ger upplevelsen av att vara "inne
isigsjilv” och avskirmad frin den vanliga omgivningen. I detta
tillstdind dndrar hjdrnan sitt “operativsystem” och tar emot och
forverkligar de bilder som man "matar in”.

Det ir ett tillstind dir nervsystemet upphiver skillnaden

mellan fantasi och verklighet.

HRV Traning- Trana MBT med rorelse

Nir jag dvat mitt bésta tillstind under nagra veckors tid dr det
dags att ta med mitt bista tillstind under rérelse. Min kropp
har nu bérjat registrera mitt bésta tillstind som normalldge.
Under detta triningspass piminner jag mig sjilv om mitt bis-
ta tillstind nir jag gar eller springer. Jag anvinder fokus, and-
ning och mitt bista tillstand for att hjilpa min kropp skapa det
tillstand jag vill ha tillsammans med min rérelse. Jag kopplar
upp mig pd min barbara emWave2 eller Inner Balance sa jag i
efterhand kan se min kurva under mitt pass. Registrera girna

minut for minut.

Ovning: Triana mitt bista tillstand med rérelse
Minut 1: jag springer utan fokus.

Minut 2: Jag springer nu med fokus och samstimmig andning
5 sek in och 5 sek ut.

Minut 3: Jag springer nu fokus, andning och mitt bista till-
stand.
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80 dagars traningsprogram

For att skapa inre balans med rorelse s dr det extra viktigt med
mitt fokus, andning och mitt bista tillstind synkroniserat med
rorelsen. Jag forestiller mig att jag glider in i "andra andningen”
dir jag dr helt i "flow” som gor att jag kidnner mig stark, litt, av-

slappnad och fokuserad samtidigt.

Dag 25-31

Mental Traning: Den tuffa sjalvbilden

Sjilvbilden 4r en sammanfattning av Sjilvfortroende, sjilv-
kinsla, sjlvtillic, sjalvrespekt. Sjalvfortroendet dr kopplat till
en virdering av det jag gér och utrittar medan sjalvkinslan har
att gora med om jag duger som jag idr oavsett hur jag lyckas pre-
stationsmissigt. Hos “prestationsminniskor” bade i karridren
och i idrotten forekommer det ofta att sjalvfortroendet dr hogt
medan sjilvkinslan ir lag. Detta gor att man blir mycket be-
roende av att lyckas for att halla sjilvbilden uppe. Detta leder i
sin tur ldce till stressande prestationskrav och t.o.m. prestations-
dngest. Att da fa forbittra sjilvkinslan med hjilp av mental
traning leder till en avspind effektivitet dér prestationen blir
kopplad till en "ma bra” kinsla.

HRV Traning- MBT vid match avgérande situationer
Jag lir mig att anvinda mitt basta tillstind i matchavgérande
situationer dir jag vill vara som bést i min idrott. Det kan vara
tex vid start av min tdvling/match, vid fasta situationer, nir jag
behover koncentrera mig extra, vid slutminuterna av matchen/

tavlingen osv.

Steg 1: Identifiera mina match/tivlings avgorande situationer?
(Tex viktigt jag 4r i mitt bista tillstind fran start. Viktigt jag ar
i mitt bésta tillstind vid pressade ligen)

Steg 2: Skapa ditt bista tillstind genom fokus och andningen
och behall det nir du mentalt gar igenom de avgorande situa-

tioner som du har identifierat.
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Dag 32-38

Mental Traning: - De tuffa malbilderna

Jag har ersatt den 6ver hela virlden vanliga SMART modellen

med en MAKT-modell, dir M(M:tbart) motsvarar SM i SMART

och dir T (Tidsbestimt dr den samma). Skillnaden ligger i:

1. MAKT innehiller K f6r Kontroll, dvs att bara ha mil som
ligger innanfér min kontroll, dvs saker som jag kan paverka.
VMEF mil (Vinna, Medalj, Final) ir siledes bara utgangs-
mal, som kan ge motivation, men som sedan maste foras
over till kontrollerbara mal som har med min egen insats
att gora och inte dr avhingig av vad andra gér. Hjirnan och
kroppen maste veta vad de ska gora for att kunna férbereda
sig pa ett bra sitt.

2. Den andra skillnaden ligger i att R i SMART (Realistiskt
har slopats) och att A (Available — Uppnaelig) har ersatts
med Attraktivt. Malet ska inte vara en konsekvens av upp-
levda resurser utan Resursidentifikation och Resursutveck-
ling ska vara en foljd av de hoga, djirva och tindande malen.
Ett uttalande, som jag haft med frin den mentala trining-
ens barndom ir: "Ordet Omgjligt kan omojligt anvindas

om framtiden”.

OBS. Mental férberedelse

Programmen for Mental férberedelse (Karridrmal, Sdsongsmal
och Match/Tivlingsmal) presenteras i Triningsprogrammet efter
de 80 dagarnas trining, men kan naturligtvis liggas in redan hir

i samband med att man arbetar med de tuffa malbilderna.

HRV Traning - Trana mitt basta tillstand vid
match/tavling

Nu nir jag lirt kroppen vara i mitt basta tillstdnd bade nir jag
ar i stillhet och nir jag dr i rorelse promenad eller 16pning 4r det
dags att ta med mitt basta tillstind i min idrott. Jag sitter mig
i mitt bésta tillstind redan pad uppvirmningen och “tar sedan
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80 dagars traningsprogram

med mig” MBT till tivlingen/matchen.

Ett annat sitt att f2 MBT att komma under matchen och
tavlingen dr att koppla MBT till en trigger. I den mentala tri-
ningen har du fitt lira dig att bygga upp triggers som kan ut-
l6sa de tillstind som du har trinat in, t.ex MBT.

Dag 39-43

Mental Traning: Teknikinlarning

Det finns tvi huvudsitt att bli bittre i idrott.

1. Oka frekvensen av mina bista prestationer, dvs att oftare
kunna upprepa min bista niva.

2. Att forbittra min bista niva.

Nir det géller punke 2 dr det mycket viktigt att jag har utveck-

lingsbilder, som jag kan visualisera. Eftersom jag inte som vid

punkt 1 kan ”himta upp” den prestationen frin mina upplevel-

seminnen kan jag istillet hir identifiera mig med négon annan

som presterar si som jag sjilv vill gora i framtiden. Tekniken for

detta dr f6ljande:

1. Du viljer ut den person eller de personer som har det som du
vill ha i framtiden

2. Du viljer ut de prestationsmoment som du vill tilligna dig

3. Du spelar in dessa och redigerar med variation av hastighet
(slow motion ibland, vinklar, (framifran, bakifran, frin sidan,
uppifrin, m.m.) och ligger pé avslappnande bakgrundsmusik

4. Du forflyttar dig till ditt mentala rum, 6ppnar 6gonen och
tittar pa inspelningen

5. Du upplever att det dr du som agerar pa filmen

6. Du analyserar inte utan lever dig in i ’din egen prestation”
och tar emot den hirliga kinslan som ir kopplad till den
fina prestationen

7. Du upprepar detta varje dag och kompletterar med att sjilv
skapa samma scenario (utan yttre film) pd kvillen innan du

somnar
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HRV Traning- Neutralisera negativa tankar och
kanslor

Som idrottare och minniska har jag olika tankar och kinslor,

dven negativa. Vissa tankar skapar bilder som bade hindrar och

stor MBT. Nir jag forsoker hindra eller trycka dessa negativa

tankar/kinslor si kommer de tillbaka dnnu mer frekvent.

Har dr nagra battre alternativ fran den mentala
traningen och HRV

1.

Taemot och analysera. Jag accepterar min kinsla (t.ex., jag
ir ridd!) och later den komma, men neutraliserar kinslan
genom analys. Jag siger till mig sjilv. "Ok jag dr ridd och
det 4r ok och helt minskligt att vara ridd i olika situationer.
Jag dr dock storre och kraftfullare in mina ridslor. Nu tar
jag kontroll 6ver mina tankar och kinslor och jag skiftar till

en kinsla som gynnar mig mer i just den hir situationen”.

. Acceptans. Jag motarbetar inte mina tankar, de fir komma

men jag later dom sedan ga igen utan att reagera kinslomis-
sigt pa dem (ifr Mindfulnessdelen av Mental Trining) Jag
har inte lingre en mottagare for sidana tankar utan jag bara
later dom komma, observerar dom och later dom ga igen
utan nagon kinslomissig reaktion

Fokus. Jag flyttar fokus till en tanke eller bild som ir kopp-
lad till mer positiva kinslor.

Desensitivisering. Jag anvinder HRV triningen for att
skapa ett inre lugn och i det tillstdindet later jag negativa
tankar komma och neutraliserar tankekinslan genom det

inre lugn jag skapat.

Dag 44-65
Mental Traning: Attitydtraning

Dag 44-51 Optimism trining
Dag 52-58 Den tuffa attityden
Dag59-66  Den tuffa sjilvdisciplinen
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Attityd — Hur man tolkar det som hinder — utpekas av minga
trinare som den viktigaste mentala faktorn. Samtidigt ir det den
faktorn som ir svarast att forindra med traditionella trinings-
metoder.

Nir jag t.ex. visar den forskning, som klarlagt att optimis-
tiska minniskor nir bittre resultat bade i idrott, skola och
arbetslivet och dessutom fir bittre hilsa och lever lingre si
siger minniskor. OH, vad intressant, frin och med nu ska jag
bli mer optimistisk. Men nista dag fortsitter man att tolka
livet pd samma sdtt som man gjort under manga ar. Min attityd
ar ett vil automatiserat tolkningsparadigm som jag inte dndrar
genom ett beslut eller genom en viljemissig handling.

Istillet behver man gi genom ett alternativt medvetande-
tillstind (mentala rummet) dir en attitydforbattring lingsamt
vixer fram under en lingre tids mental trining.

Den mentala tuffhetstriningen 4r ocksa en viktig del av
attitydtriningen dér den dndrade attityden till problem ir en
viktig del. I och med att Problem ses som en mojlighet att vixa
och bli starkare s& forsvinner bade ridslan och den negativa
stress som bade problem i nuet och oron f6r kommande pro-
blem brukar ge upphov till.

Sjilvdisciplin ir en kombination av motivation, attityd och
sjalvkontroll. Den dr viktig att trina inte bara i idrotten utan i

livet i stort.

HRYV Traning- Sprida mitt basta tillstand till laget

[ lagidrotter talas det mycket om “Laget fore Jaget”,. Laget dr
mer dn summan av spelarna, etc. och trinare betonar vikten
av att man har spelare, som paverkar de andra pa ett positivt
sitt. Om detta kan systematiseras genom trining dr annu inte
vetenskapligt visat men den 6vning som Anders forslar pa nista
sida kan i alla fall inte skada, sa blir det ndgon effekt s blir den
positiv. Dessutom menar Anders att den ocksa kan péaverkar
mitt eget MBT pa ett positivt sitt.
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1. Steg 1. Fokus. Jag fokuserar pa omradet kring mitt hjirta.
och forestiller mig att jag hor, kinner och ser mitt hjirta sla
lugnt och balanserat inom mig,.

2. Steg 2. Andning. Jag andas lugnt och langsamt och fyller
mig med lugn.

3. Steg 3. Mitt basta tillstand. Jag glider nu in i en kinsla av
uppskattning for laget dir jag forstir och kianner hur mycket
mina lagkamrater betyder for en bra prestation.

4. Steg 4. Jag ger laget/trinarna mitt fokus och forestiller
mig att jag sprider mitt bésta tillstdnd till mina lagkamrater
en efter en som fylls med ny kraft. Jag forestiller mig att
jag dr kraftfull och som en laserstrale sprider mitt bista till-
stand sd langt ut jag kan for varje andetag jag andas ut. Jag
ser inom mig sjilv hur mina lagkamrater/trinare fylls med

sjalvfortroende, inspiration, glidje, mod och styrka.

Dag 66-80
Mental Traning Flyt-traning 1 — Koncentration -
Gladje

Dag 66-72 Koncentrationstraning
Det finns tvé delar av koncentrationstrining — Tridning av kon-
centrationens intensitet och varaktighet och trining av inne-
hallet. Nir det giller det senare brukar man siga: "Det du foku-
serar pa far du mera av”. Fokus pé problem ger mer problem....
etc. De hir tvd omradena hor ihop genom att man har littare
att fingas av saidant som ir tydligt och som innehaller en stark
kinsla. Eftersom problem for minga ir tydligare in de mer
diffusa mélen och eftersom negativa kinslor, t.ex ridsla ofta dr
starkare dn den positiva malkinslan, s 4r det inte konstigt att
det dr problemen som finns i fokus hos manga minniskor och
detta trots att man skulle vilja tinka positivt.

Koncentration ir i likhet med andra omriden som t.ex.

insomnande inte viljestyrd och maste dirfor trinas genom
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alternativa kontrollsystem. Det system som dr mest effektivt dr

att i det mentala rummet koppla tidigare upplevelser av total

koncentration till triggers. Dessa dr av tva slag:

1. Triggers som ir en naturlig del av prestationsférberedelsen
och som man inte behover tinka pa. Koncentrationen utldses
automatiskt i prestationsmomentet.

2. ”Vid-behov” triggers som man kan utlésa viljemissigt vid

behov.

HRV Trining — Aterhdmtning — sémn

Manga idrottare har varit tacksamma f6r den hjilp de fict genom
den mentala triningen f6r en bittre aterhimtning genom Aktiv
vila pd dagen och en kvalitativt bittre sémn pé natten (Mer av
djupsémn). Aven HRV kan bidra till en effektivare aterhimt-
ning och en bittre somn.

Med min utandning BROMSAR jag mitt nervsystem
(parasympatiska systemet). Genom att kontrollera min BROMS
sd paverkar jag min formdga att slappna av och somna. Anvind
HRYV apparaten nigra minuter innan du ligger dig i singen.
Trina andning infor med stingd mun och folj apparatens and-
ningsrytm och lit kinslan av avslappning och lugn komma till dig.
Fokusera pa omridet kring hjirtat. Samtidigt som HRV apparaten
visar en alltmer harmonisk hjirtrytm si kan du uppleva hur din
kropp och sinne forbereder sig for en god och djup somn genom att
du fylls med ett lugn, en stillhet och en skon och avslappnad som-
nighet.

Om jag tappar fokus eller fir negativa tankar si tar jag lugnt
tillbaka fokus till det jag kan péverka till 100%, dvs mig sjilv,
mitt fokus, min andning. Genom att se till att jag sover en skon
och djup natts sémn, skapar jag en bittre dterhimtning och
bittre forutsittningar for kommande dags trining/match/tiv-
ling. Detta gor ocksd att jag littare kommer att kunna losa de

utmaningar som bade idrotten och livet ger.
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Dag 73-80 Idrottsglddje & Gladjeidrott

Pa Orebro universitet hade vi under nigra ar en kampanj som
hette: "Hjdrnan vill ha roligt”. Detta giller dock inte bara
det teoretiska lirandet utan i hogsta grad ocksd idrotten. Nar
Carolina Klyft slutade med tiokampen ett ar innan en ganska
siker guldmedalj vid OS i Beijing sa gjorde hon det for att det
inte var roligt lingre. Lingdhopp var fortfarande roligt, sa hon
fortsatte med det trots att hon visste att en medaljchans dir var
ytterst liten.

Triningen ger bittre effekter om man tycker den ir rolig
och kan man njuta av att g in pa match- eller tivlings-arenan,
sd dr chanserna for framgang mycket storre.

Jag arbetade en ging med ett australiskt fotbollslag (Aus-
tralian rules) som hade vunnit s& mycket att de hade svart att
tinda till inf6r vinnarmalet. Jag foreslog istéllet malet att trina
in en "Purple addiction” (Purple star for flyt), dvs ate bli "yt
beroende”. Detta innebar att si fort man kom ut pa match-
arenan, s kom flytet, som innebar en glidje och en njutning.
Detta har ju inte bara ett virde i sig utan leder ocksa till battre
prestationer, si det finns all anledning till denna kombination
av avspind effektivitet, glidje och ma bra kinslor.

I triningen ir kinslan glidje uppblandad med nira slik-
tingar som uppskattning, lycka, tacksamhet och vilbefinnande.
Nir det t.ex giller den viktiga tacksamheten gér man en ”Tack-
samhetsjournal” ddr man skriver upp 3 nya saker varje dag som

man ir tacksam over.

HRV Traning — Notera dina framgangar

Skaffa en framgingsbok, dvs en bok dér du kan skriva in dina
framsteg och framgangar. Gor som en vana att skriva in dina
framsteg och framgéingar varje kvill innan det 4r dags for nat-

tens somn.
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God fortsdttning — pa resten av livet!

80-dagars triningen ir nu firdig och de firdigheter du 6vat
in har forhoppningsvis integrerats alltmer som dagarna gatt.
Denna process kommer att fortsitta och du kommer att upp-
ticka fler och fler omraden dir dina nya firdigheter blir dig till
nytta och glidje. Malet 4r dock en livsling utveckling och vi
hoppas dirfor att du nu fortsitter att pd egen hand bade forfina
dina mentala férmagor och applicera dom i alltfler situationer i
det dagliga livet.

Vill du fortsitta med 3 L — "det Livs Linga Lirandet” si
rekommenderar vi i forsta hand den kurs som heter PUMT
— Personlig Utveckling genom Mental Trining. Den kursen
som 4r grunden i utbildningen till Licensierad Mental Trinare,
innehaller aven HRV-triningen.

Tva andra utbildningar som pa ett bra sitt kompletterar den
trining du gjort i denna bok ir utbildningen till Certifierad
Internationell Coach och till Certifierad Stress Manager Infor-

mation om detta och annat liknande hittar du pd hemsidan:

www.slh.nu
www.siu.nu
www.buenavida.se

www.wcecongress.com
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Lennart Carlsson

Erfarenheter av mental traning
(och hrv) inom idrotten

Under 50 &r har miljoner ménniskor anvéant Mental Trdning och
manga tusen av dem inom idrotten. Pa de allra sista &ren har en
hel del kombinerat den mentala traningen med feedbackinstru-
mentet HRV fér att fa en tydlig bild av det som hander i kroppen
(hjértat) nér man trénar mentalt.

Hér foller nu ett antal spannande bidrag fran duktiga konsulter
och idrottare som beskriver den mentala traningens betydelse 16r
deras framgangar.

LENNART CARLSSON:
Prestationsmodellen

Lennarttillhdrde liksom flera av bokens forfattare de forsta kullarna
av mentala trénare som certifierades i bérjan 1990-talet. Han blev
tidigt engagerad som Mental Tranare for Féarjestad och &r idag

den som varit anstalld l&ngst i en idrottsklubb. Han arbetar ocksa
i Farjestads regi med néaringslivet i Karistad med omnejd.

Hur du skapar engagemang, delaktighet och en
hallbar prestationskultur

Jag arbetar utifrdn principen att alla vill gora ett bra jobb, men
ibland saknas motivation och forutsittningar. Jag arbetar med
att stddja verksamheter att skapa motivation, effektivitet och
prestationsglidje for en hallbar prestationskultur™.

Introduktion
Studier visar att vi minniskor har behov av att gora en god pre-

station och upplever lust och vilbefinnande nir vi kan gora det.
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Nir vi hindras frin att gora en bra prestation upplever vi frus-
tration, olust och mar simre. En hillbar prestationskultur ir
nyckeln till att skapa en attraktiv och vilmaende verksamhet.
For att nd bista mojliga resultat bor man konsekvent arbeta i en

process for stindiga forbittringar och utveckling.

Min utgangspunkt — Uppdrag, Forutsiattningar och
Villkor for prestation

For att lyckas skapa en hillbar prestationskultur finns det nagra
nyckelfaktorer, dessa dr uppdrag, forutsittningar och villkor for
prestation. Nedan kommer dessa nycklar kortfattat att presen-

teras.

Uppdraget

Verksamhetens krav och mal ir styrande f6r utvecklingspro-
cessen och det ar dven det vi kallar for uppdrager. Utan en tydlig
bild av vad som f6rvintas av medarbetare/idrottare eller ledare

dr det svért att utfora en god arbetsprestation.

Forutsattningar

Nir man har en tydlig bild av sitt uppdrag;, alltsd verksamhetens
/lagets uppgifter, mal och krav kan man ha en konstruktiv dialog
om forutsittningarna att gora ett bra arbete. De forutsittningar
som ir viktigast for en hallbar prestationskultur, och som arbetet
bor fokusera pa dr; Villkor for prestation och Minskliga basbehov.

Villkor for prestation

Prestation ir ett primirt basbehov som alla minniskor bér pa.
Det dr fem faktorer som styr i vilken utstrickning vi kan utfora
vart uppdrag, dessa fem ir; vill, vet, kan, fir och bor. Verben
beskriver de viktigaste forutsittningarna som forklarar en indi-
vids agerande i en arbets-/idrottssituation. Vi// visar individens
engagemang for uppgiften. Ver visar i den man individen har

den information som behévs f6r uppgiften. Kan stir for den
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kompetens individen har fér uppgiften. Fir markerar den be-
fogenhet individen har for utforandet och bor visar det ansvar
individen kinner inf6r uppgiften.

Ju mer man upplever de fem villkoren som uppfyllda i en
prestationssituation desto bittre presterar man. Det omvinda
giller ocksd, det vill siga att ju mindre man kidnner att man vill,
vet, kan, fir och bor, desto simre presterar man.

Manskliga basbehov

For att prestera bra 6ver tid behéver medarbetaren/idrottaren
kinna samhérighet med verksamheten, detta sker genom iden-
tifikation. Bakom identifikation ligger fyra minskliga basbe-
hov; att tillhora, bidra, bekriftas och utvecklas.

UPPDRAG FORUTSATTNINGAR

A
\ 4

GOD PRESTATION

Syftet ar sjalvcoachning

Ledarskapet dr oerhort viktigt. Ledaren/trinaren star ansvarig
for den miljo som de aktiva skall prestera i. Ledaren ir ytterst
ansvarig for vilbefinnande f6r varje individ, gruppen, malsitt-

ningar samt 6vriga faktorer som finns i och kring lagandan.

127

MentalTréninglldrott_Inlaga_layouttest.indd 127 2016-09-02 16:48



Mental traning 1 idrott

Varje medlem i gruppen ir delansvariga for att lagandan och
prestationen blir optimal, ledaren/trinaren skall ha god formaga
i att ldsa gruppen och veta pa vilket sitt denne skall limna 6ver
ansvaret nir individen gruppen skall ut” och prestera. Ledaren
dr ansvarig for att skapa den plattform dir prestationen och
lagandan skall borja byggas.

Kompetenser och férmagor att utveckla i ledarskapet
Det coachande ledarskapet:

* Lyssna

* Stilla fragor

* Utmana

e Sortera

¢  Ge Feedback

Det finns olika ledarskapsstilar och synsitt pa ett ledarskap.
Det viktiga dr att anpassa ledarskapet till den situation dir man

befinner sig .

Verktyg och 6évningar fér team/lagutveckling

* Visionsovning

* Vad ir vikeigt - Vért rykte /image = Leder till ledstjirnor for
laget

* Lagandan

* Seriens bista lag

* Avstimning under sisongen

Laget

For att en idrottare skall kunna fungera och prestera pa yttersta
elit dr det dven viktigt att forstd gruppens dynamik och positiva
kraft pa individen, den s.k. lagandan. Fér att bygga god laganda
bor varje individ forstd att han/hon har lika stort ansvar i
att bilda en effektiv hogpresterande och vilmaende grupp.

Vinnande laganda skapas av och f6r individen.
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Ledarskap
Ledarskapet dr en faktor som paverkar forutsittningarna for
prestation. Det viktigaste i ledarskapet 4r att bidra till att pre-

stationssituationen laddas med forutsittningar for prestation.

Ledarkompetensen kan kortfattat beskrivas s hir:

* Formagan att skapa engagemang och intresse

* Foérmagan om att skapa tydlighet om uppdrag och uppgift

e Formdigan att utnyttja och utveckla medarbetarnas/idrot-
tarnas kompetens

* Foérmagan att ge mandat, befogenhet samt skapa fortroende

e Formdgan att ge ansvar och tydliggora férvintningar

Kommunikationskompetens
Kommunikation ir ledarens frimsta “verktyg” i utévandet av
ledarskapet. Féljande forméagor avgér kommunikationskompe-
tensen.
Tala. Ledarens formaga att ha nirhet till sina egna tankar och
asikter och att kunna tala om dessa sa att andra kan forsta vad
som menas.
Lyssna Férmégan att ha nirhet till vad andra siger genom att
lyssna och stilla utvecklande frigor.
Ompriva. Formagan att halla en reflekterande distans till vad
du som ledare tycker och siger och dirmed visar att asikter och
asikter kan omprovas.
Ifragasitta. Formagan att halla en reflekterande distans till vad
andra siger och visar att du som ledare kan utmana ett samtal
med nya perspektiv.

Kort sagt ett forhéllningssitt i ledarskapet som stimulerar

till Dialog]

Jag brukar benamna det Ett coachande férhallningsatt
[ alla utvecklingsprogram f6r medarbetare eller utovare som jag

blir involverad i forsikrar jag mig om att den eller de ansvariga
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FOr miqg ar det

ledarna ar beredda att stotta den processen och ir beredda att ta
vid nir jag limnar Gver ansvaret till individerna sjilva!

For mig ar det viktigt att ledarna har ett "coachande férhall-
ningsitt” som stottar individer som ir bra pa att ta eget ansvar
genom sjilvcoaching. Med detta sagt sd ir ju den hir boken
och det nya utbildningsprogrammet nagot som jag verkligen
ser fram emot att ta del av och fa nytta av som ett komplement
till det sitt jag ofta jobbar pa.

Har inte ledarna den kompetens eller det forhéllningsitt som
det ovan sagda kriver s erbjuder jag utbildning i Det coachan-
de forhallningssittet alt. Ind. Ledarcoaching eller bide och.
De flesta ledare onskar leda manniskor som 4r kompetenta nog
att leda sig sjilva mot personliga mil i en atmosfir ddr det ir
sjalvklart att det sker i samarbete med andra. Jag
havdar att for att ha mojlighet att astadkomma

viktigt att ledarna en bra laganda si maste varje individ i laget ha

har ett "coachande

utvecklat ett starkt sjilvgiende med allt vad det
innebir. En av det viktigaste en idrottscoach har

forhaﬂnmgsatt" ar att utveckla “en laganda som forsitter berg”
som stottar och den processen beskrivs pa ett vildigt bra sdtt
. .. i Firo-modellen.

individer.

Sé hir skulle ett utvecklingsprogram kunna
se ut om jag beskriver det vildigt overgripande!
Jag brukar beskriva innehéllet i s.k. "ramar” dér varje ram inne-

haller foljande:
Fragestillning

e Teori

* Ovningar

Sjilvreflektion
* Triningstips eller uppgifter till nista ging

Hir ger jag nagra exempel pa hur det kan se ut:
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Start
Ram 1

Férvantningar

- Vilka férvantningar har du pa den del av din utveckling som jag som
mental coach ska bidra med?

» Férvantningar har en magisk kraft!

+ Ovningar som visar att det &r sA.

» Vad kommer den mentala trédningen att betyda fér dig? Vad kommer
att bli annorlunda?

» Om det jag skall ta upp ér precis det ni vill att jag ska ta upp vad tar
jag upp da!

Ga ihop 2 och 2 och berétta for varandra.

Ram 2

Eget ansvar

» Hur viktigt ar det for dig att du tar eget ansvar for din egen utveckling?
* Vad kan du ta ansvar fér?

« Vilka finns omkring dig som paverkar dina prestationer?

+ Paverkanscirkeln

* Intressentmodellen

+ Quttalade férvantningar

Férandringsnivaerna
Cafe-6vningen kring idrottskarriaren

Avslut med Loopen

Hur hanger bra prestation ihop med bra humor?

Skriv upp tva saker som du &r bra pa!

2+2. Byt lappar och ge positiva budskap pa den andra och den som tar
emot Assar genom att skrika YES! for varje positivt budskap.

Hur anvanda detta? Nar och var?

Stéll dig upp med bada armarna uppatstrackta — blicken uppat — ett
stort leende pa lapparna! Férsok nu att vara deppad — ha en dalig kansla!
Det &r fusk att sluta le!

Hur manga upplever att ni har fatt svar p& den fraga ni hade?

Vad tar du med dig fran dagens sejour?

Tack fér idag!
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Utvecklingsprogram

Grunden for all personlig utveckling, och 4ven grupputveck-
ling, 4r medvetenhet. Finns inte vetskapen om vikten av till-
rickligt bra fysik — teknik — styrka etc. vet jag heller inte att jag
behover trina infor tivlingar eller andra prestationer. Dirfor
bor man bli medveten om viktiga kompetenser och fé6rmagor
for att lyckas uppna sina malsittningar. Utan medvetenhet om
resurser och brister gar det heller inte att utvecklas. En klassisk

kedja kan enkelt beskriva forloppet pa utveckling sa hir:

1. Medveten. Bli medveten — ha insikt hur jag beter mig / hur
jag gor i nuldget — och hur det fungerar f6r mig,.

2. Alternativ. Ta reda pd alternativ till hur jag gor i nuldget.

3. Valja. Skall jag vilja att gora annorlunda? I sé fall — vad skall
jag vilja?

4. Vad ar malet? Man viljer det som leder till malet!

Kompetens och formagor som kan behdvas for att

na sitt mal

1. Hard malmedveten traning som Teknik — Styrka — Fysik
etc. Allt det som i 6vrigt behdvs av firdigheter inom den
idrott man utévar. Medveten och kunnig i vad som skall
tranas och utvecklas.

2. Mental traning for att prestera och fa ut det bista av sig
sjalv — just nir det géller. Férmégan att kunna utnyttja den
trining man lagt ner sa att man fungerar optimalt vid alla
tavlingstillfillen.

Fragorna som den aktive och tranaren bor stilla sig
“Varfor skall jag/trina mentalt ocksi™ "Vad skall det syfta till —
vad kommer att bli annorlunda for mig”?
(Laget | medtiviare landra).

Mental trining kan ske péd vildigt mdnga omriden. Det

skall podngteras att knopp och kropp sitter ihop och om en
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idrottare kidnner sig stark fysisk, tekniken 4r vil forberedd si
skapar dven det en tryggare och mer fokuserad individ. Men
som all annan trining dr mental trining just vad begreppet be-
skriver — trining.
Struktur i en tinkt utbildning. Givetvis kan programmet
och utbildningen skriddarsys och anpassas efter 6nskemal.
Fem utbildningstillfillen f6r den grundliggande triningen
med triningsuppgifter mellan gingerna. Direfter ett eller flera
uppfoljningstriffar beroende pa behov och hur tivlingssisongen
ser ut. Behov av Individuell coachning kanske kan vara aktuellt.
Kompetenser och formégor att utveckla:
* Milsittning "Idrottsdrommen” (Den bor vara klar)
* Visualisering. Formagan att kunna forestilla sig situationer
— malbilder.
* I och UR - perspektiv. Formagan att kunna skifta perspek-
tiv — bade i tanke och bildligt
* Fokus och Koncentration (Bade pé trining och tivling)
* Inre dialog — Sjilvbildstrining
* Hantera stressfyllda situationer
* Attityd — Hur hantera Framgang och Motgang
e Vilka finns omkring dig som paverkar dina prestationer
 Forberedelse: Fore — Under — Efter tivling (Trining)

e Faserna

Trining via fem Lyssningsprogram — speciellt utformade for
nedanstiende. De tre forsta ir s.k. Grundtrining och avsikten
dr att traningen sker i tre steg. Programmen fyra och fem dr mer
“teknikinriktade”.

Programmen ir utformade och intalade av Lars Ekberg.

HRV — Jag har ocksa tagit med HRV i den mentala

traningen

1. HRV - trining med andning och hjirtfokus = Koll pa hjirt-
rytmen > Minskar Anspinningen. Leder till Aterhimtning,
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R

. Ta fram bista kinslan.

Forberedelse Infor en uppgift / prestation
Sitta mal och na resultat = Forverkliga ett mal pé kort sike

(lang sike)

. Eftertainksamhet = Kunna hantera motgangar. Vad att lira

av den uppgift som genomforts. Vad blev bra — vad kan for-
béttras.

134

MentalTraninglldrott_Inlaga_layouttest.indd 134

2016-09-02 16:48



Igor Ardoris

IGOR ARDORIS
Mindfulness-baserad Mental Traning

Utifran sin bakgrund i kampsporter och efter att ha gatt igenom alla
Skandinaviska Ledarhégskolans utbildningar (licensierad Mental
Trédnare, Internationellt Certifierad Coach, NLE Hypnos, Stress
Manager) har Igor utveckiat den “asiatiska filosofin” i den men-
tala tréningen. Det har lett till en form av Mental Tréning som han
kallar "Mindfulnessbaserad Mental Traning’.

Igor &r pedagog, mental trénare, mindfulnessinstruktor, fore-
lasare och forfattare. Igor utbildar bland annat elitidrottare, larare,
polis, ambulanssjukvardare och foretagsledare i att agera utifran
lugn och balans i pressade situationer. Igor var ocksa en av huvuad-
personerma i den uppmarksammade TV-serien "Klass 9A"

Jag hjadlper manniskor att forlora

[ snart tio 4r har jag arbetat professionellt som mental trinare
och pedagogisk konsult. Jag har hittills inte triffat pd en enda
brist, problem eller svaghet hos mina klienter som jag sjilv inte
har brottats, eller fortfarande brottas med. Detta gor att vi kan
motas naturligt, utan ddmande och med en instéllning av tillit,
odmjukhet och medkinsla.

Det hinder ibland att folk frigar mig vad mitt arbete som
mental trinare egentligen gir ut pa. Mitt svar ir alltid att jag
hjilper de jag jobbar med att lira sig férlora. ”Vinna klarar de
att gora sjilva’, ligger jag till ibland. Det dr min fasta over-
tygelse att man inte 4r en virdig vinnare innan man har lart
sig att bli en virdig forlorare. Det dr klart att alla vill vinna, att
alla vill lyckas. Men livet 4r bade ljus och mérker, bade dalar
och toppar, bade skratt och tdrar. Innan vi har lart oss att for-
lora och 4nda behalla vart lugn och vér virdighet; innan vi har
lirt oss att mota vér feghet, var svartsjuka, vir missunnsamhet

och vir osikerhet och 4ndé behilla vir sjilvrespekt, kommer
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var si kallade vilja att vinna” i sjilva verket vara en desperat
och angestfylld kamp for att inte forlora. Det jag tror hjilper
minniskor 4r okad sjilvkinnedom. Vad mitt arbete gir ut pa dr
att vara med mina klienter under deras resa och tillhandahalla

stdd och support medan de lir sig att forlora.

Allmant om Mindfulnessbaserad Mental Traning
(MBMT)

Min syn pd mental trining 4r nog mest priglad av mina direkta
erfarenheter av svéra situationer. Jag ir uppvuxen med en alko-
holiserad pappa, har sedan mina tidiga tonar tivlat i kampsport
pa elitnivd, arbetat som dorrvake under flera ér, men framfor
allt varit en utsatt 17-aring med multikulturell bakgrund mitt i
det nationalistiska inb6rdeskriget pd Balkan. Jag antar att dessa
erfarenheter har gjort mig till en pragmatiker och minimalist.
Jag tror fullt och fast pa att "Less is More”, och jag ir inte in-
tresserad av att ha en massa olika “verktyg i minverktygslida”.
Jag vill ha ndgra fa, okomplicerade verktyg som ir enkla att
forsté sig pa, snabba att ta till sig och som fungerar i de flesta
situationer.

Min erfarenhet ir, bdde som pedagog och mental trinare, att
de allra flesta kurser och utbildningar har som mal att utbilda
minniskor att prestera vildigt bra under en vanlig stressniva.
Malet med MBMT ar att den istillet ska mojliggora en
vanlig prestation i en situation dar individen upplever en
valdigt hog stressniva.

Med svara situationer, menas situationer som vi egentligen
inte vill uppleva och befinna oss i. Dessa situationer karakte-
riseras av nagon typ av smdrta eller obehag; fysisk, mental
och/eller emotionell, samt starka “negativa” kinslor (ilska,
ridsla, sorg, oro, frustration...) Smirtan, oberoende av vilken
typ den ir, har en tendens att finga var uppmirksamhet och
lasa var kropp. Detta sker pd grund av att var uppmiarksam-

het ”fastnar i smirtan” oavsett om vi forsoker befria oss frin
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smirtan, eller om vi ger efter f6r den. Detta visar sig i praktiken
genom att vi antingen blir handlingsférlamade, eller handlar pa
ett sitt som vi senare angrar. Nir vi kdnner oss utsatta, orkar
vi inte med en massa olika val och komplicerade teorier. I ett
pressat lige dr jag inte intresserad av att imponera pa omvirlden
med mina kunskaper och firdigheter. Det enda som intresserar
mig 4r att jag ska ta mig genom det svira. Det ir allt.

MBMT kan dirfor sammanfattas med tva principer och tre

fardigheter.

Principerna ar:

1. Mindfulness (medvetenhennarvaro)arenforutsittning
for all kontroll. Vi kan inte kontrollera (ta ansvar f6r) det vi
inte ir medvetna om.

2. Du kommer att agera sa som du har tranat, trana darfér
pa det sattet som du vill agera.

Fardigheterna ar:

1. Spanningskontroll
Minskad fysisk spinning innebir mer energi, bittre koncen-
tration samt 6kat lugn och trygghet.

2. Andningskontroll
Andas! Var andning speglar virt mentala tillstind. Lugna,
kontinuerliga andetag innebir ett stabilt psyke och en avspiand
kropp.

3. Fokuskontroll
En effekt av punke 1 och 2. Nir vi kan styra vér fokus, styr

vi var verklighet.

Avspand koncentration

Vir kropp och vért psyke dr delar av samma helhet. De ir ett.
Deras relation kan beskrivas pa foljande sitt. P4 samma sitt
som vi anvinder oss av en spegel for att kunna se vért ansikte,

kan vi anvinda oss av vart fysiska tillstaind for att kunna “se”
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vart psyke. Nir kroppen beter sig spant och stressat, dr det ett

tecken pa att psyket ar spint och stressat. Nir kroppen ir slapp

och sl dr det ett tecken pa att psyket dr slappt och slott. Nir
kroppen ir lugn, avspind och stabil, betyder det att psyket
ocksa dr det. Det dr svart att kinna sig upprérd och upphetsad
med en avspind, lugn och stabil kinsla i kroppen.

Vihar i grund och botten tre alternativ f6r hur vi kan reagera
pa smartsamma eller upprérande kinslor och fornimmelser.

1. Vi kan férsoka att kampa mot dem, eller fly fran dem,
dwv.s. att pa ndgot sitt forsdka att undertrycka, fortringa
eller forneka dem. Detta leder oftast till att de far annu mer
uppmirksamhet och dnnu mer makt 6ver oss. Fysiskt visas
denna konfliktattityd genom 6kad spinning och stresspé-
drag i kroppen.

2. Vikan vika oss och ge efter fér dem. Vi liter kinslorna ta
over kontrollen dver vért psyke och var kropp. Vi berévar oss
var fria vilja och gor oss till ett offer f6r omstindigheterna.

3. Vi kan acceptera dem, d.v.s. observera dem utan att
védrdera dem och utan att handla. Vi lir oss att bemdota
dem utan att ge uttryck f6r dem. Vi later kdnslorna vara
som de dr och haller var kropp avspiand och stabil. Vi
erkinner dem till fullo, later dem vara precis som de ir, men

behaller samtidigt kontrollen 6ver oss sjilva.

Precis som védret vixlar kinslorna stindigt. Alla kinslor, bade
positiva och negativa passerar efter ett tag, om de inte far niring
fran var uppmirksamhet. Det storsta problemet for oss dr dér-
for vart eget motstind mot hur livet utvecklar sig, eftersom vi
genom vart motstind uppmarksammar och ger niring dt sidant
som vi egentligen vill slippa uppleva. MBMT gér dirfor ut pa
att, i ett tillstind av avspand koncentration observera tankar,
bilder, inre och yttre ljud, réster, kidnslor och fysiska f6rnim-
melser sa som de dyker upp. Vi varken bedémer eller férvintar

oss nagot speciellt, bara noterar det som kommer och later det
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passera, utan att klamra oss fast vid det, eller ge efter for det.
Vi behéver med andra ord inte lira oss att kontrollera var
smirta; vi behover bara se till att behalla kontrollen 6ver oss
sjilva, sd att vir smirta inte kontrollerar oss. Detta ir dock
lattare sagt an gjort. For att lyckas med det, behéver vi lira
oss spannig, andning och fokuskontroll, med andra ord, de tre
firdigheterna som vi redan har nimnt ovan. :
Det viktiga att forstd hir 4r att koncentration Koncentration
ar mental till sin natur, medan avslappning ir fy- ar mental
sisk. De flesta har fitt det om bakfoten och an- till sin natur,

stranger och spinner sin kropp nir de forsoker
koncentrera sig; och blir slappa och sloa i psyket medan

nir de vill slappna av. avslappmng

Missuppfattningar ar fYSISk.

Koncentration ir inte samma som att mentalt fastna i, eller lasa
sig vid ndgonting. Koncentration foljer vir medvetna intention,
d.v.s. vi koncentrerar oss nir vi frivilligt riktar vir uppmirksam-
het mot det som vi har valt att fokusera pa och fordjupa oss i.

De allra flesta har férmodligen upplevt hur det kinns nir
sinnet vandrar i vig och fingas av nigot ovisentligt. Lat oss
sdga att du ldser en bok. Fran borjan gir lisandet ganska bra.
Du ldser och forstar det som stir i texten utan nagra storre
problem. Men efter ett tag, om du inte ir uppriktigt intresserad
av det du ldser, kommer saker och ting bérja finga din upp-
mirksambhet. Plotsligt lagger du mirke till att din granne spelar
musik pd lite for hog volym. Du borjar stora dig pa ungarnas
roster som skriker nir de leker ute pa garden. Du kidnner i nista
ogonblick att du sitter ganska obekviamt i stolen och att du dr
torstig och skulle behdva dricka ett glas vatten. Detta ir saker
som fangar din koncentration (distraktioner) och stor dig i din
ursprungliga intention att ldsa.

Oavsett hur ménga signaler som vér hjirna uppfattar, kan vi

medvetet bara koncentrera oss pa en sak i taget. Varje ging
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som du vinligt, men bestdmt riktar tillbaka din uppmarksam-
het mot bokens innehall, utvecklas din koncentration. Vi kan
inte samtidigt uppmirksamma distraktioner och texten som vi
vill lasa. Att fastna i distraktionerna innebir att forlora var kon-
centration pd texten i boken.

Vidistraherasavallt mojligt i vart vardagsliv. Fysisk och men-
tal smirta och obehag dr vildigt starka distraktionselement. For
att kunna hantera dem behéver vi utveckla en minst lika stark
koncentrationstérméga. Detta kriver sjilvdisciplin i form av re-
gelbunden trining. Jag vill dock pépeka att sjilvdisciplin inte ar
samma sak som anstringning, anspinning och slit. En annan
missuppfattning finns kring avspinningsbegreppet. Avspin-
ning och avslappning ir inte heller samma sak. Generellt upp-
lever de flesta att avslappning ir ett tillstind som ar visserligen
skont, men samtidigt ganska veke. Dirfor har folk svart att
slappna av nir de hamnar i svara och smirtfyllda situationer.

Det dr dirfor som manga stelnar till och laser

sig i utmanande ligen. De forvixlar avspinning

AVSpanning med avslappning. Avslappning betyder att spin-
ar avslappmng ningen i kroppen ir noll. Nir spinningen ir noll
som ar ar hela kroppen som kokt spagetti. Det ar klart

forenad med

att man inte kinner sig direkt stark nir man ar

avslappnad.

koncentration. Avspinning ir avslappning som ir forenad

med koncentration. S3 fort vi koncentrerar oss

pa nagonting aktiveras kroppen, eftersom kropp
och psyke utgor en helhet. Det dr di som vi kan prestera med
minimal anstringning och maximal effekt. Vianvinder barade
muskler som behévs for prestationer och inga andra. Detta ger oss
styrka, uthallighet, koordination och elegans.

Sammanfattning
Det finns ett tillstind av lugn och balans i vilken vi fungerar
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och mér som bist. Detta tillstdind karakteriseras av en avspind
kropp och ett koncentrerat psyke. MBMT kan definieras som
fysisk och mental trining vars syfte dr att bygga upp var for-
mdga att hantera obehagliga fornimmelser, tankar och kinslor.
Vi ldr oss att mota obehag utan att undvika den, utan att ge
efter for den eller kimpa mot den. Vi later smirtan vara som
den ir (accepterar den) och ser till att mota den i ett tillstdnd av
lugn och balans.

Vi behéver med andra ord inte lira oss att kontrollera var
smirta; vi behover bara se till att behalla kontrollen 6ver oss

sjdlva, sd att var smirta och obehag inte kontrollerar oss.
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STIG WIKLUND
Mental Traning for idrotts- och livs-
framgang

Jag var med i den forsta arskullen som klev ut pa trappan fran
Skandinaviska Ledarhdgskolan ar 1991 med en examen som
mental trénare. Sedan dess har jag jobbat med mental traning
mer eller mindre, de senaste aren pa heltid.

For att némna nagra ord om min bakgrund, jobbar jag med
féretagsledare, chefer, statsrad, niksdagsledamdter, kommunalrad,
skadespelare, travtranare, kuskar, talanger, idrottare och idrottslag.
De idrottare jag coachat/coachar har tagit trettiofem \VM-och OS-
meaaljer varav nio guid. Jag har arbetat med GIF Sundsvall nar de
gick upp i Allsvenskan, med Robert Bergh som blev arets travtra-
nare [ Sverige bade 2013 och 2014 samt med Johnny Takter, som
raknas som en av véridens bésta travkuskar,

Nir jag borjade med mental trining tinkte jag mig att
resultaten skulle komma snabbt. Den uppfattningen har jag
dndrat och jag har blivit forsiktigare med att forespegla positiva
resultat. Numera ir jag alltid tydlig med att det tar tid innan
mental trining/coaching ger effekt. Man 6verskattar ofta vad
man astadkomma pa kort tid och underskattar vad man kan
dstadkomma pa lingre sikt. Linga samarbeten har visat sig
fungera bra. Skidikaren Johan Olsson bérjade jag samarbeta
med 2004, liksom travtrinaren Robert Bergh, kommunalridet
Tomas Mortsell samt ICA-handlaren Kristina Wallin.

Ibland jobbar jag med nagon en kortare tid. Ett exempel pa
ett tidsbegrinsat uppdrag var arbetet tillsammans med skid-
skyttestjirnan Helena Ekholm. Hon var tydlig med att den
mentala triningen/coachingen skulle leda till att hon skulle bli
bist i virlden igen, efter OS-fiaskot 2010. Nir hon blev det och
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Jag har

lade sin elitkarridr pa hyllan, avslutades vart mentala samarbete.
Den intensiva mentala coachresan — hur vi konkret arbetade
tillsammans — finns beskriven i var bok Vigen tillbaka: ma bra
— prestera bra (Ekerlids forlag, 2013). (Tack vare mental trining
kom jag tillbaka efter fiaskot i OS i Vancouver 2010 och tog VM
guld i skidskytte 2011 — Helena Ekholm)

Ansvaret for en positiv mental utveckling ligger pa indivi-
den som blir coachad. Det jag kan bidra med ir forstaelse och
empati. Jag kan inspirera. Stilla tuffa fragor, utmana mentalt,
ibland nistan over grinsen, for att den jag coachar ska ta
ytterligare kliv framat. Och jag reflekterar hela tiden 6ver min
roll, vad jag kan gora for att utvecklingen ska g i onskvird

riktning. Till min mentala grundfilosofi hér att

jag ligger mycket tid i borjan av ett samarbete

utgéngspunkten pa att mota personen dir hon eller han ir, och

att varje

inte dér jag vill att personen ska vara. Jag har

utgdngspunkten att varje manniska ar unik (ett

manniska ar unik misterverk) och har en stor talang (som man inte
(ett mésterverk) alltid 4r medveten om).

och har en
stor talang
(som man

INnte alltid ar

Det liter enkelt, men det ir inte givet. Hir
krivs bade trining och tilamod annars dr det litt
att g fel. Risken finns att man blir en “magister”.
Aven om jag ser saker som skulle kunna férind-
ras, vintar jag tills manniskan framfér mig sjilv

kommer pa det. Visserligen kan det ta tid, men

medveten om). motivationen till forindringar blir si mycket

starkare dd. Den hir processen lagger jag visent-
ligt mer tid pa nu 4n tidigare, parallellt med min strivan efter
att skapa en god relation och bygga tillit. Nista steg i min men-
tala grundfilosofi 4r att den jag coachar lir kinna sig sjilv och
hur han eller hon fungerar i olika situationer. Jag har en stor
mingd mentala 6vningar och reflektioner som jag anvinder
mig av vid varje mental coachtriff. Jag blir lika férvanad varje

gang nya pusselbitar faller pa plats.
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Ett spinnande exempel som VM-hjilten Johan Olsson
brukar framhalla 4r nir han genom vira mentala coachdvningar
och manga ar tillsammans kom till insikt om att han skulle
sitta upp prestationsmdl istillet for resultatmal. D3 bérjade
han plétsligt vinna vérldscuptivlingar och blev en av de bista
i virlden pa lingdskidor. Dialoger mellan Johan och mig om
mental trining, och Johans tankar om sin mentala utveckling
over aren, finns i var bok Viga vilja: eget spir (Ekerlids forlag,
2013).

Jag har méinga liknande exempel bide inom  Att fOrsty Slg Sj alv
idrotten och utanfor idrotten. Att forsta sig sjilv .
e ) . lochandra) aren
(och andra) ir en livslang process dir man stin-
digt behover utmana sig sjilv. Jag anvinder mig HVSlél’lg process.
ocksa av mentala 6vningar dir coachpersonen far
fraga andra minniskor om vad de tycker om coachpersonen.
Det ir en nyttig omvirldsbevakning och killa till insikt och
reflektion. En angeligen del i min mentala coachfilosofi 4r att
bygga upp en mycket stark sjilvbild och ett gott sjilvfortroende
bide vid coachtriffarna genom olika mentala coachévningar,
men dven genom att jag skickar mentala 6vningar via SMS
varje vecka och i ett mejl varje ménad. Det 4r en oerhort viktig
framgangsfaktor, kanske den komponent som jag tycker har
haft storst inverkan pd de minniskor jag jobbat med, 6ver tid.
Jag funderar stindigt 6ver nya mentala évningar, fragor och
reflektioner for att hjilpa coachpersonen att bygga en bra sjilv-
bild och ett starkt sjilvfortroende.
Nir jag har byggt en mental bas tillsammans med coach-
personen, borjar hon eller han att trina avslappning, muskulirt
och mentalt, enligt Lars-Eric Unestahls principer. En annan
viktig aspekt jag jobbar med i samband med det, 4r insikten om
hur vara tankar, bilder och kinslor paverkar, samt hur man tar
kommandot si att man sjilv styr over det som sker inombords.
Nista steg dr att arbeta med coachpersonens passion, det 6nsk-

virda ldget och mal pa kort och pa ling sikt. Ett spinnande och
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tilamodsprévande mentalt jobb, som ofta tar lingre tid 2n man
tror. Ett exempel pa det var nir Teodor Peterson och jag sam-
talade i god tid inf6r OS-sprinten 2014. Teodor var tidigt pd det
klara med att sprintbanan i Sotji inte passade hans dkstil spe-
ciellt bra. D4 hade jag en mental coachévning dir frigan var:
Vad ir ditt onskvirda lige/din malbild i OS? "Ja, det 4r att ta
OS medalj”, svarade Teodor. D4 var nista mentala 6vning: Hur
gor du? Och utifrin svaren upprittade vi en handlingsplan. Vi
plockade fram tre mentala nyckelord som Teodor fokuserade pa
infor OS-starten. Det blev succé f6r Teodor, som tog OS-silver
i sprinten och OS-brons i teamsprinten.

Nér man pratar om att vara bast nir det giller

Nar man pratar brukar man nimna tre viktiga faktorer: férbere-

om att vara bast

delser, genomférande och utvirdering. Det sigs
att 90 procent av framgangen ligger i forberedel-

nar det galler serna. Johan Olsson brukar siga att det snarare ir
brukar man nittionio procent, vilket visar pa hur viktigt det 4r

med forberedelser i en virldsstjirnas virld. Att ha

namna tre en tydlig plan och olika scenarier for idrottspres-
viktiga faktorer: tationen dr, som jag ser det, en avgorande fram-
forberedelser gangsfaktor. Det giller bade fysiskt och mentalt.

B ' En erfarenhet som jag har gjort éver tid 4r minga
genomforande lagger for lite tid pd utvirdering, dterhimtning

och utval’dering. och reflektion. Att utvirdera varje idrottspres-

tation ir viktigt, inklusive triningspassen, och
ménga ginger avgorande for att utvecklas och ta nya steg. De
idrottare jag coachar far utvirdera varje tivling. Nir jag borjade
jobba med mental trining tillsammans med Anna Olsson (da
Anna Dahlberg, nybliven landslagsikare) i slutet av 1990-talet,
berittade hon att hon fokuserade pd det som var daligt och
dltade detta. Vi dndrade tillsammans pé utvirderingsfragorna
och hade fokus pa det som gick bra och vad som kunde bli
bittre. Hon var duktig pa att f6lja upp och det gav vildigt bra
resultat. Ar 2006 vann hon OS-guld i Turin i teamsprint. Jag
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lirde mig av arbetet tillsammans med Anna att manga idrottare
late fastnade i det som gick daligt, det negativa, och att man
tog med sig detta till nista tivling och upprepade samma miss-
tag. Vilket ledde till ett visentligt simre sjilvfortroende och en
dilig sjilvbild. Jag sparar alla mentala 6vningar som jag gor till-
sammans med den jag coachar, sa att jag kan folja utvecklingen
over tid. Infor varje traff kollar jag pa svaren vid tidigare till-
fillen. P4 det sittet far jag en bra bild av personen och kan gora
fordjupande 6vningar, ha reflekterande resonemang, hitta nya
infallsvinklar. Det har jag haft vildigt stor nytta av.

Till sist, att reflektera over sitt arbete som mental trinare/
coach ir ett vildigt bra sitt att utvecklas och anses vara ut-
mirkande for duktiga coacher. Reflektion blir linken mellan er-
farenhet och lirande. Att stindigt vara i rorelse, att vara intres-
serad och nyfiken pa nya rén och pa mentala fragestillningar r
viktigt. Ett bra verktyg som jag fick tips om nir jag borjade med
mental trining/coaching pa allvar var att skriva ner mina fun-
deringar, idéer och reflektioner i en sirskilt bok. Det gor jag och
jag har vildigt stor nytta av att ha mina erfarenheter pé print.

Forfattaren Sara Olsson har samlat mina coachmetoder
och méinga av mina 6vningar i en anvindarvinlig skrivbok,
Huvudyitt: mental trining for alla (Ekerlids forlag, 2015). Lars-
Eric Unestdhls teori utgér bokens bas, och i marginalen finns
handskrivna kommentarer frin Johan Olsson om hur han ser
pd mental trining. For det dr ju Johan, och alla minniskor
som jag arbetat och arbetar med, som hela tiden ger mig nya
uppslag, som utvecklar och inspirerar mig till att bli en bittre

mental trinare och coach.

Virt fokus pa mental trining och coaching och samarbetet med

Stig under vildigt méanga dr, har varit avgorande for vira fantas-
tiska framgingar i och utanfor skidspdret.”

Anna och Johan Olsson,

mangfaldiga OS- och VM-guldmedaljorer
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MAGNUS PEHRSSON
Att kvalificera sig for EM och VM

Magnus Pehrsson har varit fotbollstrénare fér manga allsvenska
lag (GAIS, Djurgarden, m.fl) innan han 2014 atog sig uppdraget
som férbundskapten for Estlands landslag.

I borjan av 2015 startade jag min PUMT utbildning. Det
har visat sig vara ett mycket bra beslut bade for mig sjilv, min
familj och for mitt jobb. Allt sedan jag forsta gdngen for nagra
ar sedan horde Nanne Bergstrand beritta om sitt sabbatsar fran
fotbollen och hur han anvinde det till att lisa PUMT och vilka
effekter det gett honom, s& har tanken funnits dir inom mig att
ocksa gora det.

Av olika anledningar drojde det fram till i &r (2015) innan
timingen i mitt liv var den ritta. Jag hade da arbetat ett r som
forbundskapten for Estlands herrlandslag i fotboll och tyckte
tiden fanns for att ocksé vidareutbilda mig.

I mitt jobb som fotbollstrinare dr de mentala processerna i
gruppen och dess individer mycket avgorande for vilka presta-
tioner och resultat som nds. Detta har jag vetat om i flera ar

och jag har trott att jag haft tillrickligt med kunskap om

detta genom erfarenheter och annan utbildning, PUMT
men det har blivit tydligt for mig vilken enorm .

outnyttjad potential det finns att frigéra genom har gett mig
mental trﬁning. ett Skon‘t 1ug’n,

PUMT har gett mig ett skont lugn, ett storre .
S fs ; T ett storre
sjalvfortroende och en storre tydlighet i mitt ledar-

skap. Jag har ocksd under detta ar passat pa att ga Sj alviortroende
Coaching och NLP utbildning genom SLH, det och en storre

har varit en mycket bra kombination med PUMT . _ .
som gett mig ytterligare verktyg som person och tydlighet 1 mitt
ledare for att driva effektiva processer. le dal’skap
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Med ny kunskap, nya insikter och en in stérre tillit och tro
pa minniskan sé ville jag implementera mental trining i mitt
landslag av den enkla anledningen att det skulle férbéttra vara
prestationer. Jag fick god vigledning frin Lars-Erik om hur
jag skulle ta mig an gruppen och i vilken ordning jag skulle
introducera olika delar av den mentala triningen under vara
samlingar hdsten 2015. Utmaningen lig frimst i att, i princip,
ingen arbetat med mental trining tidigare varken pa individuell
eller gruppniva, dessutom ir det speciellt d& man med landslag
bara triffas intensivt under en dryg veckas period och sen aker
alla spelare tillbaka till sin klubb for trining och matcher. Min
tro och Gvertygelse om effekterna av mental trining vi skulle na
var dock sd starka att jag inte har tvekat det minsta under dessa
tre samlingar vi haft denna hést.

Vad har vi da gjort tillsammans? Det borjade med att jag
stillde fragan till spelarna, om vi far ut 100% av varje spelare

och 100% av lagets gemensamma kapacitet kom-

Feedbacken mer vi di ha mojligheten att kvalificera oss till

fran spelarna ar
genomgaende

EM 2016 och VM 2018. Svaret var sjilvklart ja.
De fick visualisera hur det blev verkligt och hur
det kindes. Det var vildigt lyckliga och avslapp-

mycket positi\/’_ nade miner di de stod med slutna 6gon i vart

konferensrum i Tallinn.

Nista steg var att visualisera sin bdsta match och att hitta
kinslan frin den. Den hittade "bista match” kinslan anvinde
vi sen for att ta med oss in i visualiseringen infér kommande
match. Dagen f6re match la vi in i schemat att matchen som
skulle spelas nista dag redan lig i dagens program. Nir vi trif-
fades forklarade jag for dem att hjdrnan inte kan gora skillnad
pa vad vi faktiskt gjort och det vi mentalt gor, dirfor spelar vi
matchen nu, si ni redan har erfarenheten av matchen. Spelarna
tog sig an denna uppgift mycket bra trots att det var nagot nytt
och for vissa sikert markligt och skrimmande.

Effekterna och responsen blev mycket positiv i den feedback
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enkdt de fick fylla i dagen efter match samt i de individuella
samtal vi hade efter matchen. ”Kindes som jag hade mer tid”,
“visste vad som skulle hinda”, "kinde mig stark och snabb”,
“allt var enklare” etc. S316d feedbacken frin spelarna, ett mycket
bra kvitto frin en grupp spelare som aldrig provat det innan.

Under samling tva och tre (oktober och november) sa an-
vinde vi ett tillfdlle att hitta kinslan igen fran sin "bdsta match”,
sen genomférde vi pass med visualisering av kommande match
och dven specifika delar av vart sitt att spela, t ex nu senast i
november s fokuserade vi pd vad vi gor da vi vinner bollen.
Feedbacken frin spelarna dr genomgdende mycket positiv, de
lyfter mest fram att de bara spelar matcherna nu, inte tinker pa
mer 4n det som sker just i stunden (nigot som jag ocksa siger
till dem pa matchdagen) och att de upplever sig har mer tid till
sina beslut och aktioner. Bade att de bara spelar matcherna i
stunden och att de har mer tid 4r precis det som jag onskat mest
att effekten skulle vara av visualiseringen. Att spela fotboll pa
hégsta internationella nivd handlar mest om att bemistra tiden
och ytan, att kunna hantera mindre tid och mindre yta. Mental
trining tillsammans med en tydlig spelmodell kan underlitta
och forbittra den processen avsevirt.

2016 kommer vi fortsitta med att visualisera (att spela kom-
mande match redan innan den faktiskt spelas) kommande
matcher och delar av var spelmodell. Dessutom kommer de
flesta av spelarna under perioden december till mars trina
mental trining individuellt med stod frin oss trinare. De kom-
mer att anvinda Lars-Eriks program for mental grundtrining
och det specifika fotbollsprogrammet, alla program ir vi iging
med att dversitta till estniska.

Estland ar ett litet land och ett ocksi ett litet fotbollsland
med en kort historia utan storre framgangar. Vi méste vara
smartare, bittre organiserade och inte limna nagot at slumpen.
Mental trining ir inte svaret pa allt f6r oss, men det 4r redan

en viktig del av vart arbete och kommer bli 4n viktigare bade
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grupp och individuell niva. Nir flertalet av véra spelare genom-
fort triningsprogrammet denna vinter si kommer vi vara ett av
fa (det enda?) A-landslag som systematiskt trinar mentalt bide
pa individuell och gruppnivé, det kommer ge oss positiva effek-
ter pa flera nivaer utan tvekan. Slutligen vill jag ocksa nimna
hur kemin i gruppen har utvecklats under denna period. Det
finns en annan dppenhet och irlighet mellan spelare och mel-
lan spelare och ledare. Det finns ett annat lugn och en annan
tro pa var egen férmédga som inte var lika sjilvklar tidigare. Jag
ar overtygad att det handlar om mitt ledarskap (mig sjilv och
min kongruens) och den mentala triningen vi genomfort till-
sammans. Prestationsmissigt sd har landslaget 2015 for forsta
gangen pé over ett decennium haft en “winning streak” och
vi var nira att kvalificera oss for EM trots att vi hamnade i en
grupp med England och Schweiz. Detta har gjort oss annu mer
overtygade om mojligheten att kvalificera oss f6r VM om vi
med hjilp av optimala férberedelser, fysiskt och mentalt kan fa
laget bade att hoja sin bista niva och att sedan vara bist nir det
giller. Vi har nu, som vad jag vet forsta landslag, lagt upp ett
ambitiost mentalt triningsprogram for alla spelare, som stricker
sig fram till hosten 2016, da kvalificeringen f6r VM startar.
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ANDERS FRIBERG
Fran Foretag till Fotboll

Anders Friberg var en framgangsrik naringslivsikon med fore-
tag béde i Sverige och Kina nar han efter att ha gatt igenom
alla Skandinaviska Ledarhdgskolans kurser (Licensierad Mental
Trénare, Internationell Coach, UCL-ledare, StressManager, NLF
Hypnos) sélde sina féretag och bdrjade arbeta med att hjdlpa
béde féretag och enskilda att "fungera och ma bra”. Genom att
under en begransad tid ga in som styrelseordférande i féretag
som behdver hjdlp har fatt fria hdnder att applicera mentala
tekniker pa ett sdtt som latt till fantastiska resultat. Han har
ockséa bdrjat intressera sig for idrott och &r fér ndrvarande ocksa
anstéalld som mental coach i Hammarby.

Nir jag var i femarsildern trodde jag pa att allt som jag tinkte
innerligt och intensivt pa kunde bli till verklighet. Jag ville bli
seriefiguren Stilmannen och upplevde verkligen att jag var det
emellandt, men det fanns en kinsla av att det Jag var ett
trots allt inte var helt pa riktigt, trots att jag verk- y
ligen forsokte fa det till det. Ville jag ddremot ha portskamt barn,
det dir godiset eller den dir prylen och nir jag sett ur det
sag och kinde det starkt inom mig att det skulle perspektivet
komma att bli s, och sedan overlit jag tanken till : .
mina forildrar eller sliktingar som strax dirpa, attingetjag
med hjilp av sina pengar och sin vuxenmakt for- onskade mig,
stds, kunde forverkliga mina onskningar, mina fattades i mitt liv
innersta drommar, ja di blev det nistan alltid sa.

Jag var ett bortskdmt barn, sett ur det perspektivet att inget
jag onskade mig, fattades i mitt liv! Nir jag blev lite dldre och
ville triffa den dir tjejen som det dtminstone pa papperet verkade
helt orimligt att fa intresserad av just mig, si fungerade dven det,

dtminstone nir tankarna inte lig at att vilja bli Stdlmannen.
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Alltsd nagot mera realistiska dn att flyga uppe i rymden. Det
var en bra metod som fungerade, inte bara med tjejer, utan med
massor av andra saker ocksa. Jag trodde senare nir jag var 15-
20 ar att jag hade en sjuklig fantasi som oftast blev till verklig-
het. Jag hade tur hir i livet.

Manga har undrat hur jag gjorde for att na de framgingar
som de tyckte att jag hade. Jag skidmdes 6ver att berdtta om
mina, som jag upplevde det, sjuka fantasier, si jag hittade pa
alla mojliga logiska forklaringar, utom hur det egentligen var.
Det var forst nir jag manga r senare utbildade mig till Certi-
fierad Internationell Coach pd Mallorca for Lars-Eric och Elene
Unestahl pa Skandinaviska Ledarhdgskolan, som jag forstod
att det jag upplevt som en sjuklig fantasi, och som sedan gav
mig verklighet, var en firdighet. En firdighet med vetenskap-
lig grund om hur det faktiskt kan fungera. Det kallades mental
trining eller mental firdighet.

Jag har inda sedan den kursen dgnat manga av mina ar, och
nistan all min tid till att studera mentala processer sisom NLP,
Hypnos, och andra verktyg for sjilvforverkligande. I det in-
begriper jag dven en rad olika filosofier kring Mindfulness och
andlighet. Lars-Eric och Elene dr idag mina vinner och jag har
haft fsrmanen att f6lja dem bada under flera ar pé deras kurser
och i moten med olika minniskor. Det har gett mig dkade in-
sikter och forstaelse om hur livet kan upplevas och vara och hur
det kan forandras till det bittre.

Jag har sedan flera ér tillbaka silt och limnat mina bada
industriféretag, som jag drev under mer 4n ett decennium,
bakom mig och numera verkar jag ifrin mitt enmans konsule
foretag dir jag hjilper foretag, foretagsledare och organisa-
tioner med strategier och mél. Med hjilp av mentala proces-
ser forverkligas dessa strategier och mal. Detta steg dr ocksa en
forverkligad drém som jag haft, tagen ur en tidigare malbild, i
kombination med en pakopplad kinsla som om jag redan vore
dir. Sedan snart tvd dr tillbaka 4r jag Mental Coach och Mental
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radgivare for Hammarby fotbolls klubb, dven kallade Bajen.
Det ir med dessa idrotts erfarenheter i kombination med men-
tala processer, som i och for sig kan passa in pé vilken yrkesroll
och situation i livet som helst, som jag fortsitter att beritta om
hir. Det forsta jag med stor kirlek vill ge eller dela med mig av
till dig som ldser detta 4r ett citat av en fantastisk tinkare vid
namn Neville Goddard som levde 1905-1972 och han har gett
ut ett tiotal inspirerande bocker om livet. Jag tycker detta citat
sammanfattar allt jag vet och allt jag vill berdtta om hir, och
det r det jag arbetar med varje dag for att hjilpa mig sjilv och
andra. "Gor din framtidsdrom till ett radande faktum genom att
gd in i kinslan av den forverkligande onskningen.”/Neville
En friga som méinga ofta stiller till mig dr

— Vad ir Mental Trining? (forkortas hir med ‘Gor din

MT) Jag svarar nistan alltid pa samma sitt. Det framtidsdrom
dr en medveten trining, lika viktig som fysisk _ )
trining, om vi vill hilla oss friska i kropp och sjil. till ett radande
Vildr oss att slappna av, for att sedan na avspind- faktum genom
het som ger oss ett bittre fysiskt rorelsemonster o .
e o attga in1
och samtidigt tillgang till bittre tankar. Nir vi
kan slappna av s kan vi i fantasin bygga oss ett kanslan av den
eget inre gym eller en biograf, dir vi med hjilp av forverkligande
inre fantasi bilder och verkliga kinslor kan tala . . P
om f6r vart omedvetna sinne vad vi vill uppna. onsknmgen.
Om vi samtidigt med triningen, alltid ligger in Neville

bilden och kinslan av Lugn trygg och siker, sa
att den bilden och kinslan stindigt piminner vara tankar om
att vi i grunden egentligen alltid 4r det. Det ir i detta tillstand
som vi programmerar oss, eller kalla det stilla in kompassen”,
fran nuldget till dit vi vill komma att hamna i framtiden, malet.
HRV trining som Anders Nilsson (s& framgangsrikt fort
fram tillsammans med Lars-Eric) vill beskriva i denna bok, ir
kanske samma sak som MT, men sett och anvint ur en lite

annorlunda vinkel. Det ger oss tillgang till ett snabbt och enkelt
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sdtt att nd, forstd och hitta vér inre balans. Att hitta vart bista
jag ialla tinkbara och otinkbara olika situationer i livet. Enligt
min uppfattning smilter MT och HRV ihop pa ett enastiende
sitt. Det dr bara lite olika vigar men mot samma mal och med
stor paverkanseffeke for ett bitere liv.

Inom fotbollen, dir jag verkar idag, 4r den muskulira av-
slappningen fortfarande det forsta viktiga steget i den mentala
triningen som vi jobbar med regelbundet.

I den muskuldra avslappningen paverkar vi o6nskade lagrade
spanningarna i det vi kallar muskelminnet. Malet 4r att fd ett
optimalt energisparande rérelse monster som ger oss mera effekt
av den fysiska triningen och som minskar skaderiskerna som
litt uppstar om vi ror oss spint. Malet dr att uppnd avspiandhet
i stillet. Vigen till att forst né ett avslappnat tillstind musku-
lart dr precis samma som med HRV triningen dvs genom and-
ningen. Vi vet att ndr vi andas djupt och lugnt paverkar hjirtats
rytm, vilket vi ser som en positiv bieffekt men ir betydligt mer
dn si. Det dr bland annat hir tycker jag som en disciplinerad
HRV triningen kommer in som ett fantastiskt redskap och
komplement till att nd vira drémmars mal.

HRYV triningen bygger ju pa att fa balans i hela virt auto-
noma nervsystem . For att na dit bygger triningen pa andning,
precis som i den ursprungliga MT forsta steg, for att dérefter
overga till fokus pa hjirtat, och direfter skifta till ett 6nskat
kinslotillstind och ta in det och lita det stromma igenom hela
kroppen. Detta ir for mig ett alldeles utmirke sitt att, inte bara
intellektuellt lisa och forstd Nevilles budskap om kinsla och
onskad framtid, utan verkligen géra det och skifta frin tanke
till kdnsla i hela min kropp!

Nir vi nitt en inre bild om vart hin vi ska och en kinsla av
att vi redan ir dir, d4 dr den mentala processen och vér resa
redan igdng! Om vi dessutom (likt det vi gor tillsammans med
flera av vira Hammarbyspelare), helt enkelt skriver ner virde-

ord, eller malar yttre bilder om det vi vill ha och kinna, s.k.
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Affirmationer, sitter upp dem vid singen som en paminnare,
tar in behagliga kinslor varje kvill kring det vi 6nskar ha innan
vi somnar, si har ndgon sagt mig att dessa programmeras in i
vart omedvetna under ca 4 timmar i smnen.
Med HRV kurvans hjilp kan vi dessutom
se bade hos oss sjilva och hos var klient (om vi Den mentala
arbetar med andra minniskor) att klienten ir inst allningen
i rdte tillstdnd, innan vi borjar med att hjilpa , ,
personen att planterar in bilden om sitt 6nskade inom allt vi
lige i framtiden. manniskor vill
Hir och nu Vll‘l Ja{f med eftertrycli och m.ed f&reta 0ss
all den kunskap jag dger, har och kinner till, . o
medvetandegora for alla som vill lyssna och paverkas 1 ratt

ldsa, hur viktig den mentala triningen dr. Hur riktning genom
den mentala triningen i kombination med den . :
mentala HRV trining kan hjilpa alla idrotts standig mental
min, kvinnor, klubbar, lag och féreningar, tl’éﬂil’lg )
styrelser och minniskor i alla olika samman-
hang i yrkes eller privatlivet for att nd framgang. Att under ar
2015 och framat inte ha tillging till mentalcoach och att inte
ha forstéelse for vikten av denna trining i en sportklubb med
ambitioner, dr som att hoppa over den fysiska triningen och tro
att man kan na topp resultat anda. Den mentala instillningen
inom allt vi ménniskor vill foreta oss paverkas i rétt riktning genom
stiandig mental trining. 1 mitt arbete som Mental Coach i ett
fotbollslag som Hammarby, handlar det mycket om planering,
struktur och anpassning, samt att viga gi utanfor ramarna for
att fora in MT.
Vi borjar oftast sisongen med ett ldger dir vi alla ledare och
spelare triffas for att diskutera, trina och méta andra lag. Har
borjar arets introduktion dven for det mentala uppligget. In-
for aret gar Huvudtrinaren, i vért fall Nanne Bergstrand, och
jag igenom och bollar fram hur vi vill kommunicera utit och

indt, for att inte riskera att hamna under onédigt tryck fran
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omvirlden, fans och press som annars kan skapa onédig mental
press pa teamet. Vi gir dven igenom den malbild vi vill att alla
ledare och spelare skall ha och vi forsoker att hitta en visionir
sidan. Vi later sedan laget diskutera och ta med det de kdnner
ar viktigt. Vi gor sedan nagra kollektiva Mental inre bilder mot
madlen och kinslopass tillsammans, liggande avslappnade i ett
morkt rum pa golvet. Nir detta dr gjort dr det dags att inspirera
alla berérda till egen MT.

Under dessa veckor tillsammans far jag som Mentalcoach tid
att lira kinna de nya spelarna som har kommit in i laget, och
tid for personliga moten dir var och en kan ventilera o6nskade
tankar som stor deras bista spel och ersitta dem med tankar och
kinslor som stirker dem i stillet. Att g in for djupt pa detta gar
inte hir, det kriver en egen bok, men hir kartliagger jag de olika
spelarnas olika Mentala behov, ger MT trinings rdd och f6ljer
upp dem. Det ir under denna tid som fortroendet, eller kalla
det alliansen, mellan mig som MT Coach och spelarna byggs
upp. Det dr hir som jag blir en naturlig del av teamet och som
sedan blir till en resurs for spelaren pa ett enkelt, naturligt och
frivilligt sitt. Jag finns tillhands under triningar fore under och
efter matcher under hela ret.

Infor Hammarbys forsta ar i allsvenskan 2015 systemati-
serade jag den Mentala grundtriningen med hjilp av Lars-Eric
Unestahl CD; med 4 steg till mentala rummet.

Jag anvinde mig av en App (Applikation), ddr spelarna fick
tillgdng till tips och rad direke in i sin telefon, samt tillging
till de olika triningsstegen. De fick ett schema f6r hur minga
ganger, och i vilka veckor man gjorde vad och, dir man sedan
aterkopplade sin individuella trining med en knapp tryckning,.
Jag kunde sedan se och folja varje spelares framsteg i min appli-
kation. Hir lade vi en gemensam grund och jag kommer i nista
steg fortsitta att bygga pa denna del med flera program och
bland annat med aktiv HRV trining inf6r nista ar. Att sedan

under hela édret hjilpa olika spelare individuellt mentalt med
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olika behov som uppstir under fotbollsiret, gar sedan snabbare
ndr jag vet att alla kan slappna av och har ett eget mentalt rum
ddr vi kan jobba i direkt.
Jag har noterat att vi inom idrotten och som ledare ofta
har fokus pé och diskuterar vad vi vill att spelarna i laget skall
gora och prestera och vilka behov de har for att nd en egen och
gemensam framging i och med laget. Men ett
lag kommer inte att f6rma sig att bli béttre dn vad Ett 1ag kommer
den nirmaste omgivningen tilldter sig att tro att

Inte att forma sig

vi kan bli. Vi behover forsta att vi 4r alla mentala

varelser som sinder och tar emot sivil uttalade att bli battre an
som outtalade signaler mellan varandra! Om vi vad den narmaste

som ledare i truppen inte gemensamt 4r i balans . .
h dirmed inte kan ge av vir gemensamma omglvningen
oc g g
positiva energi mellan varandra och till laget, blir tillater Slg att tro
vara 6nskade prestationsresultat begrinsade. Att att vi kan bli.
var och en, i egenskap av ledare tar ansvar for sin
egen mentala hilsa, stindigt arbetar med MT, ir oerhért vik-
tigt. Det ansvaret kan vi inte limna till den Mentala coachen
like et sér till en likare, detta behdver vi alla, var och en, arbeta
med och tillsammans stodja varandra i processen. Den Mentala
Coachen hjilper ju givetvis till och bidrar med sin kunskap.
Vi som arbetar runt i kring och inom den hogpresterande
proffsidrotten maste alla forstd helheten, och i den ingér dven
det mentala hos sivil ledare som spelare.
I skrivande stund, haller jag pd att ta fram ett HRV trdnings-
program for alla Hammarbytrinarna och med Anders Nilssons
fortriffliga hjilp.
Min forhoppning ir att vi genom HRV-triningens forkla-
ringsmodeller och visualiseringsprogram om hur vi ser ut pa
insidan, skall ldra och inspirera alla véra ledare nirmast laget
att trina MT. Detta for att vi dnnu tydligare som grupp skall
forsta vikten av att varje dag g till sitt arbete som ledare, dir

det i rollen ingdr att inspirera ett helt lag av olika ménniskor till
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att trina och stindigt vilja utvecklas och det med hég positiv
energi som smittar av sig. Inom fotbollen, i Hammarby och alla
andra lag, behdvs trygghet och glidje i livet, inte desto mindre
i trining och i spel, for att balansera upp den otrygghet och
omedvetna prestations press och konkurrens som finns dir hela
tiden, lurandes runt hérnet. Mental trining for trygga, sikra,
lugna och hirliga, glidjande, kinslor och tankar och i kombi-
nation med bra framtids malbilder stéder oss i alla momenten
inom fotbollen. Den stdder oss i instillningen till kost, somn
och trining i fotbollslivet men 4ven i att hantera privatlivet,
fans, press och intervjuer, liksom infor och under matchen.

Behover jag understryka vikten av den Mentala kraften mera?
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ULF SANDSTROM
Dalkurd-modellen

UlIf arbetar med mental trdning och hypnos | kombination med
Snabba tekniker for om-betingning av stress, beteenden och
emotioner. Han har praktisk erfarenhet i hur man som team bast
samarbetar &ver kulturella gréanser och normer mot ett gemen-
samt mél.

Som forfattare har han bland annat skrivit Resolving Yester-
day - First Aid for Stress and Trauma with TTT tillsammans med
sin kollega Gunilla Hamne, om deras arbete med konflikiGver-
levare i Rwanda och Congo. Hans erfarenheter av lagdynamik
kommer bland annat fran 30 &r som internationellt turerande
artist i gruppen Jump4Joy. Musikbranschen har manga likheter
med fotboll dér det handlar om en lagprestation med rollspelare,
att vara "in the zone” och hantera prestige.

UIf &r verksam som mental trénare 10r individ, idrott och fére-
tag samt arrangerar ett antal skrdddarsydda kurser och forelés-
ningar om aret, Ulfs vinnarmotto &r "Ta personligt ansvar fér hel-
heten, tank utanfor ladan och skippa prestigen.”

Jag trinade frin hosten 2014-2015 Dalkurd FF mentalt. Laget
avslutade hostens sista 6 matcher obesegrade och under nista
sdsong fortsatte de med 25 obesegrade matcher pé raken (av 26)
och klev upp i Superettan. En sagolik resa dir den mentala tri-
ningen har haft sin del. Nir jag kom in i bilden lag Dalkurd
en bra bit frin toppen i division ett och behovde ett uppsving.
Manga nya spelare hade kommit in i laget och halva sisongen
var kvar. De hade just forlorat 3-1 mot Umea och deras trinare,
Andreas "Brinnarn” Brinnstrom (tidigare Sirius) tog emot
med 6ppet sinne pi plats i Borlinge.

Dalkurd ir inte ett lag som alla andra. Dalkurd FF startade
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som ett socialt projekt for att hilla stékiga invandrarkillar fran
gatorna i Borlinge, som redan hade ett hemmalag, Brage. D6m
om allas férvaning nir Dalkurd bérjade sin resa frin division
7 till division 1 pa 6 ar. Nigra av spelarna bérjade plockas av
scouter till lag i hogre divisioner. Lagets Kurdiska koppling har
ocksa spelat en roll eftersom kurder inte har ett land — de dr pa
flykt fran Turkiet, Iran, Irak, Syrien och Libanon. Dalkurds
framgangar har lett till att de hyllats bade i Sverige och utom-
lands som Kurdiskt landslag, och har otroligt mediavinlig och
stark hejarklack med trummor, musik och bengaliska eldar.
Detta verkar ha tillfort ytterligare en dimension i lagets moti-

vation och prestationer.

Steg 1: Gemensam karta

Det jag hir kallar Dalkurd-modellen ir ett resultat av manga
faktorer. Med laget i Borlinge och mig i Stockholm ville jag hit-
ta ett effektivt sittatt kunna nd maximal effekt med sparsamma
insatser. Alla lag har en egen kultur inom laget och det forsta
visentliga var att etablera en gemensam karta och en forstaelse
for vikten av att trina mentalt for att vinna. I ett ideallige bor-
jar man trina mentalt innan sisongen bérjar, i den hir situa-
tionen fick jag vilja vad jag kinde var viktigast och hur det pa
effektivast sitt kunde férmedlas och bli en del av lagets rutiner.

Avslappning och prestation

Vissa hade erfarenhet av hur den mentala biten kan paverka
bide prestanda och aterhimtning, men for ménga var det ett
nytt omrade. Anvinder man ritt muskler orkar man lingre och
ar kopplat till virt sinnestillstind. Sedan ir det en sak att for-
std att man kan prestera upp till 18% bittre pd en "bra dag”
och tvirtom pd en dilig dag, och en helt annan sak att se till
att si manga dagar som mojligt blir bra. Det fanns inte tid att
trina detta individuellt s jag satsade pa att forankra teorierna

kring att slappna av i alla muskler utom de som anvinds
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och genomforde en gruppsession med hypnos for att starkt
visualisera och forankra detta i varje spelares undermedvetna. I
samma session forankrade vi alla tekniker vi gick igenom under
dagen i sa effektiva malbilder som mojligt. Denna metod har
fungerat utmirke med detta lag, och effekterna verkar ha suttit
hela perioden.

Nervsystem och prestation

Det underlitta nir alla forstar hur nervsystemet reagerar pa in-
terna “tankebilder”. Skillnaden pé att tinka i positiva mélbilder
(sitta bollen i nitet ddr ingen star i vigen) jimfort med negativa
mélbilder (inte triffa malvakten). Vi gick igenom hur vi kan
reagera pa sitt vi inte styr over nir vi triggar omedvetna “manu-
skript” eller beteendemdnster som finns in-programmerade och
att dessa gér att programmera om, vilket vi gjorde pd individ-
niva. Detta ir vad jag kallar for blixtcoachning (for att den ir

otroligt kort) som jag aterkommer till lingre fram.

Fokusera pa basta lagsta niva

Alla lag kan ha en bra dag dir dom spelar bittre in Narl agst a
alla andra, men detta siger vildigt lite om laget. L Sr e
Det som skiljer eliten 4r hur hog deras niva dr nir flvan ar nogre
de spelar som simst. Nir ldgsta nivan ar hogre in an alla andras

alla andras vinner man varje match oavsett dags-

vinner man

varje match
lagsta nivin betyder det att varje dalig dag 4r en oavsett

form. Den hir poletten trillade omgaende ner hos

spelarna i Dalkurd. Ndr man trinar pé att hoja

vinst men det forutsitter att alla 4r Gverens om
dagsform.

detta fokus si att man snabbt kan studsa tillbaka

frin eventuella motgangar.

Att studsa tillbaka
I mitt tycke 4r en av de viktigaste egenskaperna hos savil lag

som individer att kunna studsa tillbaka vid motgangar. Misstag
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Som lag
underlattar

om man har

och motgingar ir inte ndgot man skall ligga energi pa att und-
vika eller grima sig for: man méter dem, ldr sig, studsar tillbaka
och forbattrar sig. Jag brukar forklara skillnaden pa att vara
“ur fas” och att vara i “the zone” - vilket innebir att man spe-
lar i flow med minimal reflektion och maximal intuition — och
att detta gar att 6va upp. Att kunna studsa tillbaka sker i min
mening pé tre nivaer. Kollektivt som ett lag, som individ i ett
bra lige och som individ i ett déligt lage.
Som individ kan man en bra dag studsa tillbaka rice ldce frin
en motging, men om man har en dilig dag kan man fastna i
prestige, grimande och en defensiv hillning som riskerar att dra
ner resten av laget. Enklaste sittet att komma at detta dr att kolla
hur varje spelare hanterar motgang och hjilpa dem hitta en be-
tingad tillbakastuds som fungerar i deras personliga ekologi.
Detta dr en del av de individuella coachningarna.
Som lag underlittar det om man har utvecklat
en gemensam strategi for att kunna hantera mot-
det gingar, studsa tillbaka och gi vidare starkare
i nista boll. Om jag hade sagt till laget “skippa
prestige och ldr er av era misstag” kanske en hand-

utvecklat en full spelare hade fattat pa djupet. En del av virt
gemensam langtidsminne 4r proceduriske, det vill siga att vi

strateqgi for

minns saker bittre nir de sker i en bestimd ord-

att

ning. Dirfor ldt jag laget klura ut detta.

kunna hantera Jag frigade hur laget hanterade nir nigon

motgangar

gjorde en rejil tabbe under match. Detta ir ofta
' en oskriven strategi som upprepas ging pa ging.
I vissa fall ricker ett misstag for att sinka hela
laget resten av en match. Detta hade varit en issue vid tidigare

matcher.

Sa hir hanterade laget ofta en miss:
1. Nagon gor ett misstag

2. Prestige gor det svart att erkdnna

164

MentalTraninglldrott_Inlaga_layouttest.indd 164

2016-09-02 16:48



Ulf Sandstrom

Stimningen blir usel, med anklagelser och defensiva utspel
Laget splittras och tappar power som lag, presterar simre

Stimningen, och prestationerna, sjunker ytterligare

AN

Ofta ir det délig stimning efterét, och ibland fram till nista

traning

Tillsammans definierade vi strategin som bygger pd att den som
gjort ett misstag omedelbart tar pa sig detta och visar resten att
de dr medvetna om det. I gengild bjuder 6vriga spelare pa att
appladera detta, vilket gor det méjligt f6r hela laget att snabbt
lira sig och ga vidare - en kollektiv tillbakastuds.

S4 hir blev formeln istillet:

1. Nagon gor ett misstag

2. Den/de som missade tar omgéaende pa sig ansvaret, medger
misstaget

3. Laget applidderar detta eftersom det dr det enda som gor det
mojligt att utvecklas som lag genom att lira sig av misstaget

4. Tillsammans tar man fram ett bittre scenario i den situa-
tionen for framtiden (kanske pa nista trining)

5. Man applicerar, utvirderar och gér vidare, ett scenario klokare

6. Lagkinslan ir intaktare 4n innan misstaget och laget mer
synkat. Risken att det upprepas ar minimal.

7. Energinaraterstilld och lagetkan fortsitta prestera optimalt.

I en intervju med Dala-Tidningen (2014-08-22) tvd veckor
efter den mentala triningen sa malvakten Frank Pettersson till
reporter Kristian Bigefeldt:

Virt problem tidigare har ju varit lite grann att néir vi dkte pa ett
baklingesmal, si tappade vi matcherna. Nu, bide mot Nykiping
och Sundsvall, tar vi bara ur bollen och kor igen. Det tycker jag dr
ett tecken pa att det har héint ndgonting. Att den mentala triningen
var en viktig faktor for just detta, dr Pettersson overtygad om.”
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Blow Out

En snabbteknik som fungerar oerhért bra for att synka laget
och jimna ut balansen av stress-hormoner innan varje halvlek
ar blow out. Den har laget kort regelmissigt hela sisongen. Du
lyfter armarna ovanfor huvudet med knutna nivar och andas
in, drar nedat tills ndvarna ir i axelhojd och andas ut snabbt och
hart tre ginger pa raken. Koldioxidbalansen dterstills, hjarnan
syresitts och 6verskott av adrenalin och cortisol jimnas ut. Du
kan se den i bérjan av reportaget frain SVT om Dalkurds osanno-
lika resa. Bilderna ar fran boken Resolving Yesterday - First Aid
for Stress and Trauma with TT'T.

Vision & motivation
I ett lag finns det lika manga visioner och motivationer som
spelare. Négra dr med for att de brinner for det hir laget, ndgon
har akt ur ett annat lag, ndgon ir intresserad av uppmirksam-
heten, andra ser det som ett av stegen i en livslang karridr. Jag
tycker det dr viktigt att férstd och acceptera detta for att kun-
na formulera en gemensam vision som alla kan stilla upp pa
till 100%. Annars fastnar man ldtt i att gnilla pa den som inte
stiller upp 100% p4 triningen. Att ha en gemensam vision 4r
ibland littare sagt @n gjort, den tid det tar att arbeta fram den
har man igen resten av sisongen. Vi kom fram till tre visioner.

1. "Varje poang varje match, som spelare och som lag!”
(om vikten av att fokusera pa varje 6gonblick, oavsett tidi-
gare forlust eller vinst, studsa tillbaka och prestera optimalt)

2. "Utan prestige ar alla stjarnor” (om vissa har prestige som
hindrar laget kommer laget inte vidare, om laget vinner ir
alla stjirnor)

3. "Superettan pa plan och privat” (att vinna ir en attityd
som fortsitter mellan trining och match, vi bytte sedan detta
till allsvenskan eftersom superettan ir ett steg pa vigen, inte
ett huvudmal)
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Steg 2: Att finkalibrera varje spelare

En kedja dr aldrig starkare 4n sin svagaste link. Varje spelare
kan ha privata tanketroll och bekymmer som foljer med in pa
plan. Vid tre tillfillen under det ar vi arbetade fick alla spelare
mojlighet till en blixtcoachning. Det 4r ca 20 minuters mal-
medveten ombetingning i hypnos av ett beteende, en oro eller
en emotion som kan hindra den spelaren fran att vara i sitt
optimala speltillstind. En av de saker som gor detta méjligt ar
att alla spelare har hogsta motivation i privata drenden och ir
vana att tinka l6sningsfokuserat. Jag tror att detta har varit en
av de avgorande faktorerna i Dalkurd-modellens framgang. Vi

forstirkte alla linkar.

Steg 3: Inspirations-spelarna

Jag foreslog trinare Andreas Brinnstrom att vi skulle sitta
ihop ett lag i laget, med inspirations-spelarna. Detta ir spelare
andra redan ser upp till och respekterar och via dem kan vi
snabbt n och motivera resten av laget. Med detta som en mail-
grupp kunde vi innan och efter triningar och matcher reflek-
tera over hur det gick, och reflektionerna sipprade naturligt ner
till resten av laget. I den hir gruppen kunde vi kontinuerligt
identifiera nya normer, till exempel om laget borjar spela defen-
sivt ndr Superettan verkar klar. Vi har kunnat optimera lagets
hantering av motgangar och snabbt identifiera och atgirda om

det fanns enskilda spelare som behévde en blixtcoachning.

Tranarens vinkel
S& hidr siger trinaren Andreas Brinnstrom om den mentala
triningen och historiska sisongen:

"Nir jag kom till Dalkurd fanns det redan, sett ur ett tekniskt per-
spektiv, bra fotbollsspelare dir, men mycket annat var inte pa plats.
Jag bestimde mig for att ligga kraften pa tre saker jag verkligen ville
tillfora. Det forsta var att lira spelarna att leva mer som fotbolls-

spelare, tex gillande kost, somn och sidana saker som egentligen
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borde vara en sjilvklarher men aldrig varit det i Dalkurd. Det
andra var att utveckla ett forsvarsspel som passade lagets, och hela
[foreningens sjilvbild. Ett forsvarsspel som enkelt uttryckt handlar
om att ta ett steg framat istillet for bakdit och att ta tillbaka bollen
snarare dn att forsvara ytor. De tvd omrddena fick vi snabb for-
battring pd, men det tredje, att hitta en mental balans som skulle
hjilpa spelarna att prestera pa hog niva over tid var svirare. Vir
hégstaniva var hog, men vi saknade egenskaper mentalt for att
kunna fi ut vdr potential varje vecka.

Nir vi tréiffade Ulf sommaren 2014 tréffade vi verkligen ritt.
Flera spelare, och dven jag, hade tidigare i olika sammanbang
tréiffat experter inom idrottspsykologi och var lingt ifrin odelat
positiva till forsoket pa forhand. Men efter det forsta motet var
truppen enhilligt overens att det hir var négot som verkligen var
rétt. Skillnaden i omklidningsrummet var enorm redan dagen
efter. Spelarna fick ndgon form av helhet, dir de pa ett helt annar
sitt forstod konsekvenserna av sina handlingar och fick en helt
annan overblick av vad som gjorde dem bra. De lirde sig ocksi att
hitta rétt anspianningsniva, och resultatet blev en otroligr mycket
hagre ligstaniva béde i trining och match. Motet med Ulf och den
gemensamma satsningen pa mental trining var det sista steget till
att bli det omskrivna lag som pa en och en halv sisong for forsta
gingen kvalificerade sig till svenska cupens gruppspel och vann
serien overldgset och numera tillhor svensk elitfotboll.”De fram-
gdngar den mentala traningen bidrog till tillskriver jag frimst en
kombination av:

1. mental trining med fokus pa riktad avslappning, att hoja
lagsta nivin och studsa tillbaka

2. en gemensam vision som varje spelare kunde stilla sig bak-
om till 100%

3. en till laget anpassad strategi for att hantera prestige

4. forstairkning och dialog med nyckelspelare under sisongen

5. att varje spelare fick hjilp att undanréja eventuella hinder
infor att spela i ett optimalt tillstdnd
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YAMINA ENEDAHL
Under ytan

Yamina ar inte bara unik genom sina yttre framgangar (varids-
rekord | fridykning, gulditrénare i fotboll, m.m.) utan framfor allt
genom sin humanistiska helhetssyn, dér inre framgang blir
viktigare &n den yttre. Detta uttrycks ocksé i hennes bok, som
hartiteln "Under ytan’. | sitt arbete idag med att hjélpa ménniskor
inom en rad olika samhéllsomraden spelar den mentala tréningen
en lika viktig roll som den gjorde under idrottskarridren.

For mig férindrade den mentala triningen hela mitt liv. Nar
jag skriver det sd hir, liter det dramatiskt och omvilvande och
om hela min utveckling skett i ett enda nafs hade det naturligt-
vis varit sd. Men som tur 4r fir man ju bara de insikter man sjilv
ar redo att ta emot vilket gor att all utveckling sker stegvis. Jag
har trinat mentalt i 6ver 15 ar och ju lingre tiden gér, desto fler
av de principer och forhallningssitt som jag lirde mig intellek-

tuelle for manga ar sedan har utvecklats till att bli

: o — For mig
framgingsstrategier som jag kan tillimpa i prin- o
cip vilket nytt omrade som helst. forandrade
Under min tondrstid var jag en av Sveriges den mentala
mest lovande simmerskor och samtidigt livradd .
traningen

for att inte prestera tillrickligt bra— frin mitt per-
spektiv riskerade jag inte bara att forlora medaljen hela mitt liv.
utan framforallt forlora gemenskapen, min till-

hérighet och dirmed min identitet. Nu kan jag se att det var

vart samhilles forestilllningar om “vinnare-forlorare” , “det dr

bara att bita ihop” och den direkta kopplingen mellan ”duktig-

het — och att duga till” som skapade en prestationsmiljé langt

borta frin sjilvkinsla, samarbete, dkta vinskap och dirmed

ocksd — en avspind effektivitet.

Jag kommer vil ihdg en tivling dir jag var totalt uppgiven
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infor sista grenen som var 100 meter ryggsim. Innan starten
hade jag en molande kinsla av délighet och jag ville helst bara
fly fran hela loppet. Sa jag tinkte: "Jag struntar i det hir! Jag dr
dnda virdelds.”

Det intressanta var att jag slog personligt rekord! Nu i efter-
hand forstér jag att den miljo jag befann mig i minst 4 timmar
per dag skapade en grundspinning som var enorm och da jag
“gav upp” kunde jag slappna av och bara anvinda de muskel-
grupper som behdvdes. Det hir var forsta gingen jag hade en
annorlunda upplevelse av hur en bra prestationsmiljé sig ut och
kindes.

[20-drsaldern som jag i kontakt med den mentala triningen.
P4 den tiden hade jag bytt sport frin simning till fridykning
och var i full ging med att trina infér ett virldsrekordforsok.
Pa triningarna, da jag var glad och avslappnad kunde jag pre-
stera lingre dn det dévarande virldsrekordet, men sa fort det
var dags for tivling laste sig hela kroppen och jag blev ridd och
orolig-precis som jag blivit som simmare. Det var som att jag
omedvetet bar med mig den prestationskultur som jag blivit ut-
satt for tidigare i livet.

I fridykning 4r det mentala allt. Nir knoppen

[ fridykning ar och kinslorna dr med ger det direkt utfall pd hur

det mentala allt.

langt jag kom i bassingen. Si nir jag studerade
till Lic. mental trinare provade jag alla mentala
tekniker som jag lirde mig under utbildningen.
Det var kognitiva tekniker kring hur man férindrar sina tanke-
monster, det var NLP och sist men inte minst IMT.

Parallellt med det hir byggde jag visionen av vem jag ville
bli, inte bara som fridykare-utan som vin, kollega, dotter, barn-
barn, sambo. Jag skapade visioner langt utanfér min 6nskan att
sla ett virldsrekord i fridykning, vilket jag sig som en konse-
kvens av den dnnu viktigare kompetensen: Att kunna skapa en
optimal inre prestationsmiljo oavsett vad som hinder runtom-

kring. Och en vacker dag i Danmark slog min stora drém in:
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Jag blev den forsta svensk att sl ett virldsrekord i fridykning]
Min erfarenhet dr att det 4r i det inre allt yttre har sin bérjan.
Oavsett vad man vill d4stadkomma i livet 4r ens forestillningar,
forvintningar och malbilder helt avgorande for att lyckas. Och
det 4r ddrfor triningen av det inre ir sd otroligt viktigt. Man
kan trina pa att bli bra pa en sak-eller si kan man trdna in prin-
ciperna och forhallningssitten som skapar framgéng och till-
limpa dem var som helst i livet!
For mig blev mitt forsta uppdrag som mental trinare ar
DIF/Alvsjp damfotbollslag. Det slutade med SM-guld. Jag
kommer ihag att jag tyckte att principerna vi anvinde var si
enkla: Det handlade om att inkludera istillet for exklude-
ra, samarbeta istillet for konkurrera, skapa en lirande miljo,
gemensamma positiva malbilder och kommunicera med var-
andra och oss sjilva pa ett uppmuntrande och kirleksfulle sitt.
Sé istallet for att tinka i termer av vinnare — och forlorare, bér-
jade vi lira frin alla situationer och den som satt
pa binken var lika viktig som den som var ute Det viktiga
pa planen. Istillet for att bara bita ihop bérjade for mig var att
vi lyssna bade till kroppen och till varandra och

i allt detta frigjordes en massa positiv energi och manniskorna
framdtanda som till slut ledde till guldet. Men f6r jag mott hade
mig var det viktiga inte vem som vann SM i fot- utvecklats

boll. I drlighetens namn spelade sidant ingen roll
for mig.

Det viktiga fér mig var att mianniskorna jag métt hade ut-
vecklats. Och eftersom jag kinde sa limnade jag idrottens varld
och bérjade tillimpa de hir principerna inom en rad andra om-
riden som jag brann mer for. Jag jobbade bland annat for att
forhindra att i barn i riskzonen for illa i ett samverkansprojekt
mellan skola, socialtjinst och polis. Ater igen tillimpade jag
principen att soka och forstirka det som skapar framgéing, bade
inom myndigheterna och inom alla mianniskor jag métte oav-

sett om det var en elev, ldrare, polisman eller forilder. Jag kunde
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till exempel fraga mig: Vilka styrkor har den hir eleven och
nir fungerar det f6r honom/henne? Vad behéver vi atgirda for
att det ska fungera dnnu bittre? Ju lingre tiden gér, desto mer
vixer min virld, eftersom jag vill bidra s& mycket jag kan till en
positiv skillnad under min livstid. Idag jobbar jag som organi-
sations- och ledarkonsult. Det dr en drom jag inte hade kunnat
forestilla mig for 15 ar sedan da jag inte hade nagra forebilder
omkring mig som var egenféretagare. Men tack vare att jag har
tranat mitt psyke kontinuerligt i 6ver 15 ar, vet jag att tinka
stort och utanfor boxen dr det forsta froet till den framtid man
onskar och de mal man vill na. Det andra ir att skapa en lekfull
traningsmiljo for att ta sig dit och det tredje att vara lyhord och
kirleksfull och lira fran allt som hinder lingst vigen.

Sé till dig som ska trina andra siger jag sa hir: Om du vill
kan du betyda s mycket mer 4n att leda ndgon idrottare till en
yttre framging. Du ir i den fina positionen att kunna stirka

minniskor inifrin och for resten av deras liv.

Sa, vad Vé'ﬂjel’ du?  Sa vad viljer du? Vilken ledare vill du bli? Och

Vilken ledare

vill du bli?

vad behéver du trina pd och veta mer om for att
kunna bli den ledaren? D4 du vet svaret pd dessa
fragor, dr det bara att skrida till verket. Jag vagar
lova dig att da du sdtter mél som ir i linje med
den du innerst inne har potentialen att bli, och dedikerat trinar
pa att bli den personen, kommer du méta just de minniskor du
behover och soka dig till den kunskap och de miljéer dir din
drém si sminingom blir verklighet. Din vidg kommer kanske
inte alltid att vara spikrak och du kommer att stota pa hinder,

men framging dr att dverkomma de hinder vi stér infor i varje nu.

Lycka till frin mig!
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RONNIE LINDAHL
[drott och mentala faktorer

Ronnie Lindah! &r egen féretagare och Certifierad Mental Coach
(Mental Trénare, Coach, NLP) och har jobbat med ett flertal lag
som t.ex. basketlaget Telge Energi, damallsvenska Tyresé FFoch
LIF Lindesberg i handbollsallsvenskan.

Han har aven haft huvudtrdnaruppdrag i Téby FC | Svenska
superligan | innebandy. Han har jobbat med individuella idrottare
I konstakning, bordtennis, tennis, fridrott, motorcross, basket,
innebandy, handboll, fotboll m.1l.

Bakgrund

Jag ar fodd i den lilla orten Garda som ligger pé syddstra Gotland.
Nir jag var dtta ar gammal flyttade vi till Hemse som ligger
mitt pd sddra Gotland och kom d4 i kontakt med fotboll inom
foreningsidrotten. Jag trivdes bra pé fotbollsplanen och den
kom att bli en stor del av mitt liv som ung. Som idrottskille
uppvixt pd 70-80 talet holl jag pa med flera andra idrotter som

pingis, simning, karate, jlu-jutsu och tennis.

Med spontanidrotten som grund
En stor del av min vakna tid gick at till spontanidrott dir jag
hemma i tridgirden spelade fotbollsmatcher med mig sjilv. Jag
spelade dir roller i olika lag. En gungstillning fick vara malbur.
Det spelade ingen roll om jag var hos mormor och morfar
ddr garagedorren utgjorde malbur eller om vi var vid sommar-
stugan for fotbolls-VM pagick 6verallt dir jag var.
Téank att i FIFA’s virld dr det VM var fjirde ar och jag fick
mojligheten att vara vird for en evig VM turnering i fotboll och
dessutom pi lilla Gotland?
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Pa cykel mot nya mal

Ibland cyklade jag till Sudervallen som ir idrottsanliggningen i
Hemse pa sddra Gotland. P4 pakethéllaren hade jag en fotboll.
Jag cyklade dit for att trina pa riktiga mélburar.

P4 Sudervallen jobbade en vaktmistare och han var inte lika
imponerad av mina fotbollstalanger utan f6rsokte mer komma
overens med mig om nir och var jag fick spela fotboll. Griset
skulle klippas och godas och enligt honom bidrog jag inte till det
och nir jag tinker tillbaka s forstar jag hur han sig pd att Italien
deltog i evigt pagaende VM turnering p lilla Sudervallen. Nir
det var for daligt vider for att hoppa i den italienska tréjan ute pa
grisplanerna sa skapade jag fotbollslag med hjilp av en kortlek
dir jag byggde ett system med tabeller och statistik.

Min kreativitet och fantasi kunde skapa de mest fantastiska
matcher och jag flyttade drdmmen hégst upp pa min "Att-gora-
-lista” 6ver vad jag sjilv ville uppleva. Min drém var att spela
fotboll, vinna ett VM-guld! Det var jag som skulle géra det av-

gorande malet s att [talien vann! I tréja nummer 20!

Livet som det blev
Idag 47 ar gammal sd har drémmen fortfarande inte uppnatts
i livet. Framgangen i det Italienska landslaget har uteblivit. Jag
hittar i varje fall ingen guldmedalj hir hemma som kan bevisa
det! Vi kan vil sdga att jag inte vet nigon svensk fotbollsspelare
som spelat lika minga VM-finaler som jag har gjort, dock i
[talienska landslaget men det var verkligt f6r mig. Min verk-
liga fotbollskarridr tog slut vid 15 ars alder d4 mina ledband i
fotterna satte stopp f6r min drém att ta mig hela vigen till det
[talienska landslaget. Jag hade dé satt all min tilltro till att spela
fotboll da jag dven hade spenderat lektionerna i skolan med att
drémma mig framét i tiden och istillet avgéra mentala fotbolls-
matcher.

Niégra av mina lirare kallade mig fér dagdrémmaren och de

hade precis som vaktmistaren pa Sudervallen ingen forstaelse
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for att jag ville bara spela fotboll. Nagot som jag som tonéring
tyckte var ytterst mirkligt. Det skulle ta mig ytterligare 25 ar
innan jag fick hela bilden om hur jag sjilv fungerar och vad jag
behovde gora for att ta mig dit jag vill i livet.

Jag bérjade i byggbranschen och blev byggentreprenér. Nir
jag senare gick elittranarutbildningen ar 2006 f6r Svenska inne-
bandyférbundet sd var det ett avsnitt om hjirnans paverkan pa
vara prestationer och hur vi blir dnnu bittre pa var idrott. Det
vickte mitt intresse och gjorde mig nyfiken pé vilka skillnader
det finns och hur vi s ofta som mojligt kan bli vért bista jag.
Vem vinner? Hur kommer det sig att prestationen forindras
under en tivling? Ar mina mal motiverande? Hur ska vi trina
for att bli annu béttre? Jag hade dnnu fler fragor att soka svar pa

efter utbildningen.

Som mental trdanare

Tva ar efter min trinarutbildning si kom jag i kontakt med

Lars-Eric Unestdhl som foreslog att jag skulle utbilda mig till

coach pa Skandinaviska ledarhdgskolan. Det ldt

sd intressant och med tanke pid mina tankar och Om en

funderingar gillande prestationer s anmilde jag

1drottare varderar
mig direkt. Det kom att bli ett av mina viktigaste )
beslut hir i livet. lagets varde

Nir jag fick mojligheten att jobba med Jens pa samma niva
Tillman och Jeanette Johansson i Sédertilje

Basketbollklubb och med damlaget Telge Basket
var utmaningen att laget var mitt i en generations- Skap as en

som oOvriga laget

vixling. Det var i stort sett ett juniorlag som stark kansla
skulle spela i damligan. Jens och Jeanette anséig
att de minskliga virdena var viktiga for att spe- av gemenskap.
larna mentalt skulle kunna forbereda sig for att

spela pa hogsta nivan. Det finns en speciell lirdom jag tar med

mig frin den tiden och den ir att om en idrottare virderar

lagets virde pa samma nivd som 6vriga laget sa skapas en stark
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Lagkansla

kinsla av gemenskap. Nir vi som idrottare kinner att vi virde-
rar det vi ska gora pa samma sitt fir vi med automatik samma
status i laget. Nar vi 4r pA samma nivd som andra si paverkar
det vér attityd om hur vi ser pa det vi ska gora och vi drar nytta
av varandra i var utveckling. Vara individuella virderingar och

mal bor ligga i linje med lagets. Lagkinsla hand-

lar om att ge och dela med sig!

handlar om

att ge och

De viktiga delarna
Nir jag jobbar med en forening eller ett lag sa

dela med Slgl finns det tre beteenden hos minniskor som jag

brukar vara extra observant pa. Ibland kan jag
identifiera nagra av dessa beteenden tidigt i arbetet och ibland
tar det lingre tid. Ibland finns inte alla tre utan lagsammansitt-
ning kan bestd av minniskor som ir for lika och det himmar
den gemensamma prestationen. Om vi som ledare féredrar den
typen som ir lik oss sjdlva tink dé pa att vi behover ibland kom-
plettera upp virt eget ledarskap. Karaktdrerna dr himtade frin
filmerna med J6nssonligan som ar en fiktiv kriminell trio med
komiska drag i ett antal svenska filmer. Tdnk pd att det inte
karaktirerna som vi ser utan de speciella egenskaper de besitter
som ir viktiga for ssmmansittningen i ett toppresterande team.
Om de delarna samverkar si kommer laget ha mojligheten att

bli ett toppresterande lag.

1. Den forsta dr Charles-Ingvar och det ir personer som vet
vad de vill. De styrs av mélet och pratar ofta i resultat och
vad de vill uppné. De dr ambitiosa och vill hela tiden till
malet. Jag var en Charles-Ingvar nir jag var liten och en av
bristerna man kan se hos en Charles-Ingvar ir att de ibland
kan behéva hjilp med att fa saker gjort. De haller blicken
hégt och glommer att de behover ta konkreta steg for steg.

Nir de far prata mal och visioner kommer de forsta precis

vad som giller! Charles-Ingvar deltar tidigt i det gemensamma
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gruppsamtalet. Charles-Ingvar ir bra pd att se mél och saker
i ett resultatperspektiv.

2. Den andra jag vill framhalla 4r Vanheden som inte ir lika
mélstyrd men skicklig nir det giller att fa saker gjorda. Van-
hedens fordel ir ate den ar skicklig pa att se saker i steg och
fora processen framat. Denna typ av person vill ofta bli ledd
och behéver veta i vilken riktning han eller hon ska jobba it.
Vanheden lyssnar girna pa den som ar Charles-Ingvar. Vill
en grupp framat behover de vara Vanheden och jobba hart
och kanske inte alltid stilla frigor och analysera saker. Nir
vi pratar hur vi ska gora och skapar planer forstir de precis.
Saknar vi Vanheden i en grupp blir det inte mycket gjort! De
deltar inte lika tidigt i det gemensamma samtalet i grupp.

3. Den tredje som vid forsta anblick inte liter om en viktig
person men som for mig har varit viktig att 4 med sig ir ofta
nyckeln eller avgorande for ett toppresterande team. Detta 4r
Rocky. Denna person vill girna behilla sammansittningen
och statusen i gruppen. Ibland vill den forsvara sin, lagets
eller nigon annans position. Den tolkas som om den sitter
sig pd tviren och ifrigasitter ofta varfor. Ibland kan den an-
klaga lagkamrater eller flytta fokus frin den som forflyttar
en grupp till team. Det ir viktigt med ordning och reda och
han eller hon vill inte flytta ner eller upp nidgon i status. I ett
hégpresterande team sa behovs det hir beteendet for att ut-
virdera eller stilla de fragor som vi behéver for att skapa ut-

vecklande processer.

Ibland deltar de tidigt i de gemensamma samtalen och ibland
inte. De kategoriseras genom att stilla fragor som t.ex. Varfor
ska vi gora det? Eller pastér att vissa saker har vi gjort férut. Vi
behdover titta kritiskt och med perspektiv pa det vi ska gora och
kunna hantera detien utvecklingsprocess. I vissa organisationer
eller lag kan Rocky sitta hogt upp i en beslutande position och
det kan vara férédande for utvecklingen. Ibland finns de inte

Ronnie Lindahl
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och dé behéver jag som ledare iklida mig den rollen.

Om vi som mentala trinare kan fi alla tre egenskaper att
paddla &t samma héll 4r mycket vunnet i skapandet av ett team.
Ibland kan en och samma minniska vara rérlig och kunna g
emellan dessa olika roller fastin vi kanske foredrar en av dem.

Saknas en av dessa typer si behover du ta hinsyn till det
i ditt arbete. Nir vi véljer lagidrott si handlar det inte bara
om att prestera sitt bista just nu utan dven att dela pd ansvaret
for miljén och utvecklingen av varandra. I det toppresterande
laget kommunicerar vi rakt och prestigelost med varandra. Vi
dr beredda att ta ansvar f6r varandra och std upp for varandra.
Vi firar tillsammans, deppar tillsammans och uppnar resultat
tillsammans. Vi gor varandra battre. Var hjirna har en fantas-
tisk forméga att flytta oss i tid dér vi kan designa var framtid.
Ett coachande f6rhillningssitt dr mitt viktigaste tillstind for
att leda mig sjilv och andra. Om solen lyser pa laget eller ndgon
av mina lagkamrater skiner den dven pa mig. Fokusera pd det
som fungerar for dig och ditt team. Nir 4r du som bast? Nar dr

ditt team som bist?

Att flytta tanken
Vid et tillfille sd fick jag upplevelsen att ett lag inte forberedde
sig mentalt och de verkade inte vilja prata om det som fanns

framfor dem. Jag bad da laget tippa nista match

Stress ar det individuellt och skicka till mig som sms. Jag lade
D SYROlOgi ska dven till att de skulle med ett par meningar be-

och biologiska

skriva deras individuella insats i nista match.

Samtliga svarade via sms eller mejl och matchen

svaret pa att didrefter overpresterade laget och vann matchen.

nagot stor oss.

Ibland vill vi inte flytta vir tanke framat i tiden
for att vi kinner oro for att forlora eller s har vi
negativa kinslor infor f6r vir prestation. Stress dr det psykolo-
giska och biologiska svaret pa att ndgot stor oss. Det kan vara

nagot vi uppfattar som hotfullt eller nigot som utmanar oss.
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Ronnie Lindahl

Hur vi uppfattar den yttre situationen och vad vi tror om vér
inre formdga att hantera den. Syftet med att tippa matchen ir
att flytta tanken for att férbereda tanken och kroppen pa de
som spelarna har framfor sig. For att kunna géra en bra mental
forberedelse behéver vi forankra tankarna kinslomissigt i
kroppen for att kunna plocka fram den vid prestationstillfillet.

Fragestdllningar
Hur kommer detsigatt prestationen forindras under en tivling?
Prestationen forindras under tavling for att nuliget och av-
stand till malet forindras tillsammans med tids-
. A1 Hur kommer
aspekten. Om jag har presterat mycket vil i forsta
halvlek i fotboll och mitt lag leder med t.ex. 3-0 det sig att
sa dr det mojligt att spela pa resultatet. Om vi dir- prest ationen
emot ligger under med t.ex. 0-3 sa spelar det inte .
sa stor roll om vi sldpper in fler mal f6r det mot- forandras under
verkar malet att vinna genom att ge upp och sluta en tavhng ?
spelet.
Den mentala forestillningen hos spelarna paverkas av riskens
storlek pd att forlora eller vinna. S fort vi beriknar risker eller
mojligheter sa stor det vért tillstind att hamna i det optimala
prestationstillstindet eller flow. I lagidrott ricker det att nigra
av spelarna i laget borjar fundera sa sprids en viss oro till resten
av laget. Om man tinker pa dsnan och moroten sé kan vi ta en
tugga av morot si betyder det att vi 4r framme och var hjirna
slar av pa takten. Om moroten ir for lingt bort s krivs det
mera for att fi det och det paverkar oss genom att vi inte ror oss
lika fort eller motiverande. Malet ska vara sd nira att jag kan se
det men inte na det.
Hjdrnan reagerar pa den inre bild vi skapar av den yttre virlden
dir vi anvinder véra sinnen for att skapa en malbild. Vi har
mojlighet att lura hjirnan genom att helt enkelt fantisera eller
forestilla oss att vi inte dr tillrdckligt nira sd vi kan se det och

skapa mélbilden som gor att jag motiverar mig att fortsitta. Vi
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behover trina den formagan precis som jag gjorde i rollen som
Paolo Rossi. For att bli vart bista i den yttre virlden sé forbere-
der vi véra prestationer i vart inre och det 4r mycket trinings-
bart. Nar vi anvinder var fantasi eller visualiserar och skapar
tydliga bilder dir vi fyller pA med vara sinnesintryck for att gora
den sa tydlig som majligt sd underlittar vi for hjirnan att skapa
energi for att jobba for det vi vill ha.

Ar mina mal motiverande? Vad som motiverar oss att fort-
sitta dr hogst individuellt och beror pa vad vi vill ha eller upp-
leva. Den som presterar sitt bista har tydliga och motiverande
maél och drar nytta av hjarnans forméga att skapa mélbilder och
hitta nya l6sningar nir vi uppnar delmil pa vigen. Prestationen
forindras under tivling for att var malbild stors genom att vi
borjar tinka eller utvirdera innan vi 4r framme. Var noggrann
ndr du sicter mal sd att det verkligen 4r dina egna valda mal sa

kommer du kunna motivera dig sjilv nir du behéver.

Hur ska vi trdna f0r att bli &nnu battre?

Trina hjirnan genom att visualisera ofta och skapa en sa tyd-
lig malbild som méjligt. Trina dven tanken genom att hantera
stérningar, oro, spianningar eller tankar genom avspinning
kopplat till andning och tillstind. Om du inte har méjlighet att
ha en mental coach si finns manga mentala triningsprogram

anpassade for utmaningar vi har i idrotten.

Framging dr ingen slump. Det dr resultatet av hirt jobb, uthdl-
lighet, viljan att lira och prioriteringar, men framforallt kirleken
till vad du gor!

$2]

Edson Arantes do Nascimento “Pele
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Mona Johansson

MONA JOHANSSON
Fran Bulimi till VM-guld

Ar 1998 bestimde jag mig, efter minga irs trining pi gymmet,
for att satsa pa bodybuilding. Noga planerades kost och trining
for varje manad och i december 2000 klev jag upp pé scenen for
forsta gdngen och vinner. Min andra tivling som var en vecka
senare placerade jag mig som 2:a i ett stort startfalt av lika tiv-
lingssugna damer. I mitt huvud var allt mojligt och det var det
jag fokuserade pa bide medvetet och omedvetet.

Aret direfter satsade jag pa att kvala in till I mitt huvud var
SM. Nu si hir i efterhand sa ska jag erkdnna att

jag hade blivit lite kaxig och bekvim vilket resul- allt Mo hgt OlCh
terade i att jag inte var i den formen som krivdes, det var detjag
da disciplinen inte var att jimf6ra som infér min fokuserade p a

forsta satsning. Jag kvalade litt in d4 jag var den .
enda kvinnligga téivglande, men pi SMJﬁik jag en bade medvetet
”orfil” da tjejerna var si mycket bittre. och omedvetet.
Jag tappade sjilvfortroendet och manaden
innan SM aret dirpa kantades av prestationsingest och mas-
sor av negativa tankar vilket forde med sig stress och massor av
stresshormoner. Stress r en kroppsbyggares storsta fiende. Det
bryter ner muskelmassa och man blir vitskig av stresshormo-
nerna. De f6ljande aren resulterade i att inte ha tillricklig hard-
het i definitionen och jag bide sag vitskig ut och var det. Annu
mer negativa tankar och prestationsingest gav innu simre re-
sultat. En ond cirkel helt enkelt.
2003 kom jag, i mitt arbete som utbildare i kost och trining,
i kontakt med mental trining. Jag var “tvungen” att varje dag
lyssna pé dessa ljudspar som ingick i konceptet jag skulle arbeta
med, och ganska snart mirkte jag skillnad i min vardag. Bittre
tankar och ett lugnare jag.
2005 gick jag min forsta NLP utbildning och kombina-
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tionen med mental trining blev en otrolig forindring i mitt
forhallningssitt till tivling och dieter. Nistan varje dag pro-
grammerade jag mig med affirmationer och lyssnade pd mental
trining 2 ggr per dag. Mitt mentala rum blev en fristad dir jag
kunde njuta av att prestera pa hog niva.

Dieten och satsningen infér NABBA VM 2007 pa Malta
var lika "ldtt” och fokuserad som infor min forsta tivling, och
det som gjort skillnad 4r mental trining. Min placering blev ett
silver och det var en fr6jd att vara pa scenen. Att prestera utan
en negativ prestationsingest gav mersmak. Att fortsitta anvin-
da den mentala triningen var en sjilvklarhet i min vardag och
speciellt nir inbjudan kom till WFF VM 2008. Det som ir sa
fascinerande ir att jag upplevt min tivlingspresentation pd sce-
nen s manga ganger i mitt mentala rum si att nir jag vil var

i skarpt lige pé tivlingsdagen sa gick kroppen av

Att prestera sig sjilvt. Jag behovde bara f6lja med” och njuta.
utan en negativ Min placering blev ett guld. Sedan unga ar har

prestationsangest

jag brottats med dtstorning, bulimi. Tavlingsdie-
terna gav mig kontroll vilket gjorde att jag kunde

gav mersmak. fungera utan mitt destruktiva beteende.

Men mellan tivlingarna var det en kamp att
dta “normalt” och jag var snabbt tillbaka till ett dtstort beteen-
de. Nir tivlingen var 6ver och en vilbehévlig vila blev verklig-
het sd blev det inte nigon mental trining, det var ju inte tiv-
lings fokus lingre och sakta smég sig bulimin sig starkare.

Jag inser idag att mental trining dr ett verktyg som dr ovir-
derligt for mig oavsett jag ir i fas for tavling eller inte. Hela jag
behdver mitt mentala rum och att jag regelbundet trinar bade
fysiskt och mentalt. De sista 5 ren mar jag fantastiskt dven

under offseason, tack vare den mentala triningen.
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Henrik Mattsson

HENRIK MATTSSON
Radikal forandring pa kort tid

Henrik Mattson var handbollsmalvakt péa elitniva till dess att han
blev skadespelare pa heltid. Efter sin utbildning i mental traning,
coaching och NLP har han ¢vergétt till foreldsaryrket och ger
populdra kurser och féreldsningar runtom i landet. Dessutom
hjéloer han idrottslag och enskilda med mental tréning.

Nir jag sjilv for ménga ar sedan var aktiv idrottsutovare fick
jag en trinare som frigade mig vad jag tyckte att jag var bra
pa. Nir jag svarat pa det sa han "Bra, di ska vi trina pa det!”
Jag blev stilld och sa "Va...? Ni nu horde du nog inte vad jag
sa? Det dr jag ju redan bra pa!” Och sen bérjade jag rabbla upp
vad jag var délig pa och sa att det alltsd var det som jag behovde
trina pa. Han svarade: ”Varfor vill du hilla pd och upprepa
det som du dr dalig pa?” Jag blev helt 6verrumplad av fragan
och borjade bara skratta. Jag kunde inte hitta nagot bra svar pa
fragan sa jag lit mig ga med pd att trdna pd det som jag redan
var bra pa.

Och efter ett tag kom jag att bli vildigt, vildigt bra pa det
istillet. Efter hand noterade vi att jag hade forbdttrat mig dven
pa sant som jag hade sagt att jag var délig pa. Vi hade inte lagt
en sekunds trining pa de delarna, men genom att fokusera pa
mina styrkor 6kade mitt sjilvfortroende i takt med min presta-
tionskurva. Genom 6kat sjilvfortroende blev jag tryggare och
agerade mer sjilvsikert. P s vis hade jag omedvetet kommit
att forbdttra mig inom de omraden som jag tidigare betraktade
som mina svagheter. Det var dd han satte in trining pd dessa
omraden. Hela tiden med fokus pa mina styrkor. Jag hade aldrig
tidigare utvecklats s mycket pa si kort tid.

Jean Samuelsson (som han hette) var den som vickte mitt

intresse for mental trining och prestationspsykologi. Genom
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Fokuserar man

honom lirde jag mig att man kan skapa stora férindringar pa
kort tid om man skapar ritt kontext, fokuserar pa sina kvalite-
ter och pd det man sjilv kan paverka.

Den skola som jag gick nir jag vixte upp hade motsatt filo-
sof1. Istillet for att lyfta och forstirka de styrkor jag hade lades
extra resurser och stddlektioner pa de skolimnen som jag lag
efter i. Motivationen &kte ner i skosulorna. Eftersom jag inte
fick lagga lika mycket tid pa det som jag var bra pa kom de
andra snart ikapp och sprang om mig i de imnena ocksa. Plots-
ligt var jag inte bra pa négot. Jag var fortfarande dilig dir jag
redan hade varit dalig och frin att ha varit bra pa vissa amnen
hade jag nu blivit medioker. Fokuserar man pd minniskors svag-
heter si skapas avveckling, inte utveckling]

S4 sminingom kom jag i kontakt med Lars-
Eric Unestdhl och bérjade utbilda mig i Mental

pa manniskors trining. Idag har jag varit verksam som Mental

svagheter
sa skapas
avveckling,

inte utveckling!

coach och foreldsare i 16 4r.

For nigra ér sedan blev jag kontaktad av tri-
naren for ett Allsvenskt handbollslag. De hade
bara nagot ar tidigare tagit sig till semifinal i Elit-
serien (handbollens hogsta division), men pa bara
ett par ar hade de akt ur elitserien och lag nu nist
sist och holl pa att dven dka ur Allsvenskan. De hade bara sju
matcher kvar pa sisongen och var siledes i behov att snabbt
vinda den negativa trenden for att ridda sig kvar.

Trinaren forklarade att de var ett bra handbollslag med
manga starka individuella kvaliteter, men att de inte fick utdel-
ning pa matcherna. De hade borjat tappa tron pa sig sjilva och
sin formaga. Han visste att jag hade haft ett framgingsrikt
samarbete som mental coach f6r en av deras tidigare spelare
och undrade om jag ville hjilpa dem. Jag svarade att om de
var villiga att verkligen arbeta vidare med mental trining med
spelarna bade som lag och individuellt, mer metodiskt och pa

lingre sikt sa lovade jag att 16sgora mig for att triffa laget vid
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nagra tillfillen under den korta period som éterstod av serien.
Han lovade att de skulle fortsitta arbeta mentalt med spelarna,
sa vi ingick ett avtal.

Infér min forsta triff med laget bad jag trinaren att skapa
héga forvintningar hos gruppen om vem jag var och vad jag
hade utrittat tidigare. Tiden var dyrbar si genom att han hade
“krattat manegen” i forvig for mig si behovde jag inte ligga
massa tid pa att vinna deras fortroende. (D4 jag dessutom hade
jobbat med en f6re detta lagkamrat till ménga av dem sa hade
jag dessutom lite koll pa vilka flera av spelarna var och kunde
referera till matcher som jag hade sett dem spela.)

Vid f6rsta triffen fragade jag spelarna vilka faktorer som de
ansdg var grundliggande for att en grupp ska prestera bra till-
sammans, oavsett inom vilket omride. De fick diskutera det
mellan sig en stund och sedan redogora vad de hade kommit
fram dill. Jag skrev upp alla deras svar pa en whiteboardtavla
s att alla kunde se svaren. Vi ringade sedan in
deras svar och borjade tillsammans undersoka vad Och varfor

svaren stod for och hur de levde upp till dem. ar det ingen

Albild?
gangsfaktorer stod bland annat “ett gemensamt bra malbild:
mal” Jag sa att det verkar ju rimligt och frigade FOr det beskriver
vad de hade for gemensamt mal? Jag méttes forst inte vart ni vill

Bland deras svar om grundliggande fram-

tystnad, sen var detenav spelarnasom replikerade: _
"Inte aka ur!” Och varfor dr det ingen bra mal- utan vartni
bild, svarade jag. Det blev tyst igen, si jag besva- inte vill.
rade fragan sjilv. Jo for det beskriver inte vart ni
vill utan vart ni inte vill. Alla era tankar kommer d4 hela tiden
méla upp bilder som beskriver att ni aker ur. Ni behéver formu-
lera ett tydligt mal som ér positivt formulerat, dvs ett mal som
beskriver vart ni vill! Tillsammans omformulerade vi malet till:
”Vi ska spela i Allsvenskan 2013/2014!”

Andra saker som kom upp som framgangsfaktorer var "bra

kommunikation”, ”tillit”, “motivation” for att nimna nigra
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Genom

exempel. Vi anvinde deras egna formuleringar och vinde och
vred pd dem. Genom att anvinda deras egna formuleringar s
skapades ett engagemang hos laget runt dessa idéer och ur det
foddes motivationen att bade rannsaka sig sjdlva hur dessa kri-
terier efterlevdes och viljan att agera for att forbattra kvaliteten
inom respektive kriterier. Vi hjilptes it att utveckla kommuni-
kationen for att de skulle forstd varandra bittre. Genom okad

forstaelse 6kar dven tilliten till varandra. Jag for-

klarade ocksd att det vi fokuserar pa tenderar att

dkad forstaelse vixa och bli infriat och att vi darfor bor ligga

Okar aven tilliten

vart fokus pé vara styrkor och pd det som vi har

storst chans att sjilva paverka. Vi arbetade alltsa

till varandra. framforallt med fokus, kommunikation och mél-

bilder.

Hur det gick? De vann 6 av de 7 matcherna som aterstod och
behovde inte ens kvalspela for att hinga kvar. Laget jag refererar
till heter LIF Lindesberg och trinaren heter Herman Arenvang,.
Jag insig senare att jag inte skulle ha tiden som krivs for att
fortsitta det langsiktiga kontinuerliga arbetet med laget som vi
hade avtalat. Jag limnade dirfor 6ver uppdraget till min myck-
et kompetenta kollega Ronnie Lindahl och under hans vakande
hand har laget fortsatt att skorda framgangar.

Jag har dven haft formanen att coacha en handbollsmalvakt
(Rickard Larsson) under flera ars tid. Nir han spelade for GUIF
ringde han vid ett tillfille och var vildigt uppjagad. Han sa att
de skulle méta Kristianstad pa bortaplan och att han aldrig
hade varit sa nervés infor en match forut. Han beskrev hur han
skakade av nervositet och att han inte visste vad han skulle ta sig
till. ”Var dr du?”, frigade jag. Han svarade att han ringde fran
spelarbussen, att de just hade kommit fram och att han bara
hade tvé minuter innan han var tvungen att ligga pa.

Jag hade alltsd bara tvd minuter pa mig att ta ner hans ner-
vositet till en bra niva. (viss nervositet ar bra f6r det skapar kon-

centration och skirpa, men Rickard var fullkomligt kidnappad
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av hog stress) Genom Lars-Eric Unestahl har jag fact lira mig
att hjirnan later sig g med pd att omformulera betydelser av
nagonting. Jag kanske inte alltid kan vilja vad jag ska konfron-
teras med, men jag kan vilja hur jag tolkar det. Jag kan inte
dndra pd saker som har hint, men jag kan vilja vilken betydelse
som jag tillskriver det.

Jag onskade att jag hade haft mer tid till mitt forfogande
for att hjilpa Rickard, men den tiden hade jag inte. Jag fick an-
vinda den tid som jag fick. Jag svarade ddrfér; "Det dr super-
bra att du ir nervos! Det ir ett kvitto fran kroppen att du ar
forberedd och redo for strid. Nervositeten kommer hjilpa dig
att g in i bubblan och vara fokuserad pa matchen. Du tar bara
ett par djupa andetag (in genom nisan och langsamt ut genom
munnen) och flyttar ner andningen frin brostet till magen.
P4 s& vis kommer nervositeten omvandlas till energi och kon-
centration. Du kommer att storspela ikvill! Han svarade; ”JA,
Fasen vad bra!

Hur det gick? Han gjorde en av sina bista matcher med en
riddningsfrekvens pa 55 procent (vilket dr vildigt hogt i hand-
boll) och blev matchvinnare for sitt lag]
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Barbro Sundberg

BARBRO SUNDBERG
Sjalvkansla och gemenskap

Barbro Sundberg har haft mental trdning som féljeslagare énda
sedan hon gick pa GIH och har anvént den i alla jobb hon har
haft sedan dess. Genom sin stora meadkansla och starka enga-
gemang har hon hjalpt manga ménniskor till ett béttre liv.

For fyra r sedan kom det en sot, lite ledsen tjej pd 17 &r in dill mitc
kontor. Vi skulle borja jobba med mental trining. Elin Hallberg,
konstikerska i juniorlandslaget, hade fastnat i prestationsridsla.
Eller var det sd? Méanga idrottare dr ridda for att prestera och gor
oftast fantastiska triningar men nir det kommer till tdvlings-
arenan laser det sig. . .

Men det skulle visa sig att Elin hade andra or- Manga idrottare
saker till lig tavlingsniva. Hon var inte alls nervos ar radda for att
eller pirrig for sjilva tivlingen, mer for att gora prestera och gér
minniskor runt henne besvikna. .

Efter hand som jag trinat idrottare och sir- oftast fantastiska
skile kvinnliga idrottare har jag mirkt att den tréming ar men
sunda egoismen inte finns. Man ir inte trygg i sig

nar det kommer

sjalv. Man dr inte vird att lyckas.

Mycket ofta kan man hitta orsaken i att sjilv- till tavlingsarenan
kinslan inte ir stabil. Att ha en stark sjilvkinsla 1&ser det Slg
innebir att man duger for den man ar. Act ha ett
starke sjalvfortroende betyder att man duger for det man gor.

Manga idrottare har kanske varit talanger som smé och har inte
haft sd stora motgéngar. Man har inte trinat pa att misslyckas.
Sjalvfortroendet har stirkes for man ér ju bra pa det man gor.
Men vad hinde med sjilvkianslan? Har man fitt samma trining
for den? Vad hinder did man plétsligt kommer upp pa hogre
nivaer och fir ett storre motstand? Da kanske man inte vinner

matchen eller slar alla motstindare och kinslan av att man inte
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duger som den man 4r kan ldtt infinna sig. Men egentligen var
det ju bara att man misslyckades med det man gjorde!

Enligt min uppfattning ligger en stor del i hemligheten att
lyckas just i att bygga upp sjilvkinslan och se till att idrottaren
tycker om sig sjilv hur det dn gir.

Idag matas ungdomar med bilder pa hur man ska se ut och
vara for att bli en del i ungdomsvirlden och det gér blixtsnabbt
att bli utfryst och bli mobbad. Genom alla sociala media har
manga ungdomar inte en chans att virja sig. Hir har forildrar
en viktig uppgift. Vi behover se till att vara barn far en sd trygg
och kirleksfull uppfostran si det inte spelar nagon roll om andra
tycker si eller sa, huvudsaken ir att jag vet att jag duger for den
jag ar.

Nir det kommer till idrott och prestation borjar jag som
coach alltid med att kika pa hur stabil personen ir. Jag kollar av
personens balans med hjilp av Livshjulet. Dir fir dom fylla i
hur stor n6jdhet de kinner i exempelvis sin idrott, sin skola, sitt
jobb, sin familj, sin kirlek, sin attityd, sig sjdlva m.m. Det ger
en indikation var jag ska borja ligga energi och atgirder. Som
jag beskrivit ovan handlar det mycket ofta om deras egen atti-
tyd och instillning till sig sjdlva.

En viktig sak blir att hitta positiva egenskaper som var och
en har. Jag ber dem skriva pd postit lappar saker som borjar
med: jag ir ndjd med... jag kan..... jag dr bra pa..... jag dr
lycklig nir..... Dessa sitter dom sedan upp i sina rum eller har
med sig i triningsviskan. Genom att lisa dem hégt och titta pd
dem varje dag sjunker meddelandet in om att dom duger. Detta
oppnar upp det positiva tinket som de kanske aldrig reflekterat
over.

Vi minniskor dr mycket duktiga pé att kritisera oss sjilva
och det ger déliga kdnslor och oro i kroppen. Vinder vi pé det
och ger oss ros och berém istillet skapar det goda kinslor som
gor att mélbilderna visar det vi vill uppna. Med negativa kins-

lor och malbilder fokuserar vi pa det vi inte vill ha!
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En hoppryttartjej berattade

En hoppryttartjej berittade att hon satte upp dessa lappar i sitt
rum. Varje dag tittade hon pa dom och plétsligt en dag satt det
en till lapp dir. Det stod: du dr den bista lillasyster man kan ha!
Ibland far dven omgivningen en kick att uttrycka sitt berdm om
man Sppnar upp f6r det! For att kunna hitta motivation och en
trygghet och mognad i sig sjilv behéver idrottaren ha funderat
over sitt VARFOR! Varfor man ska orka trina alla dessa tim-
mar, varfor vill man utsitta sig for beddmning och mattstockar.
Man maste trina dven nir vidret ir dystert och andra kamrater
kan festa och ita skripmat. Det kan inte den idrottare som vill
na sina sportsliga mal.

S& for mig som mental trinare ir grunden For mlg som
lagd nir idrottaren kan se sig sjilv med kirleks- ltranare
fulla 6gon och ir pa det klara med varfér han/hon menta
vill satsa pa sin idrote! ar grunden lagd

Sedan ir det dags att fundera Gver mélbilder nar idrottaren

och skapa goda kinslor i kroppen. For att gora : .
detta tydligt ber jag idrottaren klippa ut bilder kan se sig sjalv
pd de kinslor som ger dem fart framit, som ger med karleks-
energi och en trygghet och glidje att uppfylla fulla Ggon.
maélen. De gor ett bildcollage. En handbollstjej
ville ha mera mod att ta for sig i svira situationer. Att viga gora
det svara lopsteget eller viga passa bollen i en kringlig situation.
Hon hade med sig en bild pa en cyklist som cyklade nerfor ett
brant berg pd en smal stig med stup at ena sidan. Den bilden
gav henne kinslan av MOD och det gav henne tryggheten att
testa det hon ville bli bittre pa. Genom att titta pd den bilden
varje dag piminde hon sig om att viga.

En fotbollskille hade klippt ut en bild av en vulkan. Han
ville bli bittre pa att kiinna energi och ville att det skulle sla
gnistor om honom dir ute pa planen. Han lyckades fi den
kinslan genom att se pa bilden varje dag och fick di mer energi,

han orkade mana fram sitt lag och vara en forebild i sportsligt
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upptridande. Detta smittade av sig pa andra i laget.

Nista steg for att hoja sjalvkanslan blir att spela in med film-
kamera idrottarens rorelser, skott pd mal, hopp eller [6pningar.
Genom att sen klippa ihop alla lyckade resultat s blir ju filmen
en hyllning till det som fungerar. Detta lagrar idrottaren sen
in i sitt undermedvetna genom att titta pa denna film om och
om igen. Det skapar en go kinsla i kroppen av att veta att man
fakeiskt klarar det man trinar pa. Nir kroppen sen ska utfora
ovningen nista ging ligger den lagrad i muskelminnet och kan
tas fram nir man ska prestera.

Mainga idrottare har idag trinare som fortfarande hinger
kvariatt analysera felen. I min virld blir felen da an mer perma-
nenta och tanken att man inte duger blir tydligare. Jag menar
inte att vi aldrig pratar om vad idrottaren 4r dalig pa. Givetvis
gor vi det, men da utgdr vi frin ordet utveckling. Vad finns att
bli bittre pa? Hur ska det ga till? Vilka vigar och hjilpmedel
finns? Alltsd, att sdtta upp mal pa hur man vill ha det nir det dr
som allra bast.

Att diskutera alla fel man gjorde stirker bara bilden av just
det, felen! Men om vi alla, trinare, klubb, forildrar arbetar ut-
ifrin en kinsla av omtanke, optimism, trygghet och kirlek
istillet for hot, ridsla och press ir jag overtygad om att vi
kommer att fa idrottare som presterar tryggt, glidjefullt och
i en kinsla av harmoni. Detta kommer ocksa att gora att fler
atleter stannar kvar i sin idrott dven efter tondrstiden.

Vi vet att minga ungdomar inte orkar fortsitta nir man
kommer upp i dlder och detdr andra intressen som drar. Genom
att klubben och trinarna bestimmer sig for att jobba med det
positiva ledarskapet, att utga frin att alla har mer potential in
man kanske tror dr jag dvertygad om att ett tydligt samarbete
med trinare och klubb kommer att ge idrottaren den trygga

grund som behovs for att prestera pa toppniva!
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Barbro Sundberg

Hoégsbo baskets tjejer
Hogsbo baskets tjejer 12-13 ar har fatt mental coaching under
ett halvir. Dir ingick ocksa trinarna fran borjan for ace de skulle
fa en inblick i hur mental trining fungerar. Det var viktigt att
dven dom forstod att tjejerna behéver olika peppning beroende
pa deras sjilvkinsla och sjilvfortroende som i sin tur ger an-
spanning pa olika nivaer i kroppen. I ett lag dr det litt att nigra
personer blir bittre kompisar och kanske ocksa filler kommen-
tarer om varandra som kan landa helt fel. I Hogsbo Basket har
vi under bara en termin format ett lag, ett team som stottar var-
andra hur det 4n gir, istillet for att vara kritiska mot varandra
nir man inte presterar.

I somras spelade de en cup och fick stryk i férsta matchen
av ett lag de normalt brukade sla. Ett tuffare lag vintade i nista
match. Tjejerna bad trinarna om att f3 lite egen-

De talade om

tid och gick in i omkliddningsrummet for att stirka ) _
varandra rent mentalt. De talade om f6r varje fOr varje person

person vad den var bra pa och hur mycketde upp- 54 den var bra pa
skattade att hon var med i laget.

De kom ut pd planen som ett nytt lag, med och hur mycket
stolta huvuden och med en kinsla i varje tjejs de uppskattade
maggrop att man duger, att man hér ihop med att hon var med
laget, att nu kor vi gemensamt for att vinna .
matchen! Gissa? Klart att de vann! Riktigt stort! 1 laget-

Vad hinde d4 med Elin? Efter att ha jobbat bland annat med
sjalvkdnslan och férméga att slappna av och fokusera innan tri-
ning och tivling kinner Elin idag ett helt annat lugn och att
hennes satsning utgar frin henne sjilv, inte ndgon annan. Detta
har inneburit att hon fick lov att tinka sjilv, be om den hjilp
hon sjilv valde, staka ut sin egen framtid och siga ifrdn nir saker
inte kindes bra for henne. Ett av stegen blev att byta klubb.

Eftersom den nya klubben lag langt ifrin hemmet startade hon
ett nytt liv genom att flytta hemifran och ihop med pojkvin,
inreda ny ligenhet, borja deltidsjobba och skapa nya relationer
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bidde med nya trinare och idrottskamrater. Mognad och med-
vetna val har gjort att Elin idag kinns mycket mer balanserad
och trygg. Nu vintar nista steg: att ta sig in i seniorlandslaget

i konstakning!
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Malin Lake

MALIN LAKE
Mental traning som foljeslagare
genom livet

Malin Lake har deltagit | fem vérldsmésterskap i handboll och
har ocksa varit aktuell fér VM i fotboll. Hon blev kénd efter att ha
tagit SM silver pa 1500 meter forsta gangen hon prévade pa

I6pning. Hon har i manga &r samarbetat med Lars-Eric bl.a. |
universitetets satsning pa ett Olympic support center

Det kinns fantastiskt roligt att fa skriva i den hir boken, di
det kinns som jag haft en “relation” till Lars-Eric hela mitt liv.
Det borjade med att vi bodde grannar i Brickeberg under min
uppvixt i borjan av 70-talet. Det lig en mystik i det Lars-Eric
jobbade med, d4 mental trining inte var etablerat som begrepp
och di gemene man inte visste vad det innebar. Vi barn upp-
levde det som en frizon att komma hem till Lars-Eric och hans
barn di det inte fanns samma ramar och regler som gillde i de
flesta andra hem, utan "allt var mojligt”.

Jag sjilv har, fran barnsben, alltid varit otroligt tivlings-
inriktad, dd jag dr uppvuxen med tvé ildre bréder i en idrotts-
familj. Har provat i stort sett alla sporter som finns, men till slut
blev det handboll och fotboll, fram till 18 ars dlder da jag valde
handbollen fullt ut. D4 jag kom med i juniorlandslaget ckade
kraven, bade frin mig sjilv och andra och jag kinde att jag be-
hévde redskap for att hantera prestationskraven.

Di dok Lars-Eric upp i mitt liv igen, genom bade littera-
turen, kassettband och i foreldsarsammanhang. Det gjorde att
jag fick insikt om att det inte bara var jag som kinde pd det hir
viset, och méjlighet till att hantera mina prestationskrav pa ett
bra sitt. Med hjilp av trining, savil fysisk som mental, lyckades
jag ta mig hela vigen till toppen och dir ha ritt redskap att
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Problemet

hantera pressen med. Problemet under den tid jag var som mest

aktiv var att man ofta "blev sin prestation” dvs man madde som

man presterade. Spelade man bra madde man bra och spelade
man daligt madde man direfter.

Mot slutet av karridren fick jag mojlighet att

jobba pa Olympisk Support Center, OSC, dir

under den tid Lars-Eric tillsammans med Olle Anfelt och Nils-

jag var som

mest aktiv

Egil Rosenberg lyckats etablera Orebro som lite
av ett Mecka inom idrottspsykologin. I stort sett

alla de stora namnen inom amnet drogs hit. Det

var att man var nagonstans i detta skede som mitt intresse for

ofta "blev sin

prestation”

man madde

som man
presterade.

att hjilpa individer att nd sin fulla potential vicktes.

Efter min aktiva karridr har jag jobbat ritt
dvs mdnga ar som elittrinare inom handbollen. Har
standigt kdnt att minga av de storsta talangerna
aldrig nér sin fulla potential, ofta p g a for hoga
prestationskrav.

Min senaste relation till Lars-Eric har kommit
i och med att jag bestimt mig for att certifiera mig
som coach med fordjupning inom mental trining och NLP, f6r
att idag jobba fullt ut med detta inom elitidrotten.

Di jag gick coachutbildningen trodde jag att jag frimst
skulle ga den for att hjilpa andra att utvecklas. Det jag inte for-
stod var vilken fantastisk mojlighet till personlig utveckling det
blev, tack vare en bra utbildning med fantastiska coacher i Lars-
Eric och Elene Unestal.

Tack Lars-Eric och Elene for fantastiskt givande utbildningar!
De har fatt mig att forstd vad jag verkligen vill jobba med.
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Magnus Swartling

MAGNUS SWARTLING
Dit fokus siktas, energin riktas av

Magnus Swartling é&r tillsammans med sitt lag en av véridens
framgangsrikaste curlare med tre \\M guld och 2 EM guld och
ganska manga VM och EM silver.

Storre delen av mitt och mina lagkamraters liv planerades fram
till 2006 utifran curlingen. Vir gemensamma satsning gav ett
enormt fokus pé vad vi skulle gora. Virt fokus var en helt av-
gorande faktor for var framging. For det 4r tankarna du later
stanna kvar i huvudet som blir ditt fokus och det ger dig ditt
resultat. Det sammanfattas bra i rubriken; dit fokus siktas,
energin riktas. Svdrare 4n s dr det egentligen inte. Fir du inte
de resultat du vill behover du fundera pd var du har ditt fokus.
Detta ska handla om min personliga erfarenhet av det mentala
spelet och den mentala triningen. For min del har jag fatt min
mentala trining genom tusentals timmar av praktisk erfaren-
het. Jag har fatt vara med om den storsta glidjen flera ganger,
att tillsammans med mina bésta vinner och lagkamrater fa lon
for médan. Att bli belonad for alla timmars trining, resande
och matcher pé kalla och otillgingliga stillen. Jag har ocksa fatt
vara med om besvikelsen som idrottsperson, att vid viktiga till-
fillen inte alls prestera pd det sitt som jag vet att bdde jag och

laget har kapacitet till.

Laget

Jag och mina lagkompisar Peja Lindholm, Tomas Nordin
och Peter "Nappe” Narup skapade ett av curlingvirldens mest
framgingsrika herrlag genom tiderna. Tillsammans vann vi
tre VM och nagra VM-silver, tvda EM-guld och ganska ménga
EM-silver. Vi har ocksi spelat tre OS. En sak som jag ocksé ar
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mycket stolt Gver dr att vi vann nio raka svenska misterskap.
Jag, Peja och Nappe har ocksd vunnit Junior-VM. Nir Tomas
kom in i laget 1991 visste vi att det var ritt. Det var den sista
pusselbiten som vi behdvde. Tomas smilte in bra och vi fyra ut-
vecklades till ett stort lag.

Jag har, sedan jag fick den hir fantastiska méjligheten att
skriva i denna bok, funderat mycket pd vad som gjorde oss si
bra och hur det mappar in mot mental trining. Eftersom vi
egentligen aldrig, med ett undantag, systematiske trinat pa ett
sidant sitt som Lars-Eric visade nir jag gick hans coachingkurs
kan jag sdga att vi inte har trinat systematiske pa det sittet.
Diremot har vi — med Livet (Idrotten) som "lirobok” lirt oss
att identifiera och trina onskvirda tankar, kinslor och hand-
lingssitt.

Vigjorde det pé ett annat sitt. Vi gjorde det "the Team Lind-

holm way”.

Foérklaringsmodellen
Det vi gjorde kan forklaras pa tva sict. Vi hade en systematik
i det vi gjorde som sammanfattas enligt Planera, Utfora, Ana-
lysera och Justera. Hela var karridr har f6ljt samma procedur
oavsett om det har handlat om en sdsong, en tivling, en match
eller en trining. Hela proceduren fodde ett beteende som gav
oss systematik att hantera tankar, kinslor och beteenden. Det
gav oss ett sitt att forhalla oss till det vi gjorde. Det var inte en
fraga om rita, gissa, spring utan ett systematiskt arbete for att
hitta optimala forutsittningar for att bli sa bra som majligt.
Sedan har vi Lars-Erics SMAK-faktorer. Dessa faktorer ir en
modell som forklarar vad som skapar framging och da inte bara
inom idrotten. SMAK stir for sjilvbild, mélbild/motivation,
attityd och kinsla/kontroll. Resten av min berittelse kommer
att utgd fran dessa fyra faktorer.
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Sjalvbild (sjdlvfortroende & sjalvkansla)
Det forsta svaret som dok upp pd min fraga om varfor vi blev
s bra, var att vi var en grym lagmaskin. I grunden hade vi en
mycket stark tro pa oss sjilva och véir formaga. Om det var
jimnt i slutet av en match var det oftast vi som vann. Vi kunde
helt enkelt uppbringa en enorm kraft tillsammans. En av orsa-
kerna till denna kraft var att det fanns utrymme att viga vinna.
Detta var klart frin dag ett di Tomas kom. Jag bytte posi-
tion frin trea till tvaa. Tomas, som var skipper i sitt lag, blev
trea hos oss och viceskipper. Vi bestimde att oav- Att ha
sett hur det gir for oss kommer vi att hélla fast
vid denna turordning. Vi trodde pé laget och pa trygghet
den nya spelordningen. Vi visste att det kunde 1 rollerna

behévas tid och da maste det finnas utrymme att

ar en mycket

jobba ihop oss. o ..
Att ha trygghet i rollerna 4r en mycket viktig Vlktlg del for
del for att bygga en stark enhet, oavsett om det att byg Ja en

handlar om idrott eller inom niringslivet. Vi var
e . stark enhet.
ett tufft lag att méta for vi tog plats pa banan
och vi vek vildigt sillan ner oss. Den mentala tuffheten lade vi
grunden f6r 1992. Vi skrapade ihop vira besparingar och Peja
fick till och med silja sin bil, for vi skulle till Kanada och tur-
nera runt i tre manader. Vi tinkte att om vi ska bli bist da giller
det att mota det bista motstindet.
1990 hade vi spelat junior-VM i en liten ort utanfér Winnipeg
som heter Portage La Prairie och bodde da hos Barry och Diane
Sadler. Nu utgjorde deras hus basen f6r var dromresa. Om man
nagon ging ska arrangera en teambyggande aktivitet kan jag
rekommendera detta koncept. Tre ménader tillsammans, i
princip 24 timmar om dygnet. Hos Barry och Diane hade vi
i alla fall tvd rum, men nir vi bodde pé hotell hade vi bara rid
med ett rum. Jag ir dock tacksam for queensize-singar och
att vi oftast hade ett eget ticke. Naturligtvis slog det gnistor
ibland, konstigt vore det vil annars. Men vi redde alltid ut det
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Malbilden av

pa ndgot vis. Att pa detta sitt fa ldra sig om varandra, var grin-
serna gar, vad respekt betyder och utifrin det bygga upp laget
dr en fantastisk erfarenhet. Att spela mot de bésta hojde verk-
ligen vér ligstaniva. Tuffheten fick vi verkligen och nir vi hade
torskat en match kom forr eller senare det bevingade uttrycket,
”4h, vi behover tuftheten grabbar”. Tuffa blev vi, for nir vi kom
hem hosten -92 vann vi bade elitserien och SM och kvalade in
till vart férsta herr-VM i Geneve och herr-EM i Leukerbad.

Malbild/motivation

Vi var otroligt mélmedvetna. Det fanns inte nigot som kunde
rucka pa det vi hade sagt att vi skulle gora. I planeringsfasen
tittade vi pa hur vi ville ha det. Malbilden av den kommande
sisongen ldt vi inte begrinsas av yttre faktorer, som exempelvis
pengar. Vi utgick ALLTID frin det vi tinkte var bista tink-
bara planering for att nd vira mal.

Nir det var gjort tittade vi pa vad vi behovde for att reali-
sera planen. Ibland kunde det bli lite jobbigt, som nir vi pa ett
upptaktsliger av sidsongen i Sollefted kommer fram till att det
saknas cirka 150 000 kronor. En for oss ofantligt

stor summa pengar. P4 nigot sitt sa 16ste det sig,

den kommande utan att vi behovde kompromissa pa ett optimalt

sasongen lat vi
inte begransas

uppligg. For nir vil siktet 4r instille och last pa
malet, da brukar det alltid 16sa sig. Om orsaken
ar tillricklige stark, dd kommer “hur” som en

av yttre faktorer, uppenbarelse. Planeringsfasen slutade alltid med

som exempelvis

pengar.

ett dokument éver kommande sisong ddr vi be-
skrev vad vi hade kommit éverens om och vad
vi ville uppnd. Nagot vi pratade mycket om och
som vi alltid ville uppna var glidje, att ha roligt.
Precis som Anthony Robbins siger "Achievment without fulfil-
ment is true failure”. Viville ha ndgot mer 4n bara segrar. For oss
var medaljerna inget virda om vi inte hade glidjen.

I utférandefasen hade vi ett dokument som vi fyllde i infor
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en tivling. Det syftade till att var och en skulle fundera igenom
sina egna forutsittningar infor att prestera. Bade f6r den tekniska
delen och den mentala. Hur kindes det att dka ividg? Hur var
stddet hemifrin? Hur kinde vi oss fysiskt? Detta delade vi med
oss av till varandra s att vi visste utgingsliget for laget. Hir
skapade vi en gemensam plattform infor varje tavling for att
mojliggora bista mojliga prestation. Detta arbetssitt gjorde att
vi kunde ta hand om ritt dramatiska hindelser.

Infor EM i Sofia 2004 satt vi i lobbyn pa hotellet for att
prata igenom liget infor tivlingen. Resan hade gitt bra. Stim-
ningen var bra men foll ritt platt nir Tomas bérjade med att
sdga ”jag dr inte sirskilt motiverad infor tivlingen!”. Hade vi inte
haft vanan att dela vira tankar och kinslor infor en prestation
med varandra hade ett sidant uttalande blivit katastrof. Istillet
for katastrof pratade om vi om det och vi kom fram till att det
var modigt att berdtta det. Tryggheten i laget gav utrymme att
blotta sig och det gav styrka. Fr Tomas blev det en littnad att
vi visste hur han kinde. Hur gick det da? Vi gjorde ett fantas-
tiskt EM dir vi till slut fick se oss besegrade i en skiljeomgang i
finalen mot Tyskland.

Attityd
Vi tog det vi gjorde pa allvar. Detta gjorde att vi

Var attityd

gora. Viljan att forbereda oss var nistan stdrre var att

alltid genomférde det vi hade sagt att vi skulle

dn vilja att vinna. Vir attityd var att fokusera pa fokusera D 3

det vi kunde piverka. Resten, sidant som stod .
utanfor var kontroll, forsokee vi inte ligga nigon det vikunde
energi pa. Forluster kunde vi ta, men inte slarv. D averka.
Just kring attityden, vir instillning, ir det for

mig framfor allt tva saker vi hade bestimt oss for att inte gora.

Det var absolut forbjudet att "onda”. Det innebar att vi inte fick

onska att det skulle g daligt for ndgon annan s att vi kunde

vinna fordelar. Det var vi som var kraften, det var vi som skulle
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"V1ska
kanna oss

som kungar

skapa vara egna forutsittningar. Motstandaren fick girna gora
nagot bra, for da fick vi verkligen bekinna firg och gora nagot

innu bittre.

Kénsla/kontroll
”Vi ska kdnna oss som kungar!”. Det var ett uttryck som Peja
korde med. Nir det gillde att skapa bilder och kinslor var det
oftast Peja som visade vigen. Vi jobbade hart tillsammans f6r
att i alla ligen ha en bra kinsla. I borjan av karridren var vi ritt
fokuserade pa teknik. Redan -92 i Kanada sig vi
en gubbe slajda som en kottbulle. Den kéttbullen
satte vi sedan i halsen nir vi fick veta att han lag
i topp pa intjinade pengar i Kanada de senaste
| aren. Det kom dock att dréja nagra ar innan vi
slappte teknikfokus till forman for kinsla, att lata
kroppen skota det vi hade trinat under si manga ar. Inom men-
tal trining kallas det automatisering. Det var ocksd efter det
som var karriir lyfte pa riktigt.

Nir du stdr infor en prestation ir din teknik som den ir.
Din enda uppgift dr att ha fullt fokus pa resultatet som du vill
dstadkomma. Nirvana dr att hamna i zoonen, for dir dr det helt
fantastiskt. Det spelar ingen roll vad som begirs av dig, stenen
hamnar dir den ska utan att du tinkt teknik. Det dr bara resul-
tatet som riknas. En annan sak som bygger kinsla ar kldder. P4
isen hade vi sjilvklart alltid likadana spelklidder, men vi hade
det ocksa utanfor isen. Det fyllde tva syften. Det forsta syftet
var for oss sjdlva. Att ha likadana klider dven utanfor isen okar
kinslan av lagtillhérighet. Oftast nir vi reste hade vi vara lag-
kostymer och det gav en riktigt skon kinsla. Det andra syftet
var att det skapade respekt hos andra. Nir fyra personer kom-
mer i likadana kostymer mirks det.

Jag vet inte hur manga ginger vi har fact fordelar pa exem-
pelvis flygplatser tack vare detta. Vi har blivit uppgraderade till
forsta klass pa Atlantflygningar och pa vig till OS i Salt Lake
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City fick vi skjuts genom hela JEK-flygplatsen, inklusive fortur i
sikerhetskontrollen. Det hade vi aldrig fatt utan vara kostymer.

Att prata om kinslor och inte nimna kinslan nir du star
hogst upp pé pallen dr omajligt. Att vi fick gora det tre ganger
i VM-sammanhang ar fantastiskt. Nir vi vann forsta gingen
1997 var det 20 ar sedan Sverige vunnit. Att vi sedan vann tvd
ganger till inom sju dr och skrev in oss i historiebdckerna, det
dr ndgot som kommer kidnnas fantastiskt resten av livet. Jag har
under skrivandet pa kort tid dterupplevt minga kinslor och
hindelser frin curlingkarridren. Det har varit otroligt kul att
minnas och reflektera 6ver det vi gjorde. Som avslutning pa
delen om kinsla vill jag ge utryck f6r den storsta kinslan av alla;
tacksamhet. Jag vill passa pa att uttrycka min tacksamhet till
Peja, Tomas och Nappe for det vi dstadkom tillsammans. Alla
segrar och allt roligt vi har gjort och upplevt utanfor isen. Jag
vill ocksa sdga till vira trognaste fans, vara familjer, att det st6d
ni gav och den gemenskap vi skapade tillsammans dr nagot jag
alltid biar med mig,

Avslutande ord

Jag satt i en vedeldad bastu i borjan av augusti. Med mig i bas-
tun var min dotter Sofie, 4 ir, och Sofies kusin Carl, 5 ar. Njut-
ningen av att vara i en bastu ir f6r migstillheten, virmen, tankar
som flédar och att fi kinna svetten rinna. Med tvé smabarn i en
halvuppvirmd bastu ir det bara att inse att njutningen far be-
std av lite andra saker, som samvaro och skratt. Jag gjorde dock
ett trevande forsok att fa lite stillhet genom att be barnen ta det
lite lugnt, sa att vi kunde hora hur elden sprakade i kaminen.
D3 bérjar Sofie fnittra lite och sdger till sin kusin "Carl, luta
huvet bakat, blunda och snappla av.” Jag borjade asgarva pa en
ging och vips s var stillheten férsvunnen och kom inte tillbaka
mer pa den bastustunden. Snappla av! En fyrairing som lir
en femaring den idla konsten att slappna av, fantastiskt! Var-

for berittar jag den hir historien? Jo, for att i vardagen kan det
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vara just i sidana situationer som den mentala triningen behovs
som mest. Situationer dir din 6nskan om hur verkligheten ska
vara inte overensstimmer med hur det blir, det kan vara stres-
sande och locka fram kinslor som frustration och irritation. Att
i det liget kunna ta emot det du kidnner och hantera det pa ett
rationellt sitt, det kriver trining. Det dr ldtt att tro att mental
trining forst och frimst hér hemma inom idrotten. For mig
handlar den mentala triningen om att hjilpa fler act ma bittre.
Mar du bittre sd presterar du bittre, oavsett om det géller ar-
bete, idrott eller familjeliv.

Séa njutav livet, for detr fantastiskt och kom ihag att "snappla
av” da och da.
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ANNIKA HARRSJO
Kroppen gor det som hjarnan sager

Annika Harrsjo tilhér dom som i likhet med Ingmar Stenmark sjéalv
kom pa de mentala principer och den mentala traning, som leder
till framgéang. Idag kan hon som internationell coach dra nytta av
sina erfarenheter fér att pa ett mer medvetet och insiktsfullt satt
anvénda den mentala traningen 1r att hjélpa andra.

Starten

Anledningen till att jag bérjade trina mentalt var att jag i borjan
var si nervos infor matcher. Min upplevelse dd var att jag drine-
rade mig sjilv pa energi och nir matchen vil startade var jag
redan trott. Jag hade heller inga tydliga mal och darfor var det

svart att se hur jag skulle kunna vinna mina matcher.

Wien, VM final ar 2000

Jag stod mitt emot min motstandare med total fokusering. Det
som existerade just dir och dd var jag och min motstindare. Jag
hérde inte publikens rop och inte heller min trinares ord och
uppmaningar innan start. Jag var 100% fokuserad och jag var
taggad till tinderna, taggad men dnda lugn. Jag var dir och da
och fullstindigt nirvarande.

Jag hade nitt VM final i sport jujutsu ar 2000 och jag var
fullstindig redo. Aven om jag kiinde en viss nervositet behéll jag
lugnet. Jag var lugn for jag visste att jag skulle vinna matchen.
Domaren satte iging matchen och nu var det iging. Motstan-
daren slog och jag duckade. Jag slappnade av och lit kroppen
bara agera. Motstdndaren slog igen, nu mot ansiktet och jag tog
tillfillet i akt och gick in pa kroppen och gjorde ett kast. Jag
minns att jag hela tiden kinde vad mitt nista steg var och jag
hade ett grymt "flow”. Jag minns ocksa den positiva kinslan i
kroppen och jag kinde mig sa stark.
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Det var en tuff match, det kan ingen siga nigot annat om.
Vi tog bida mycket stryk och vi bida kidmpade bide fysiske
och mentalt, men det som var patagligt var att jag beholl lugnet
under hela matchen och andades pd. Minut f6r minut jobbade
jag mig igenom matchen med fokus pa det min kropp och mitt
huvud sa linge hade trinat inf6r. Plotsligt kom laget jag vintat
pa. Situationen dir jag hade sett mig vinna! Det var som om
jag hela matchen bara vintat pa ritt tillfille. Jag tvekade inte
en sekund utan det var som att kroppen visste vad den skulle
gora. Armldset satt som ett “smick” och min motstindare var
tvungen att ge upp och “klappa av”. Jag hade vunnit VM!!
Kinslan var euforisk och hela kroppen skrek av glidje. Anda
hade jag vetat det hela tiden. Att jag skulle vinna matchen och
mitt VM guld.

Ett ar innan VM skulle ga av stapeln borjade jag
tanka i bilder

Under hela det forberedande aret infér VM hade jag mentalt
forberett mig infér matchen genom att se matchen i huvudet
om och om igen och jag sig dven pa vilket sitt jag skulle vinna.
Min hjirna hade redan vunnit VM-finalen flera

Min hJ arna hade ganger, och dirfor kinde dven kroppen sig si lugn
redan vunnit och fokuserad nir den riktiga VM-finalen kom.
VM-finalen Kroppen agerade efter hur jag hade forestille mig

flera gange

matchen i hjirnan.

L Ett exempel pd min mentala trining var nir

och darfor kande  jag skulle sova for natten. Jag lag i singen och

aven kropp
sig sa lugn

en slappnade av och i huvudet sdg jag bilder pa mig
sjlv och hur jag vann VM. Jag sag hur jag agera-

de i olika matchsituationer och hur jag alltid vann

och fokuserad dem. Jag sig mig sjilv gora olika grepp, sparkar,

nar den riktiga

VM finalen

slag och kombinationer som ledde fram till att jag
hela tiden vann. Min kropp upplevde en positiv
kom. kinsla varje ging jag vann. Jag “tog in” kinslan
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i kroppen, och ibland kom jag till och med pa mig sjilv att jag
lag och log. I mitt huvud sig jag mig alltid vinna! Den hir posi-
tiva kidnslan av att vinna tog jag dven med mig in i "dojon” pa
triningarna. Nir jag under en trining forlorat en match eller
mz.l'tchsitliat%on :gick jag sedan igel‘TOIjl den pd [ mitt huvud
kvillen nir jag lag och slappnade av i singen. Jag o .
sdg exakt samma situation, men istillet sig jag Sag jag mig
mig vinna. Jag agerade helt enkelt annorlunda, alltid vinnal
med ett annat grepp eller slagkombination som
fick mig att fa 6vertaget och slutligen vinna. Sa ddr héll jag pa.
Kvill efter kvill. Manad efter ménad. Slutligen hade jag en sa
stark positiv kinsla av o6vervinnerlighet. Samtidigt var jag 6d-
mjuk infér varje trining och match for att jag ville hela tiden
utvecklas och lira mig mer. For att stindigt forbéttras.
Min trining bestod dven i 16pning for att 6ka konditionen
och min uthéllighet. Nir jag var ute och 16pte i sparet hade jag
en affirmation (ndgra positiva ord) som jag upprepade for mig
sjalv ndr jag blev trote eller inte var pd humor att springa. Min
affirmation bestod av ord som betydde att jag natt VM finalen.
Jag sa orden om och om igen under 16pningen. De fick mig att
se mitt mal och att jobba vidare nir det kiindes tungt. Orden,
eller mina affirmationer gjorde alltid att jag orkade springa lite
lingre, eller lite snabbare. Jag fick helt enkelt lite extra kraft och
extra ork.
For mig har mental trining betytt oerhort mycket. Med
hjilp av den mentala triningen vann jag VM i sportjujutsu. Av
min mentala trining fick jag ett lugn och en styrka som gjorde
att jag kunde fokusera och prestera nir det vil gillde. Mental
traning har varit oerhért viktig for mig och min karridr. Den
hjilpte mig dven att fokusera pa mitt mél och slappna av nir det
vil gillde. Samt att bygga upp en positiv kinsla som gjorde att
jag orkade trina hart under vigen till VM. Den mentala styrka
jag kinde infor VM byggdes pa ytterligare genom att jag hade
en trinare som trodde pd mig till 100%. Hans styrka och tro pa
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att jag kunde vinna VM smittade pa nagot sitt av sig och dven
detta var viktigt for mig. Aven efter min kampsportskarriir har
jag haft nytta av mental trining i manga olika situationer och
sammanhang. Till skillnad frin den fysiska triningen s varar

ju den mentala triningens effekter hela livet.
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VIKTOR JANSSON
Min sport — mitt kall

Boken ténkte fokusera exemplen pa lagidrotter och motorspor-
ten men i sista stund besldts att ocksé ta med nagra exempel
fran lite udda sporter (Bodybuilding, djupdykning och truppgym-
nastik).

Truppgymnastiken dr mitt kall, min livsuppgift. Jag 4r en sen
fagel om man pratar i gymnastiktermer, dir de flesta bérjar redan
som barn. Det dr enorma krafter som ska bemistras i grenarna
tumbling och trampett samtidigt som man ska kunna utfora
samtliga delar i ett fristdende. Det finns nigot som vi gymnaster
kallar f6r "gympabubblan”. Man kan siga att det dr som att
man slungas in i en helt annan virld dir alla dr som en enda
stor familj och att man slipper lite vad som hinder runt om-
kring och bara andas gymnastik f6r en stund. Den mentala
traningen har gett mig erfarenheter som bidragit till att jag idag
snabbare kan parera nedgangar i livet, samtidigt som jag kan
njuta av uppgangarna. Det har fatt mig att inse vikten av att
ha manga tankstationer i nirheten nir livet inte gar i den rike-
ning som man forvintat sig, for att man snabbt ska f3 tillging
till ny energi. Jag har lirt mig att om man ler mot livet sa ler
det tillbaka.

Detvar just det jag gjorde nir jag kom i kontakt med Skandi-
naviska Ledarhdgskolan (Jan Alriksson), i Orebro, som nu har
gett mig mojligheten att fa vara ett exempel frin gymnastiken i
denna bok. Det roliga med Janne var att han tinkte nobba mig
forst nir jag skrev hur jag ville till landslaget och att jag var be-
redd att lagga allt krut jag hade i kanonen, att det var nu eller
aldrig. Men han sig ndgonting i mig. Det maste ha varit entu-
siasten, ambitionerna och jirnviljan att géra drom till verklig-

het som fick honom att indé vilja att satsa pa mig och for det dr
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jag oerhort tacksam. Mycket av det vi jobbar med 4r Lars-Eric
Unestdhls principer enligt Janne.

Det dr maktiga grejer det hiar med mental trining och det
hiftiga med hjdrnan ir att den inte kan skilja pa verklighet och
fantasi. Dér 4r den mentala triningen ovirderlig. Den hjilper
mig bide att stirka min redan kristallklara malbild av lands-
laget och ger mig ocksa verktyg, som fir mig att gd in i en kinsla
dir alla ridslor 4r lamslagna och ingenting annat dn det jag

lever och andas i den stunden spelar nagon roll —

Detar Det ir bara jag och redskapet och min kropp, som
maktiga grejer ska utfora voltserierna, som existerar. Det gjorde
. Janne genom att via hypnos kommunicera med
det har med mitt undermedvetna och baka in de bista kins-

mental U’aning lorna som en “kinestetisk trigger”.
sy brukar prata om “gymnastikforstielse”.

och det haftiga Jag

- g Det handlar om att forsta orsaken till alla trinings-
med hjarnan moment och att vara malmedveten nog att verk-
ar att den inte ligen utnyttja varje forsok och all feedback frin

kan skilja pa

trinaren for att komma nirmare malet! Med

Jannes fantastiska hjilp gick jag fran tvivel pa den

Verklig het och egna formagan till laserfokus genom att ldsa in

fantasi.

allt negativt som hallit mig tillbaka, och slinga

nyckeln (speciell 6vning), till att skriva kraftord
som sidker, sjalvkinsla, snabb och vinnare pd mina klider
med en imaginir firgpenna. Det har verkligen gjort underverk
for min aktuella gymnastikkarriar.

Redan efter nagra triffar bérjade mina trinare friga vad
som hint och mitt svar var enkelt — mental trining. Ju mer jag
ovar desto mer blir mina mentala f6rmagor automatiserade och
ju duktigare jag sjilv blir som gymnast desto storre vixer res-
pekten for alla otroliga gymnaster som dagligen kimpar for att
bli battre 4n vad de var dagen innan. Att ha kontroll 6ver mina
egna tankemonster och sjilv kunna bestimma vilka tankar

som dr vilkomna gor att jag blir som jag tinker och kan vara
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bist nir det giller i alla sammanhang i livet. Det 4r magiske att
kunna styra hur jag mar och bestimma precis hur langt jag vill
gd inom sporten. Framgéngen sitter i huvudet, inte bara i krop-
pen si med hjilp av den mentala triningen ser jag fram mot

framgingen bade i gymnastiken och i livet.
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LARS-GUNNAR SOLIN
Mental traning 1 Idrott och Halsa

Lars-Gunnar Solin ar férmodligen Sveriges mest kande GIH-
lérare inte bara fér de dver 40 ar han undervisat elever inom bade
idrotten och hélsan utan ocksa genom sin egen idrottsbakgrund
(tennis, bordtennis, fotboll, ishockey, och ménga andra sporter),
sin verksamhet som trénare (fotboll, ishockey, volleybol, m.m.)

oé elitniva, sin verksamhet som idrottsreporter, m.m.

Jag fick redan som nybliven lirare pa GIH i Orebro kontakt
med Lars-Eric Unestdhl, som hade fatt en tjdnst vid hgskolan
(Orebro universitet) och vi startade ett samarbete som fort-
farande pagar. Jag fick formanen att f6lja utvecklingen av den
mentala triningen fran starten pa 70-talet och fick genom den
en helt annan och bittre forstaelse f6r det jag hade upplevt

under min egen idrottskarriir.

Undersokningar

Mental Trining blev sedan inte bara en viktig del i utbildningen

av idrottsldrare utan ocksa ett kirt omrade for de specialarbeten

som vira elever skulle gora.

Genom éren gjordes tillsammans med Lars-Eric ett 40-tal
uppsatser, som fick stor betydelse i den starka utvecklingen av
Mental Trining i Teori och Praktik som skedde under 70- och
80-talet.

For att bara nimna nagra fa exempel:

* En studie i samband med vinterutbildningen i Idre visade
att det bista av sju sitt att aka nerfor en slalombacke var att
skapa en mental bild av dket, gora ett par "mentala dkningar”
for att sedan 6verlimna till kroppen och medan kroppen
akte ner — vissla eller nynna pa en melodi

* Enundersokning av 200 fotbollsmatcher i hogsta serien visade
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att sannolikheten for ett nytt mél inom 5 minuter var signi-
fikant hogre for bigge lagen

* En undersokning av straffskott i basket visade att de som
kastade 30 mentala kast per dag (i sitt mentala rum) forbite
rades lika mycket som de som fysiskt skt 30 straffskott.

* En undersokning vid SM i utf6rsikning visade att de bésta
dkarna hade mer lika tid i sina mentala och fysisk dk jimfort
med simre dkare

* Undersokningar av IPT (det ideala Prestationstillstindet)
visade att i den bista instillningen ldg en vinstsannolikhet
pa .45, medan bade en hdg och en lig sannolikhet sinkte
prestationen. Detta gillde innan mental trining medan pre-
stationen hojdes vid storre utmaningar efter genomgangen
mental trining.

* Undersokningar i simning och bandy visade att IPT kunde
forstirkas genom en ton, som under hypnos betingat till en
kinsla av flow.

* En annan undersékning av IPT visade att den maximala
isometriska styrkan kunde 6kas utéver "normalt maximum”
genom inducering av posthypnotiska tillstind av en forbite-
rad sjilvbild och av en optimal mélbild.

GIH-eleverna

Manga ir de idrottsldrare, som vittnat om vilken nytta man haft
av den mentala triningen i skolan och manga ir de aktiva och
trinare, dir Mental Trining kommitatt spela en roll bade i deras
professionella och i deras privata liv. En av mina forsta elever
var Sven-Goran Ericsson (Svennis) och han har under dren gett
mig manga exempel pa vikten av den mentala triningen. Nir
jag besokte honom i England under den virsta mediestormen
s frigade jag honom hur han kunde vara s lugn oavsett vad
som hinde pa fotbollsplanen eller vad som stod i tidningarna.
Hans svar hade alltid att gora med sin egen anvindning av den

mentala triningen.
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Mental traning och rehabilitering

En av de undersokningar vi gjorde skedde i samarbete med var
tidigare landslagslopare Bo Althoff ("Mellerudsexpressen” som
hade blivit 6verlikare pa ortopeden pa RSO/USO).

Den forsta studien tittade pa effekten av mental triningen
pa rehabiliteringen efter ortopediska operationer. Resultatet blev
att en signifikant forkortning av den postoperativa fasen (snab-
bare rehabilitering)

Vi utgick fran detta och startade med Bosses o .
hjilp en avdelning for rehabilitering med hjilp av Rehabilitering
Mental Trining vid Hogskolan. I denna ingick bor ske1en
ocksa principen av “tillstindsbunden inldrning”, frisk och inte
dvsattlirandet sker bastiden ritta "tillimpnings- o . o
miljén”, dvs att rehabiliteringen bor ske i en frisk SJUR mﬂ] O.
och inte "sjuk” miljo.

Bosse fick dirfor ta av sig sin vita rock och rehabiliterings-
miljon pd hogskolan utformades sé friskt och sa malrelaterat som
mojligt. At tillimpa principen om tillstindsbundna inlirning
innebir inte bara att hilsorelaterade problem bor bearbetas i
en frisk miljo utan att idrottstriningen bor goras sd tivlingslik
som mojligt (modelltrining) eller att Ett lirande f6r livet bor
ske i livet. Det sista ligger bakom distansutbildningen i Mental
Trining, dir allt material skickas hem till eleven och dir varje
deltagare bestimmer studie start och studietakt och dir varje
inldrd princip samma dag kan tillimpas i familj och jobb.

Projektet byggde ocksd pd utmaningar, ansvarstagande
och “empowerment” med en obegrinsad tilltro till klientens
resurser, nagot som fick klienten att identifiera, uppticka och
utveckla de resurser som behévdes for att na de djirva och ut-

manande hilsomilen.

Australien
Nir jag sd fick mojlighet att eftertrida Lars-Eric efter hans ars-

langa gistprofessur i Australien (dir han introducerade den
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POTT-principen:

Praktisera
Ova
Trana
Tillampa

mentala triningen bade inom idrotten och utbildningen) tog
jag med mig det framgingsrika rehabiliteringsprojektet och
utvecklade det ytterligare. Modellen kom dir att kallas for
”Orebromodellen”. Vid iterkomsten till Orebro ett ar senare
kom modellen (som i Sverige intressant nog kom att kallas for
Adelaidemodellen) tillsammans med den mentala triningen att
ligga till grund for den tredriga utbildningen i Hilsoutveckling.
som blev en populir kurs vid Hogskolan i Orebro och sedan
Orebro Universitet.

Halsoutvecklare

Att vi valde ordet "Hilsoutvecklare” for den nya professionen
hade bl.a. att gora med den mentala triningens utvecklings-
modell och “Idrottsmodellen”, som innebir att man fortsitter
att utvecklas dven om det inte ir ndgot fel pa nuet. Den gamla
utbildningen i hilsa byggde mycket pa det Unestahl kallade
for K-modellen (Kliniska, Kritik- eller Klago-modellen) dir det
var problemen, felen, kriserna som var frimsta grogrunden till
forindringar. P4 hilsoomridet innebar detta att hilsoatgirder
framfor allt var reaktiva och inriktade pé dtgiarder som sattes in

i samband med hilsoproblem.

"POTT-principen”

Unestahl hade ocksa under 80-talet pavisat det laga sambandet
mellan "framging i skolan/hégskolan” och ”framgang i livet”
och pavisat att man maste Praktisera, Ova, Trina och Tillimpa
— "POTT -principen for att pa det sittet fora
over Kunskap (redovisat vetande) till Kompetens
(hur man lyckas i de livssituationer man moter).
"POTT” och inte minst den mentala triningen
kom dirfor att ocksa utgora en viktig del av den
nya hilsoutbildningen (20 av de 120 podngen an-
vindes till Mental Trining).

216

MentalTraninglldrott_Inlaga_layouttest.indd 216

2016-09-02 16:48



Lars-Gunnar Solin

Alla vinnare

Jag var ju fran borjan en tivlingsminniska enligt den gamla
och tyvirr fortfarande vanliga definitionen: " Tavling 4r en kamp
mellan mig och nigon annan” (mitt lag/land — andra). Nir jag
borjade arbeta efter den mentala triningens definition: " Tiév-
ling 4r en kamp mellan mig och mél som jag bestimt och som
jag kontrollerar”, en definition som kan gora alla till vinnare, si
har mitt arbete bade i idrotten och i utbildningen (maélrelate-

rade istillet for relativa betyg) blivit mycket roligare.

Fran idrotten till naringslivet

Jag har under de sista 2 decennierna fatt allt flera uppdrag fran
foretagssidan, alltifran styrelseuppdrag till arbete med med-
arbetarna. Aven pi det omridet har den mentala triningen
varit till oerhért stor hjilp. Den processorienterade och arbets-
platsrelaterade utvecklingstriningen, som knyter ihop lirandet
och livet (LARA i/om/for/frin/LIVET) har visat sig betydligt
effektivare 4n det gamla sittet dir man skickade ivig folk pa
kurs — for att efter kursen dtervinda till sitt gamla tanke- och

handlingssitt.

Till slut

Minga metoder blir flugor och dagslindor som varar kort tid
och forsvinner och bleknar men min fasta vertygelse dr att
mental trining bygger pé sa sjilvklara och effektiva principer
att den kommer att fortsitta att spela en viktig roll under manga
kommande generationer bide f6r den enskilda minniskan och

for samhallet i stort.
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LARS-ERIC UNESTAHL
Mental traning inom motorsport

Vi avslutar boken men nagra uttalanden frin racing. Vi har valt
motorsporten for att det representerar ett omrade dér det har
talats minst om mental trining. Det kan bero pa att man fel-
aktigt uppfattat motorsporten som en sport, dir det mentala be-
tyder langt mindre 4n yttre faktorer som materialet eller teamet.
Aven om materialet i motorsporten betyder mer in i de flesta
andra sporter sa 4r mentala formagor som koncentrationsfor-
mdga, mental tuffhet, uthéllighet, beslutsf6rmaga, m.m. oer-
hort viktiga i motorsporten.
UnderUppsalatidengjordevipsykofysiologiska
mitningar [I))f Ronnie Iijztterssolr)l Zch iundeg visa Mentala
vilka stora pafrestningar som kropp och sinne ut- formag Or som
sattes for under ett lopp, dir pulsen kunde ligga koncentrations-

pd en mycket hog nivé i timmar. Jag fick sedan

tillfille att arbeta med Kenny Brick, som kom férmaga,
att anvinda den mentala triningen for en mental mental tuffhetl
styrka dir han hade full kontroll ver bade tankar, u thaﬂlghe £

inre bilder och kinslor och dir han utvecklade en )
koncentrationsférmaga oavsett hur mycket stor- beShﬂSfOYméga,
ningar som fanns runt omkring. m.m. ar
Kor rr;leu;l i hast(llghel:.elr pa c:tt par hund.rfa Okllo: oerhort vik J[lg' ;
meter och har andra bilar nigon meter ifrin si
fordras ett oerhért focus pd uppgiften. Kan man 1 motorsporten
da med hjilp av den mentala triningen fa flyt sa
innebir det bl.a. perceptuella forindringar av t.ex tiden, vilket
gor att man kan uppleva kérningen i slow motion. Detta gor
sedan att man fir mycket mer tid att géra de mandvrer man
annars skulle ha svart att hinna med.
Nir Kenny Brick som férste utlinning och dessutom som

rookie vann virldens storat billopp, Indianapolis, si var en vanlig
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kommentar. "Otroligt att man kan vinna ett sidant race forsta
gangen man forsoker”. Nu var det inte forsta gingen eftersom
Kenny i sitt "mentala rum” kért loppet hundratals ginger.

Nir Kenny rakade ut fér den svara olyckan anvinde han den
mentala triningen for att paskynda liknings- och rehabilite-
ringsprocessen, vilket gjorde att han till allas forvining pa nytt
kunde stilla upp i Indianapolis sd kort tid efter olyckan. Kenny
siger som Tomas Gustavsson och manga andra stora idrotts-
min att visst har den mentala triningen betytt mycket for fram-
gangarna inom idrotten men det ir indi kanske det faktum
att man kan ha nytta av den mentala triningen livet ut dven
ndr idrottskarridren dr over och nir effekterna av den fysiska
triningen har upphort.

En annan som utvecklade samma mentala styrka som Kenny
var Tony Richardsson. Han var den f6rste inom speedway som
borjade anvinda sig av mental trining och exemplen ir otaliga
om den noggrannhet och disciplin han visade i trining och for-
beredelser och den mentala tuffhet han uppvisade i farden fram
till fem VM-guld. Kenny upptickte ocksi Marcus Eriksson
och skickade honom till oss redan som 15-aring for att lira sig
mental trining. Marcus férsvann dock snabbt ut i virlden och
fick tyvirr aldrig samman tid och majlighet att lira sig den
mentala triningen som &vriga frin motorsporten som med-
verkar i denna bok.

Detir en formén att fa 6verlimna nista del av denna bok till

var medarbetare sedan 6ver 20 ar tillbaka: Jan Alriksson
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Jan Alriksson

JAN ALRIKSSON

Mental Traning 1 motorsport

Min bakgrund

Mitt arbete med mentala trining borjade redan 1984. Vid den
tiden var jag i Televerket och ingick i en grupp som skulle fora
ut malbilder och Unestahls mentala triningsmodell till alla an-
stillda.

Min utbildning i Mental trining fick jag forst genom de
kurser som Lars-Eric gav vid hogskolan i Orebro och efter ge-
nom Skandinaviska Ledarhogskolan. Efter att ha list PUMT
1987/1988 samt PTL blev jag senare ar 1991 licenserad mental
trinare. Ar dven certifierad international Coach.

Férutom att arbeta med motorsport och annan idrott har
jag foreldst om mental trining frin 1986 till dags datum. Jag
har ocksa haft forménen att fa jobba med mental trining bade

pa individ och pé organisationsniva.

Mental Coach Idrott
Via Riksidrottsforbundets Elitidrottscentrum, EIC Svealand,
Idrottens hus i Orebro borjade jag ocksi arbeta som mental
coach med idrottstalanger frin niromradet. Malet da var att
fa en maximal mental effekt utifrin 5 st méten
(5x1,5 timmar). Denna modell har jag sedan ut-

Malet var att

vecklat tillsammans med nagra av Sveriges bista . .
racing forare (bide inom bil och MC). fa en maximal
Jag vill framf6r allt nimna Thed Bjork Bang- mental effekt

Melchoir, med vilken jag tillsammans har expe- o
) . utifran

rimenterat fram ett mentalt racingkoncept som

blivit vildigt framgangsrikt. Detta har i sin tur fem moten.

gett ingangar till STCC, GT Europa, Rallycross,

Formel Ford, Formel BMW, Formel F3, Formel GP2, Formel

F1, Roadracing, Enduro, Cross, Supercross etc.
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Samma koncept har dven genomforts pa andra idrottsgrenar
exempelvis Golf, Tennis etc. Jag har dven genomfort konceptet
pa musiker, singare, estradorer samt enskilda individer som
inte fungerat tillfredstillande eller inte matt bra. Styrkan med
detta mentala koncept dr att pa 5 st moten/triffar fa en for kli-
enten tillfredstillande mental utveckling som leder till en for-
bittrad férindring i positiv riktning,

All kunskap inom det mentala omridet har jag fitt via
PUMT, PTL och LarsEric som har betytt otroligt mycket for
min personliga utveckling inom omridet mental trining. For

detta dr jag honom evigt tacksam.

Filosofi/Metod — Traff 1
Konceptet bygger pa att i forsta métet (triff 1) laca klienten be-
skriva vilka problem som skall behandlas samt vilken malsitt-
ning som skall uppnas under dessa triffar. Ta fram klientens
positiva framtidsbilder samt vilka orosbilder som bér neutrali-
seras. Att tillsammans med klienten utveckla och ta fram vilka
personliga styrkor och majligheter som behover utvecklas for
att na de personliga mélsittningarna.

Jag sammanstiller for klienten vad vi kommit fram till och
avslutar triff 1. For egen trining far klienten triningsprogram-

met “Avspinning” och boken ”Jo, Du kan!”.

Traff 2

Kort redovisning av triff 1 och eventuella justeringar. Sedan
startar jag den mentala processen med avslappning, andnings-
ovningar, etc. Direfter sker en neutraliserings process for att
bli av med storande problem och orosmoment. Nir klienten
upplever sig blank pd orosmomenten sker en framtidsforflyte-
ning dir konkreta framtidsbilder tas fram. Direfter s lr sig
klienten styra sina personliga styrkor exempelvis koncentration/
fokusering, sjilvkinsla, etc. via mentala triggers.

Nir det giller motor gors en perspektivovning dir den kom-
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Jan Alriksson

mande tivlingsbanan lises in enligt foljande: Att mentalt fran
30m hojd se banans struktur som ett vykort, Sedan frin 10m
héjd dir den optimala linjen ldggs ut. Till sist frain 3m hojd dar
man flyger efter den optimala linjen och ev. justerar denna. Av-
slutningsvis sitter man sig i bilen eller paA MC och kor in sig op-
timalt pa linjen sd att ForareFordon BanaOptimala Linjen blir
en enhet. Nista steg ir att forstirka tryggheten genom att kla”
fordonet med bra kinslor (pa vinster sida, hoger sida, tak, huv,
bakparti etc)

Jag brukar ocksd ligga speciella triggers, som 4r kopplade
till kval, da kvalen ofta dr helt avgorande for min startpositio-
nen och dirmed och prestation i tivlingen. Sedan kors kvalet
mentalt och direfter heaten med heattriggers dir 3 viktiga ske-
ende mentalt ingar: Mental start, mental omkérning och men-
tal malgang.

Nir detta dr gjort s forflyttas klienten till dskadarplats och
ser sig sjilv genomfora dessa skeenden. Efter det fir man stilla
sig pa pallplats for att drefter som askadare se sig sjilv pa pall-
platsen. Jag brukar avsluta med att klienten ir sjilv i ett rum
med en stor TV. Hir far klienten skapa en kort film om hur
racet har gitt pa c:a 2 min med sig sjilv i huvud-
rollen. Direfter sitter man klienten mentalt vid "Vad har Du
sidan om TV:n. D4 ser klienten inte filmen utan

som inte de

klienten fokuserar pa sig sjilv som sitter och tittar
pa Tv:n Klienten blir ocksé intervjuad och far fra- andra har”
gan “Vad har Du som inte de andra har”.

Traff 3-5

Har i princip samma struktur med vissa justeringar. Jag brukar
ha ytterligare en triff 6 om jag inte hinner med detta under traff
5 och det dr att gora en personlig CD som klienten kan anvin-
da for varje tivling. Efter ett antal tavlingar beh6vs inte CD da
ir det mentala synsittet r inlirt och automatiserat. Ovan ir

kort beskrivning av den mentala processen nir jag jobbar med
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racing. Nir det giller exempelvis Golf och Tennis ir vissa delar
med av ovan struktur medan det tillkommit delar som ir spe-

ciella f6r dessa sporter.
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Exempel fran motorsporten

De sista &ren har vi nér det galler motorsport hanvisat intresse-
rade till Jan Alriksson, som med sitt speciella satt att arbeta med
mental tréning har fatt mycket goda resultat. Hér fdljer korta vitt-
nesbord fran ndgra av hans adepter.

THED BJORK
Den Mentala Traningen har gett mig
flow-kanslan

Min mentala trining, som ir skapad av Jan Alriksson, har
gjort mig till en av Sveriges bista racingférare. Jag har haft det
stora nojet att arbeta linge tillsammans med Jan Alriksson. Vi
startade vér resa 2005 och nu 11 &r senare har vi kommit vildigt
langt.

Jag sjilv presterar bittre an nagonsin och vi har forfinat alla
sma detaljer som vi jobbat med under lang tid. I borjan var jag
fast besluten att hitta det lilla extra som skulle géra mig till
en battre tavlingsforare. Jag hade faktiskt ingen aning om hur
mycket och i vilka omriden den mentala triningen skulle pa-
verka mig. I borjan som med allt annat s var det lite trevande
och s6kande. Vilka kinslor paverkade mig under koérning? Hur
ska jag dka snabbare? Vad ir det som styr, kinslorna eller ana-
lysen? Jag har mott manga som funderat pd om det bara ir att
gasa och styra...

Det forsta som hinde mig med den mentala triningen hade
inget att géra med kdrningen pa banan! Helt plotsligt kom jag
till tdvlingsbanan, utvilad, férberedd och full av energi. Energi
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Jag har

som jag kunde anvinda nir jag kdrde och det gjorde da att jag
gjorde mindre misstag.
S& hur dr det mojlige? Jag tror sjilv att det hor

ihop med min egen sjilvkinsla. Jag behovde inte

hittat mitt Flow lingre vara nervds for att jag maste prestera pa ba-
1 kérningen nan. Sedan alla bra kinslor som Jan kopplat ihop

och kommer dit

genom de

med min kérning gor att jag kan vara heltavslapp-
nad och bara kora pa kinsla. Sedan har kinslan
stirkts och jag har bara blivit bittre och bittre.

mentala tekniker Jes har hittat mitt Flow i korningen och kommer

som vi1 utvecklat.

dit genom de mentala tekniker som vi utvecklat.
Jag maste fakriskt sdga att jag ar mycket impone-
rad av effekten av lang och disciplinerad mental trining.

Tack Jan, du ir en otroligt stor del i alla hirliga vinster pa

racingbanan!

EDWARD SANDSTROM
Nar jag mar bra vinner jag

Det var en tidig héstmorgon 1990. Min pappa Goran satt som
vanligt bakom ratten medan jag satt med slickta 6gon i sitet
bredvid. Vi var pa vig mot MKR-finalen i gokart. Det var hir
min mentala trining startade utan att jag visste om det. I passa-
gerarsitet pagick ideligen triningen fran tivling till tivling. Jag
korde varv efter varv. Passerade motstandare. Klev upp pa pris-
pallen. Jag dagdromde konstant om det jag gillade mest hir i
livet. Att kora gokart. Jag var 11 ar gammal.

Idag har min barndomsdrém blivit verklighet och sedan fyra
ar tillbaka 4r jag s kallad fabriksforare hos Audi i Tyskland och

tavlar framforallt med deras racingvariant, Audi R8 LMS i oli-
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ka GT serier runt om i virlden. Resan till fabrikskontraktet dr
vird en bok i sig, men jag ska ta upp lite delar om hur den men-
tala triningen paverkat mig och tagit fram det bista ur mig.

Ar2000 hade jag satt upp malet att vinna JTCC. Det var ett
ganska naturligt och realistiskt mal. Och jag hade fatt ett rid
fran en tidigare sponsor om att hélla blicken mer framat och
mindre i backspegeln. Sa stod det i alla fall pd den present han
gav mig efter sdsongen. D4 skulle jag kunna gi hur langt som
helst i hans tycke.

Min mamma Annika, som kimpade mot sjukdom och virk
under sitt liv, var en klok person. Hon kontaktade sin vin Lars-
Eric Unestahl och genom den mentala triningen lirde hon sig
att gd igen och att kontrollera sina svira smirtor. Jag fick lyssna
pa hennes CD-skivor och bérjade drémma mig bort bakom

ratten igen. ‘ ‘ Jag Kormmer
2001 vann jag misterskapet och fler tivlingar

an nagonsin. Under alla dr har jag fortsatt att till 1hag att jag

och frin trina med CD-skivorna. Dock ir jag tranade mer

idag si pass bra pa att spela in banor att jag inte

behover ndgon CD till hjilp. S det ligger négot i mentalt pa den

att trining ger fardighet. tiden an fysiskt.

2002. plock'ade Volvo in mig i sitt STC'IC team Det gick bra.
efter att jag varit en av de mest framgangsrika unga
forarna 2000 och 2001. Jag kommer ihig att jag Jag 1kaadeS
trinade mer mentalt pd den tiden 4n fysiskt. Det vinna redani
gick bra. Jag lyckades vinna redan i premiiren. e

Efter det hade jag tvé tuffa &r och mentalt gick premuiaren.
jag i killaren totalt. Det berodde mest pé att utmaningen blev
for stor och att mitt fokus mer var pa att jaga sponsorer in att
forbereda mig for tivling. Jag var 23 dr och trodde att jag skulle
kunna vinna i en klass jag inte var beredd f6r och pa europeiska
banor som jag aldrig sett tidigare. Steget blev for stort och jag
kimpade i motvind, men tack och lov gav jag aldrig vika och
fick med mig en mingd erfarenhet.
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Likt 2000 var jag 2007 aterigen chef éver min egen sats-
ning igen. Malbilden var glasklar. Jag skulle vinna Carrera Cup
och jag skulle driva teamet som vilket féretag som helst och
det skulle g med 200.000 kr i vinst. Det later kanske konstigt
men aterigen blev det utdelning. Varje gng det dir realistiska
glasklara mélet funnits, da har det mer ofta dn sillan blivit ut-
delning.

Det var tajt efter nigra missar i borjan av sisongen, men
viljan var storre 4n ridslan. Och varje gang har jag varit helt
utpumpad efter att malet ndtes. Till sdsongen 2014 var jag
tvungen att fa lite ny input. Jag hade sett hur framgangsrik
Thed Bjork varit pd hemmaplan. Jan Alriksson hette han visst.
Den mentala coachen alltsa. Jag ringde och han skulle fundera.
Han sa JA. Tur var det.

En sak som jag alltid gitt och gruvat mig f6r var att det tog
sd mycket tid att komma i mental form. 8 veckor ska du trina
detta och sedan 4 veckor detta for att sedan g till detta steg
som tar 3 veckor. Med Janne var det annorlunda, eftersom jag
redan hade gjort grunderna i den mentala triningen och kunde
g direke pa tillimpningen. Jag frigade nir vi skulle borja. Han
svarade: -Ndr dr forsta tivlingen? —-Kom s nira du kan.

Det visade sig vara nyckeln. Kénslan ir firskvara. Och det
dr ndr jag kor med kinsla som jag kor bist idag. Jag kommer
aldrig glomma de forsta triffarna med Janne. Genom program-
mering letade vi igenom min kropp efter de bista kinslorna och
sparade dem i en trigger. Jag gick pd moln och akte till Monza
i Italien och gjorde en start man inte ens kunde drémma och
slutade tvéa i den 3 timmar linga tivlingen med mina team-
kompisar. Jag madde toppen och hade fitt ett verktyg som
verkligen fungerade f6r mig. Hor och hipna var det ocksi sa
enkelt. Enkelt sagt, jag presterar bast nir malet 4r tydligt, nir
jag mar bra, nir jag fokuserar pa det jag ska gora och nir jag
later kdnslan styra bakom ratten.

Fran det att jag vann mitt livs forsta gokarttivling och precis
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som jag drémt om i bilen korde jag om pé yttern i en vinster-
kurva pa sista varvet (Jag far gashud nir jag tinker pd det dn
idag.) , sd har den mentala triningen varit en oersittlig del av
allt tavlande.

Edward Sandstrom Racing

LASSE CARLBARK
Mental Traning larde mig att fokusera

Jag fick mojlighet att jobba med Janne redan varen 2001. Jag
var en bit in i roadracingsisongen med ett antal pallplaceringar
men inga vinster. Redan efter ett par veckors jobb sa jag borjade
vinna tdvlingar. Janne stidade bort ett "hjirnspdke” och lirde
mig att fokusera vilket gjorde att jag fick en fantastisk harmoni
i korningen. Utan Jannes hjilp hade jag inte tagit sju mister-
skapsmedaljer.

ROBERT KVARNSTROM
Mental traning blev sista pusselbiten

Vid 16-ars dlder vann jag mitt férsta ungdomsmasterskap i
Enduro — en sport dir allt handlar om uthallighet — med tév-
lingsdagar lika lIanga som en vanlig arbetsdag.

Jagblev sedan snabbt upplockad av landslaget och stora team
i Europa och fick tillfille att delta i virldsmisterskapen. Jag del-
tog i tavlingar runt hela virlden med varierande framging. Jag
var oftast snabbast i starten men svéirigheten for mig var att

halla loppet ut och ocksa prestera bra under en hel sisong. Det
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var den dir sista pusselbiten som fattades. Sa kom jag 2014 i
kontakt med den mentala triningen genom Janne Alriksson vid
Skandinaviska Ledarhogskolan och bestimde mig da att dverge
VM-cirkusen for att istillet kunna satsa helhjirtat pa Svenska
misterskapen i Enduro. Sju manader senare fick jag kliva hogst
upp pé prispallen och ta emot mitt férsta SM-guld i Enduro,
vilket jag aldrig hade klarat utan den mentala triningen och
Jannes hjilp. Inget slir kinslan nir ett race har gatt precis sa
som jag forberett mig mentalt. Att kunna styra tivlingen och
min egen prestation precis s som jag programmerat in det 4r
magiskt. Mental Trining har gett mig nigot som jag ir evigt
tacksam for och jag ser fram mot att fortsitta att arbeta med

den under resten av min karriir och mitt liv.

NICLAS HALLAFORS
Mental Traning har gett mig en inre

styrka

Négra rader om vad den mentala triningen gett mig inom
Supercross. Lasse Carlbark (kidnd cross- och roadracingforare)
sa till mig "Du borde prova mental trining och di bor du ta
kontakt med Janne Alriksson som jobbar som mental coach inom
motor”.

Jag var hos Janne fem ginger plus att han gjorde en personlig
CD till mig. Utover detta kérde jag ett av Lars-Eric Unestahls
mentala band. Eftersom jag kor Supercross som dr en arenasport
inom MC och pa stark frammarsch och eftersom publiken till
antal kan vara 15000-20000, sa blev jag tidigare nervos. Den
mentala triningen upplever jag har bl.a. gett foljande effekter:
* Jag kidnner mig helt lugn och avslappnad.

* Jag har blivit bittre pa att fokusera pd det som skall bli bra
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e Nir jag l6ser ut de triggers Janne har installerat i mig sd
gér jag direkt in en flowkinsla och kinner under tivling en
latthet och en behaglighetskinsla tidigare inte kdnt och att
”jag-cykel-den optimala banlinjen-banan” ir en enhet vilket
inte gar att sirskilja.

* Jag kinner ocksa att jag kan vara mig sjilv och att jag kan
gora mitt bista.

* Jag har en bra kinsla att allt jag gor ritt gor att jag vinner.

Den mentala triningen och min mentala coach Janne har gett

mig en inre styrka jag inte haft tidigare.

TIMMY HANSEN
Mental Traning ar en viktig del av
min dagliga rutin

Min karriir inom motorsport borjade i karting nir jag var tio
dr gammal. Vi kunde vissa dr hinna med upp till ett 30-tal
tavlingar, plus en massa kvillars trining.

Det var en fantastisk tid da tivlandet var helt avslappnat, jag
hade mycket tid att hinga med mina konkurrenter och vinner
mellan all kérning. Nir jag blev lite dldre och mirkte att motor-
sport ir nagot jag verkligen ir duktig pa och som jag vill satsa
p4, infann sig ett lite storre allvar. Jag var i 16-drsdldern och fick
héra att om jag en dag vill bli bist i virlden maste jag gora mer
dn att bara kora, sd jag satte iging med fystrining, 6vade pa
TV-intervjuer och blev introducerad f6r mental trining.

Motorsport ir en vildigt komplex idrott, men riknar man
bortalla variabler som finns runt omkring mig som forare, tycker

jag mig se nagra kvalitéer som ir extra viktiga.
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Tekniken star ut som Gverldgsen etta, man maste vara en
skicklig bilforare. Fystrining gor ocksé skillnad, man orkar hélla
koncentrationen uppe lingre med bra kondition. Fysisk trining
forbittrar hela prestationen. Allt frin styrka och kondition i
sig, till 6kad koncentrationsformdaga och bittre sjalvfortroende.
Sen finns det en sak till, ndgot som 4r svért att sitta fingret pa
precis vad det dr. Det som skiljer virldsmistaren fran de andra
toppforarna. Vissa forare, eller idrottsmin generellt, har egen-
skaper som gor att de alltid ser ut att lyckas prestera trots den
ddr enorma pressen pa axlarna.

De flesta forklarar detta med att de helt enkelt dr bittre och
starkare dn hela den 6vriga eliten, men jag (som sjilv i skrivande
stund jagar mitt forsta VM-guld i toppklassen) vill kalla det
ett mentalt 6vertag. Idag kor jag 10-20 minuter mental trining
dagligen.

Det hjilper mig orka gora den dir extra lilla anstringning-
en i vardagen samt hjilper mig ha kontroll pi min kropp och
mina nerver under tivling. Tack vare detta tycker jag mig fa ut
100 procent nistan varje gang jag sitter bakom ratten och kan
ta fram “det” i den dir viktiga finalen nir det behovs som mest.
Min karridr borjade som en lek och har sakta blivit tuffare med
aren, och for varje steg jag har tagit har mental trining blivit
alle viktigare. Kanske 4r mina 10 minuters mental trining idag
viktigare 4n de otaliga timmar jag dgnar i l6pspéret och pé

gymmet?
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Appendix

APPENDIX
Det Mentala tuffhetstestet

Som vid alla test 4r det viktigt att du svarar sd sanningsenligt
som mojligt. Fundera diremot inte Sver om svaren ir ritta eller
felaktiga, de dr ett uttryck f6r hur du ser pa dig sjilv och pa ditt
idrottsliv och da finns det inga svar som ir fel.

Innan du tar stillning till de 49 pastiendena nedan ska du
ge din uppfattning om hur tuff du 4r. Ditt svar bygger alltsa pa

vad du just nu menar med tuff.

1. Fraga
Hur "tuft” upplever du att du 4r jimfort med andra idrottare?

Ringa in den siffra du tycker stimmer bist.

1 2 3 4 5 6 7
Mycket Nagot Ungefir Nigot  Mycket
mindre mindre som andra mer mer

2. Pastaenden
Ta stillning till de 49 pastaendena pé foljande sidor utifrin hur
bra varje pastdende stimmer in pé dig. Svara med att ange en

siffra efter varje pastdende.

3. Sammanrdakning

Testet miter sju olika dimensioner som vi menar ir viktiga
delar i den mentala tuffheten. P nista sida presenterar vi num-
ren pé de pastienden som hér ihop med respektive dimension

sd att du kan rikna ihop poingsumman for varje dimension.
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Dimension Summa poang

1. Den tuffa kroppen (1, 8 15, 22, 29, 36, 43)

2. Den tuffa baskinslan (2, 9, 16,23, 30, 37,44)

3. Den tuffa sjdlvbilden (3, 10, 17, 24, 31, 38, 45)

4. De tuffa milbilderna (4, 11, 18, 25, 32, 39, 46)
5. Den tuffa disciplinen (5, 12, 19, 26, 33, 40, 47)
6. Den tuffa attityden (6, 13, 20, 27, 34, 41, 48)

7. Den tuffa koncentrationen 7, 14, 21, 28, 35, 42, 49)

Ligg ihop alla podngen i dimensionerna
plus podngen frin den inledande fragan:

Totalpoang:

4. Resultat
Som du ser kan resultatet i varje dimension variera mellan 7
och 49 och poingen pa hela testet mellan 50 och 350. Eftersom
du inte gor det hir testet for att jimfora dig med andra, kan du
som pépekades i inledningen anvinda resultatet till att fundera
over vilka dimensioner som du framfor allt vill utveckla. Fun-
dera 6ver vad en hogre poing skulle innebira och hur din fram-
tid blir nir du har utvecklat dessa dimensioner.

’Gl6m” sedan resultatet till dess att du gor om testet efter

avslutat triningsperiod.
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Pastaenden Stammer Stammer
absolut inte fullstandigt

1. Jagharenliggrundspinningimina

muskler

2. Jagkinner mig trygg i mig sjilv

3. Jagvédgar gora bort mig

4. Jag har djirva och tuffa mal f6r min

idrottskarriir

5. Jag satsar allt pd de mél jag har for

min idrottskarriir

6. Ingenting kan sla ner mig eller fa
mig att ge upp
7. Jag har ldtt att koncentrera mig pa

uppgiften

8. Jaglitar pa och glids 6ver min kropp

9. Aven i pressande situationer kidnner

jag mig lugn inombords

10. Jag litar pd mig sjilv i alla situationer
11. Jag har klara och tydliga mélbilder

av framtiden

12. Jag dr mycket noggrann med att

planera varje steg i min karridr

13. Jag tinker positivt och tolkar allt till
det bista

14. Nir jag dr fokuserad pé det jag ska gora

forsvinner allt onddigt och storande

15. Jag dr avslappnad i kroppen dven

ndr jag ar tind inombords
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Pastaenden Stammer Stammer
absolut inte fullstandigt

16. Jag kinner inte den minsta oro for

framtiden

17. Jag kidnner en stor inre styrka

18. Jag kidnner mig inspirerad och tind
nir jag tinker pa framtiden

19. Jaggenomfor varje planerat trinings-
pass oavsett vider och hur jag kinner

mig

20. Jag letar stindigt efter det positiva och
upptécker fordelarna i det som sker

21. Jag kinner mig helt lugn for att kon-
centrationen ska komma nir jag be-

héver den

22. Om jag fir en torn si ger jag inte igen

23. Jag blir aldrig stressad

24. Jag vet att jag kan klara alla fram-
tida problem

25. Foratt nd mina mal ger jag mig ut pa

okinda vatten och provar nya vigar

26. Jag ir beredd till manga ars slit for

att na resultat

27. Jaghar virdebas, ett sitt att vara, som

jag lever efter var jag 4n befinner mig

28. Jag kan halla en hog koncentration

under hela tavlingen

29. Jag styr kroppen med mina inre bilder
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Pastaenden Stammer Stammer
absolut inte fullstandigt

30. Jag blir aldrig provocerad av mot-

stindarna

31. Jagblir glad nir jag tinker pa mig sjilv

32. Jag har en personlig vision som stin-
digt motiverar mig och driver mig

vidare

33. Jag trinar lika hirt nir jag trdnar

ensam som nir andra ir med

34. Jag kan aldrig misslyckas utan bara

gbra misstag som jag lir mig av

35. Jag kan behilla kylan vad som in
hiander

36. Jag utsitter kroppen for maximala

pafrestningar for att gora den tuffare

37. Jag tappar inte modet vad som in

hinder under tavlingen

38. Jag dr bra pa att ta mig ur svéira ligen

39. Jag skaffar mig dom resurser som

behovs for att nd mina mal

40. Jag genomfor en systematisk och

langsiktig mental trining

41. Jag ser aldrig besvirliga problem utan
bara stimulerande uppgifter som ska

16sas

42. Nir svarigheter och problem dyker

upp s blir jag annu mer koncentrerad
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Pastaenden Stammer Stammer
absolut inte fullstandigt

43. Kroppen dr min béste vin

44. Jag kinner att jag kan klara upp allt

som har med idrotten att géra

45. Jag tors gora misstag

46. Bilderna av framtiden ger mig kraft

i savil trining som tivling

47. Jag har full kontroll pa varje del av

mitt idrottsliv

48. Jag kan se pd min idrott med humor
och kinna glidje och tillfredsstillelse

49. Under tivlingar upplever jag "flyt”,
dir allting bara fungerar.

238

MentalTréninglldrott_Inlaga_layouttest.indd 238 2016-09-02 16:48



Appendix

LITTERATUR

Bocker med anknytning till denna bok och som kan skaffas genom Skandi-
naviska Ledarhogskolan www.slh.nu eller genom Buena Vida, Stockholm

www.buenavida.se

Ardoris, Igor:  Sjalforsvar: Lycka och att lyckas.

Enedahl, Yamina (2014) Under ytan

Ericson, Hakan-Wallenius, Hakan (2016) Om-Vigen till EM-guldet
Hansson — Unestdhl (2003) Golf — det mentala spelet

Hellertz - Unestahl (2000) Personlig utveckling genom Mental Trining
Hellertz — Unestahl (2015) Den mentala triningens bistoria
Paijkull-Unestahl (1988) Jo, Du kan!

Pompe, Annelie (2015) Otroligt higt och extremt djupt

Schill — Unestahl (2012) Coaching med Mental trining

Unestahl, Lars-Eric (1973) Hypnosis and posthypnotic suggestions,
Unestahl, Lars-Eric (1975) (red.) Hypnosis in the seventies,

Unestahl, Lars-Eric (1979) Sjilvkontroll genom mental trining— Tilldmpningar
— idrott,

Unestahl, Lars-Eric (1982) Hypnos 1 teori och praktik

Unestihl, Lars-Eric (1984) Motivation — Livets kirna

Unestahl, Lars-Eric, Ed. (1985) 7he Mental Aspects of Gymnastics
Unestdhl, Lars-Eric, Ed. (1986) Contemporary Sport Psychology
Unestahl, Lars-Eric, Ed. (1986) Sport Psychology in Theory and Practice
Unestahl, Lars-Eric, Ed. (1989b) Skratta Dig Friskare

Unestahl, Lars-Eric: (1994) Hypnos och Sjilvhypnos

Unestahl, Lars-Eric (1997) Integrerad Mental Trining

Unestahl, Lars-Eric (2000) Den Nya Livsstilen

Unestdhl, Lars-Eric (2004) Menzal tuffhetstrining

Unestahl, Lars-Eric (2008) Mental Trining i fotboll

239

MentalTréninglldrott_Inlaga_layouttest.indd 239 2016-09-02 16:48



Mental traning 1 idrott

240

MentalTréninglldrott_Inlaga_layouttest.indd 240 2016-09-02 16:48



Andra effekter

For att fa tilltro till den mentala triningen och visa vad den kan
gora har detvarit viktigt att koppla ihop utvecklingen av Mental
Trianing med vetenskaplig forskning omkring bade principer
och effekter. Hir foljer nagra korta och sammanfattade exem-

pel frin de hundratal unders6kningar jag gjort genom éren.

Sport — examples

1. Imaginary skills (intensity, clarity, control) as well as "hypno-
tic susceptibility skills” could be improved by systematic and
long-term training (Unestahl 1973, 1975)

2. A group of PE-student, who shot 30 daily mental penalty
shots (basket) improved as much as those who performed
the same number of shots physically (compared with a con-
trol group) (Unestihl 1979)

3. An experimental group of 100 bowlers did not differ signi-
ficant from a matched control group of 100 bowlers after 3
month of mental training but the difference became bigger
and bigger during the 3 years of investigation. (Unestihl,
1979)

4. Thinking on a number of technical instructions gave the
worst result in alpine skiing while the best performance
came after an imagery programming of the body, following
by handing the performance over to the body while the
mind was occupied by whistling a melody. (Unestahl 1979)

5. Physical training (in swimming and other sports) was made
more effective by replacing a negative and delayed feedback
with a positive and immediate feedback, This was done by
operant techniques, where, the “right” performance was
reinforced by signal released and posthypnotic programmed
positive emotions. (Unestdhl, 1982)

Appendix
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6. Differences in motivation was shown between individual
sports and team sports. In one investigation hundred of our
best soccer players told that they wanted to improve. How-
ever, 67 of them had a season goal of “making the team”. It
turned out to be two explanations for that. Half was satis-
fied with "making the team” and half had this goal as they
could not construct a developmental goal. (Unestahl 1985)

7. Another study showed an inverted U-form between perfor-
mance level and goal-probability. Before mental training
the optimal level was around .55 and after mental training
around .75 (Unestahl, 1990)

8. Investigations of the effects of post hypnotically induced
variations of Mental states on Performance, measured with
maximum isometric strength showed a performance increase
of 18% when the athletes had an optimal self image and
optimal goal images. The biggest decrease of performance
was during relaxation. (Unestihl, 1994)

9. This led to investigation of the optimal muscular state in
Sports showing that the crucial thing which differed national
athletes from lower class was "the ability to relax the antago-
nist muscles”. I therefore introduced the new English term
“relaxense” for the ideal Performance state, meaning “opti-
mal tension in relevant muscles and relaxation in irrelevant
and antagonistic muscles. (Unestdhl 1998)

10.Measurements of left-right-brain activity (with omega po-
tential) during competitions showed that high performance
was related to better integration between the two hemis-

pheres. (Unestahl, 1998)
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Health and clinical areas — examples

1. Investigations of the Alternative State of Consciousness (in
IMT called “the mental room”) shows a change of brain
activity quantitative as well as qualitative. EEG shows the
biggest differences on the theta level (4-7 ¢/s) with a signifi-
cant increase in the “mental room” The qualitative change
could be described as a leveling out of the activity with
the same activity in each of the four quarters of the brain.
(change of operative system).

2. Systematic IMT-training change the hormonal level.
Examples are decrease of cortisol levels and increase of beta-
endorphin levels.

3. 'Three different studies have all showed an improvement
of the immune defence (measured with T4/T8 cells) after
Mental Training. The decrease of the immune defence in
connection with hard training and overtraining could be
prevented by Mental Training. The last study showed that
the improved immune defence could be related to one part
of IMT — the Life Quality Training,.

4. Biological aging (measured with the DHEAS-hormone)
stopped in connection with 6 month IMT-training. The
experimental group instead became 7 years younger.

5. 300 cancer patients were divided into two similar groups
through matching. The experimental group combined the
hospital treatment with IMT. There was a lower mortality
rate in the experimental group.

6. 70 tinnitus patients was training with 15 minutes a day for 4
months. Very few got rid of the sound and noise but almost
everyone could learn to lower or remove the disturbance.

7. Studies made at the hospital in Helsingborg show that even
if the chronic pain was still there the patients had learned
to dissociate and detach from the pain and concentrate on

more important and positive things in Life.
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8. A number of studies about sleep (Motala), overweight

(Lund), asthma (Are) etc. show that regular IMT-training
gives positive effects independent on the medical area. How-
ever, IMT is mainly a complementary medical method.

Using IMT-tapes during general anaesthesia (orthopedic
operations) have shown positive effects during operation

and less postoperative complications.

10. A jet-lag study with the Swedish National Swimming Team

11.

12.

13.

14.

15.

in connection with the preparation for the Sydney Olympics
showed better effects on sleep and performance in the IMT-
group compared with Melatonin, Placebo and Control.
Investigations of the Alternative State of Consciousness (in
IMT called “the mental room”) shows a change of brain
activity quantitative as well as qualitative. EEG shows a
significant increase of the theta level (4-7 ¢/s) in the “mental
room” There is also a qualitative change, which could be
described as a leveling out of the activity with the same
activity in each of the four quarters of the brain. (change of
operative information system).

Systematic IMT-training changes the hormonal level.
Examples are decrease of cortisol levels and increase of beta-
endorphin levels.

Three different studies have all showed an improvement
of the immune defense (measured with T4/T8 cells) after
Mental Training. The decrease of the immune defence in
connection with hard training and overtraining could be
prevented by Mental Training. We also showed that the
improved immune defence could be related to one part of
IMT - the Life Quality Training.

Biological aging (measured with the DHEAS-hormone)
stopped in connection with 6 month IMT-training. The
experimental group instead became “7 years younger”.

300 cancer patients were divided into two similar groups

through matching. The experimental group combined the
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hospital treatment with IMT. There was a lower mortality
rate in the experimental group, however not significant,
probably due to the short period of investigation.

16. 70 tinnitus patients was training with 15 minutes a day for
4 months (Sahlgrenska hospital). Very few got rid of the
sound and noise but almost everyone could learn to lower
or remove the disturbance by moving the noise away from
awareness/focus.

17. The same method was used in studies made at the hospital
in Helsingborg. They showed that even if the chronic pain
was still there the IMT-patients had learned to dissociate
and detach from the pain and concentrate on the important
things in Life.

18. A number of studies about sleep (Motala), overweight
(Lund), asthma (Are) etc. show that regular IMT-training
gives positive effects independent of the medical area. How-
ever, IMT is mostly not an alternative but a complementary
medicine

19. Using IMT-tapes during general anesthesia (ortopedic surgery
at Orebro hospital) have shown positive effects during
operations and less postoperative complications.

20. A jetlag study with the Swedish National Swimming
Team in connection with the preparation for the Sydney
Olympics showed better effects on sleep and performance
of IMT compared with Melatonin, Placebo and Control.

21. More studies and more details on www.siu.nu
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HRV Traningsreferenser
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Fo6r mer information om HRV Triningens vetenskapliga grund

hinvisas till www.hrvtraning.se
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Hur anvander jag den har boken

Kunskap

En bra bok leder inte bara till 6kat vetande och 6kad motivation
utan framfor alle till kognitiva och beteendemissiga forind-
ringar av ett positivt slag. For att astadkomma detta fordras att
man anvinder sig av POT T-principen — Praktik — Ovningar —
Tillimpningar och TRANING. Detta ir anledningen till att
boken till storsta delen har innehéllet en triningsbeskrivning
och berittelser om en sidan trining. Forhoppningsvis har detta
lett till ate du blivit intresserad av att borja trina. Nedan be-

skrivs flera alternativa vigar som du kan ta.

Mer om kursen “Mental sports trainer (MST)"”
Den hir boken finns med i den nya utbildning som startade
2015 och dir de forsta har borjat certifieras under sommaren 2016.

Som nimndes i boken finns ett stort behov av — och en stor
efterfragan efter — mentalt utbildade personer som kan férmedla
den mentala triningen till aktiva oh trinare. Hittills har detta
skotts av mentala trinare med intresse for idrotten men det har
inte ricke till pa langa vigar.

For att komma in pé utbildningen fordras att man har en
utbildning i mental trining i botten, dvs. ha list PUMT (Per-
sonlig kompetensutveckling genom Mental Trining) och blivit
certifierad Mental Training Practitioner for att sedan fortsitta
med kursen LMT och di bli Licensierad Mental Trinare”.
Dessutom bér man vara ”Certifierad Internationell Coach”.

I grundutbildningen i Mental Trining (PUMT)ingér ocksa
grundtriningen i HRV. Har man speciella skil sa kan man fa
pabérja Sport Trainer utbildningen innan man ir klar med
dessa tre yrken.

MST-kursen bestarav 21 timmar med genomgéngar, demon-
strationer och 6vningar, varefter foljer en praktikperiod pé mi-

nimum nigra minader som kan strickas ut till ett r. Resultatet
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utvirderas bade av gruppledaren och deltagarna. Bl.a. gor del-
tagarna en utvirdering av projektledaren som skickas direke till
SIU. Under 2017 kommer en onlinebaserad version av utbild-

ningen.

Mer om Grundutbildningen i mental traning
(PUMT)

Utbildningen startade pa 1980-talet som en 20-podngskurs pa
Hogskolan i Orebro och togs sedan 6ver av SLH/SIU, nir
Unestahl startade Ledarhdgskolan 1990. Utbildningen ar unik
bide till innehill och studiesitt.

Nir det giller innehall sa gar man systematiskt igenom de
omraden som Unestahl visat vara de fyra viktigaste for "Livs
Excellens” dvs for att skapa ett bra liv ddr man fungerar bra (i
skola, idrott, arbete, relationer) och dir man mar bra.

Nir det giller studiesdttet, si gor distansstudierna att du
kan bestimma béde studiestart och studietakt. Du fir hem all
litteratur, alla lektioner och triningsprogram (Lektioner och
traningsprogram finns ocksd online). Det gor att man kan till-
limpa Unestahls liropyramid (LARA /i/om/for/frin/under
hela/LIVET). En princip man ldser om eller en 6vning man gor
kan man omedelbart tillimpa i livets olika situationer. Dess-
utom blir du certifierad Mental Training Practitioner och far
100 international Units, vilket motsvarar 20 “gamla hogskole-
poing” och 30 nya (ECTS poing)

Av de manga tusen som list PUMT-kursen siger 6ver 50%

att det dr det viktigaste de gjort i livet.

For dig som vill anvdanda traningen fér egen del
Om du ir idrottare, spelare, trinare eller fordlder och vill ga
direkt pa den idrottsrelaterade mentala triningen utan att forst
g4 nigon utbildning sa kan du gora pa foljande sitt:

1. Du skaffar boken: Mental Trining i fotboll och tillhérande

triningsprogram frin www.buenavida.se Trots bokens titel
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sa vinder den sig till all idrott och kan dven med behallning
anvindas av personer utanfor idrottsomradet.

2. Du foljer instruktionerna i denna bok och i fotbollsboken.
I den senare ir 80-dagarstriningen beskriven utforligt med
en sida per triningsdag,.

3. Triningen bestir av dagliga vningar och lyssnande pa in-
talade program. De senare kan du bade f& pd CD eller genom
nedladdning eller genom en app, som innehaller program-

men och sjilv-coachande instruktioner.

For dig som vill ga vidare pa andra omraden

Om boken har gjort dig intresserad av att anvinda den mentala
triningen pa andra omraden 4n idrotten, si finns bade flera ut-
bildningar att vilja pa, Mental Trining, Coaching, Stress Manager,
etc. (www.slh.nu och www.siu.nu) eller etthundratals trinings-
program for livet alla behov — Personlig utveckling si vil som

Problemlosning) (www.buenavida.se).

Har ar nagra exempel:

Program fér Personlig utveckling (Avspind effektivitet,
Sjilvbilds-, Malbilds-,, Attityd-,Mental Tuffhets-, Koncentra-
tions-, Emotionell-, Livskvalitets-trining., m.m.)

Program fér skolan: Avslappningstrining fér barn och ung-
dom. Mental Trining for barn och ungdom, Mental Trining
for barn med speciella behov

Beteendefdrandringar: Rokfrihets-, Mé’llvikts—,Aterhéimtnings—,
S6mn- Trining

Emotionella férandringar: Fobi-, Angest—, Stresshanterings-
Trining

Psykosomatik: Tinnitus, Kronisk smirta, Cancer

Andra omraden: Forberedelse for forlossning, Ledarskap,

Senior-program
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Ett av dessa: "Mental Traning som hjilp vid cancer” delas ut
gratis till alla som hor av sig till Fredric pa Buena vida. (info@

buenavida.se)

Mental Traning som foljeslagare genom Livet

Min férhoppning ir att boken inte bara leder till ett intresse for
att anvinda Mental Trining for bittre idrottsprestationer utan
att den mentala triningen blir ett naturligt och livslingt hjilp-
medel f6r dig till ett lingt liv med hog Livskvalitet, Livsmotiva-
tion och Livsglidje.

Lycka till med den mentala triningen — bade som egenhjilp

och for att hjilpa andra!

Lars-Eric Unestahl

252

MentalTraninglldrott_Inlaga_layouttest.indd 252

2016-09-02 16:48



Appendix

Kontaktadresser

Scandinavian

Internat. University

Skandinaviska

Ledarhogskolan

SIU - SLH
Hagalundsvigen 4
702 30 Orebro

HRYV Trining Sverige

Jan Alriksson
Igor Ardoris
Thed Bjork
Lennart Carlsson
Lasse Carlbark
Yamina Enedahl
Anders Friberg
Niclas Hallafors
Timmy Hansen
Annika Harrsjo
Viktor Jansson
Mona Johansson
Robert Kvarnstrom
Malin Lake
Ronnie Lindahl
Henrik Mattsson

WWW.siu.nu

info@siu.nu

www.slh.nu

info@slh.nu

019-332233
070-6091973

www.hrvtraning.se
+46(0)21-120573
support@hrvtraning.se

jan.alriksson@comhem.se
igor.ardoris@gmail.com
thed@thedbjork.com
lennart.carlsson@farjestadsbk.se
lasse@carlbarks.se
yamina@mindprogress.se
anders@fribergkonsult.se
niclas.hallafors@hotmail.com
timmy@hansen-motorsport.se
annica.harrsjo@outlook.com

viktor_nr.16@hotmail.com

robert@kvarnstrom.com
malinlake@hotmail.com
ronnielindahl@me.com

henrik@cuab.se
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Anders Nilsson
Magnus Pehrsson
Edward Sandstrom
Ulf Sandstrom
Lars-Gunnar Solin
Barbro Sundberg
Magnus Swartling
Lars-Eric Unestihl
Stig Wiklund

anders@hrvtraning.se
magnus.pehrsson@icloud.com
info@edward.nu

u.sandstrom@gmail.com

barbrosundberg@icloud.se
me@magnusswartling.se
lars-eric@unestahl.com

stig.wiklund@positivakicken.se
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