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Vad kan hiinda pa 10 ar?

Jag skriver detta nigra dagar efter host-
konferensen i Ostersund (se referat i
tidningen). Kvillen innan konferen-
sen samlades styrelsen till ett mote dir
bland annat frigan om foreningens tio-
arsjubileum diskuterades. For s ir det:
SIPF fyller 10 &r 2010! Det bestimdes
att varkonferensen, som traditionsenligt
avhalls pa Boson, ska vara vart stora ju-
bileumsarrangemang. Datum for denna
begivenhet blir den 14 mars (notera re-
dan nu i kalendern). Kvillen innan pla-
neras ocksa festligheter, kanske i form
av en speciellt inbjuden foreldsare var-
efter det blir en jubileumsmiddag. Vi
aterkommer om detta. Det vore forstis
extra roligt om s ménga av foreningens
medlemmar som méjligt 4r nirvarande
nir vi firar 10 4r. Tveka dirfér inte, pla-
nera in Boson redan nu!

Vad har vi d4 dstadkommit under dessa
10 &r? Mycket vill jag hivda! Omradet har
utvecklats enormt. Tittar vi i bokutbudet
har mycket tillkommit och kursutbudet
har 6kat, bide det akademiska och icke-
akademiska. Medvetenheten om idrotts-
psykologins roll, nir det giller prestationsi-
drott och motion respektive hlsa har kat.
Listan kan goras ling. Jag pastar forstds inte
att SIPF ensamt gjort detta, men jag pastir
att ménga av SIPF:s medlemmar varit in-
blandade i utvecklingen av omradet. Foren
forening gor ingenting, det dr dess medlem-
mar som stir for aktivitet och utveckling,
Meajligheten att tréiffas, utbyta tankar och
kinna samhorighet bidrar till ett gynn-
samt och produktivt intellekeuellt klimat.
Och det vill jag hivda med bestaimdhet att
SIPF bidragit till. Tack alla medlemmar
for ert arbete under dessa 10 r! Lit oss nu
tillsammans anta utmaningarna under de
kommande 10!

Det finns emellertid en friga som

vi arbetat med under nistan alla dessa
ir utan att komma sirskilt mycket
nirmare en losning. Om det nu finns
en losning? Jag tinker pd foreningens
vilja act bidra dill att kvalitetssikra
omridet. Frigan ir aktuell inom savil
forskning, tillimpning som utbild-
ning. Men det omréide som utgor den
stérsta utmaningen ir den tillimpade
idrottspsykologin.  Inom  gruppen
idrottspsykologiska ridgivare finns
en stor variation, frin individer med
en mycket gedigen kunskapsbas till
individer med mycket tvivelaktig etik
och moral. Som utger sig for att vara
kunniga, men vars kunskap dr mycket
tunn under den ofta glassiga ytan.
Fragan hur SIPF kan bidra till att
styra upp verksamheten har engage-
rat medlemmar i styrelsen inda sedan
forsta aret.

Vad ir d3 orsaken till att vi inte kommit
nirmare en 6sning i dag jAmfSrt med fo6r
10 &r sedan? Jag vill hivda att den primira
orsaken 4r att vi som forening saknar man-
dat och uppdrag att arbeta med fragan. Vi
kan f6rstis gora som i USA och ndgra andra
linder och stilla upp vissa formella krav
for att en individ ska kunna utge sig for att
vara idrottspsykologisk radgivare. Men med
vilken formell ritt skulle vi gora der? Egent
ligen skulle ett sidant forfarande gi emot
sjilva grundidén med foreningen. Virt syfte
4r ju att vara en samlande kraft for alla som
4r intresserade av omridet. Vi vill inkludera
snarare dn exkludera. Ingen ska kinna att
han/hon inte duger eller uppfyller uppstillda
kriterier, det r intresset for det idrottspsyko-
logiska omradet som 4r grunden f6r med-
lemskapet.

Skulle diremot Riksidrottsforbun-
det, Sveriges Olympiska Kommitté, el-
ler nagot specialforbund ge uppdraget

till SIPF att forst kartligga omradet och
direfter foresld rikelinjer for den idrotts-
psykologiska verksamheten, di skapas
ett uppdrag. SIPF:s uppgift skulle di
kunna bli att utifrdin uppdragsgiva-
rens horisont forhalla sig till de behov
som stills pa den idrottspsykologiska
radgivningen och den kompetens som
krivs for att motsvara kraven. SIPF
skulle di kunna limna férslag. Men
det dr uppdragsgivaren som bestim-
mer om de ska acceptera, modifiera
eller forkasta forslagen vad giller de
idrottspsykologiska radgivare de en-
gagerar. I dagsliget saknar SIPF bade
uppdrag och mandat. Foljaktligen be-
slutade styrelsen att inte lingre aktivt
driva frigan. Diremot ska vi sjilvklart
fortsitta att f6lja utvecklingen. Har du
som ldsare synpunkter pd detta, hor
girna av dig. Fér detta ir en friga som
engagerar. Och som ir viktig.

Framtiden d3? Vad ska SIPF aktivt arbe-
ta med under de nirmaste 10 dren? Styrelsen
har inlett ett arbete med att konkretisera vir
verksamhetsidé, och att stilla upp mal same
prioritera bland dessa mal. Jag kommer att
dterkomma dill Zmnet, men har du nigra
konkreta tankar om vad som 4r viktigt att
driva framéver — hor av dig!

Idrottspsykologiska hilsningar,
Peter Hassmén, ordforande SIPF

PS. Ett av vira redan beslutade verksam-
hetsmdl Gr att bli mer aktiva pa hemsidan
(www.svenskidrotispsykologi.nu).  Titta in
regelbunder, inte minst for att lisa de senaste
blogginliigeen!
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VI BYGGER VIDARE!

> Tack alla ni som gjort FLOW till den fina tidning den &r! «

Tack Carolina Lundgqvist och Goéran
Kentti for ert engagemang och att ni
hallit i tridarna. Och tack alla andra
fran skribenter till grafiker, tryckare
och inte minst lisare som skapat en
tidskrift som det snackas om. An-
sprakslos i sitt omfing och anslag
men mycket trevlig att lisa, hilla i
och dterkomma till. Det kdnns kul att
fa bygga vidare och forsoka utveckla
tidningen dnnu mer. Inriktning och

innehall héller hog klass. Layout lika-
sd. Som ny chefredaktor ska jag ans-
vara for att vira medlemmar fortsatt
far en tidning i ladan som svarar upp
mot hégt stillda krav och som skild-
rar sdvil forskningsfronten som den
tillimpade idrottspsykologin.

For att jag ska lyckas i min strivan
behover jag hjilp! Hirmed efterlyses
tips, uppslag och redaktionellt material
frin er medlemmar. Det ir forst da vi

far en levande tidning som upplevs an-
geldgen och som kan bidra till att ut-
veckla idrottspsykologin pa alla nivaer.

Skicka ett mail eller sl en signal
nir du snubblat éver ndgot intressant
som du vill dela med dig av!

Vi ses i spalterna!

Johan Plate, johan.plate@swipnet.se
070-595 84 32



JIPF-konferens den 15 oktober pd temot

FAD S LA

Niir SIPF samlades till sin traditionella
héstkonferens i Ostersund var temat
ridsla. De runt 50 deltagarna hilsades
mycket vilkomna av Peter Hassmén,
ordforande i SIPE. Peter passade ocksi
pé att tacka méangdriga samarbetspart-
nern SISU Idrottsutbildarna och
Lina Johansson, Mittuniversitetet,
som tillsammans med Asa Mattsson i
SIPF:s styrelse bidragit till att maojlig-

gora konferensen.

Ridsla dr en stark kinsla som de flesta
idrottare ir bekanta med. Temat be-
handlades under dagen bade fran ett
teoretiskt perspektiv med bidrag frin
savil forskare, praktiker som idrottare.

Férst pa plan var Peter Hassmén
(Umed universitet), Goéran Kentti
(GIH) och Pontus Bjurner (KBT-
Psykologerna Stockholm). Peter beskrev
hur ridsla uppkommer och hur st-
mulus som en orm triggar igang en re-

spons direkt i kiinslohjirnan (amygdala).

Amygdala
(mandel)

De flesta har sikert upplevt hur ni-
gonting ger upphov till en omedelbar
ridsla och att medvetenheten (den
kognitiva bearbetningen) sker forst i
nista steg. Var det verkligen en orm
tar vi en omvig, var det istillet en
tridgren kan vi lugnt passera dver
den. Ridsla for nagonting leder ofta
till en reaktion som i grunden handlar
om kamp eller flykt, dvs. en reaktion

som sett ur ett evolutionirt perspek-
tiv varit gynnsamt f6r minskligheten.
Talesittet “bittre fly dn illa fikea”
anspelar ocksd pd detta. Vanliga re-
aktioner vid en hastigt uppkommen
ridsla ir ett stresspaslag vilket i blodet
visar sig som stresshormoner (frimst
adrenalin och kortisol) och som 6kad
pulsfrekvens, blodtryck, muskelspin-
ning och andningsfrekvens. Aven
psykologiskt paverkas vi, exempelvis
genom ett smalare uppmirksamhets-
fokus (pd det som gjort oss ridda).
Idrottare ir forstis ocksa ridda, bade
for att underprestera och bli skadade.
Peter framholl emellertid att ménga
idrottare ocksd skrims av framging,
exempelvis rapporterar manga att de
ar ridda for att inte kunna upprepa en
stor framging. Efter den férsta mer
teoretiska genomgingen overlimna-
des ordet till Géran och ridsla i prak-
tiken.

Goran beskrev en rad situationer
fran hans tid bide som aktiv och coach
inom kanotsporten och som idrotts-
psykologisk ridgivare dir just ridsla
spelat en stor roll. Det dr exempelvis
fa som tinker pd den ridsla en coach
kan kinna infér en laguttagning. Ett
sdtt att minska risken for klagomal ir
att enbart ta ut “sikra kort”, dvs. idrot-
tare som redan tidigare presterat p en
hog nivd. Att satsa pd unga, duktiga
men okinda idrottare kan — framfor
allt hos den mindre trygga och/eller
erfarna coachen — vara forenat med
en ridsla infér vad de som stills utan-
for, massmedia och andra coacher ska
siga och tycka.

Goran fortsatta med att milande
beskriva hur en operasingare som all-
tid var ridd for att gd in pé scen for

att mota publikens kritiska 6gon, och
som sjilv kinde sig for tjock och pluf-
sig loste sin scenskrick. Han fram-
tridde pa en julfest endast iklidd sina
kalsonger! Efter denna exponering har
han aldrig haft problem att framtrida
infér nigon publik (med klider pa
bor kanske tilliggas). Just att utsitta
sig for den situation som kinns mest
skrimmande kan manga ginger gora
att den ridsla som tidigare varit nist
intill forlamande 6vergir till en han-
terbar kinsla.

Detta ir principen inom den kog-
nitiva beteendeterapin (KBT) som
Pontus avslutade forsta foreldsnings-
passet med att beskriva. KBT som
metod ir en framgingssaga, fram-
holl Pontus. Minniskor har litt for
att fastna i destruktiva eller mindre
framgingsrika tankemonster som
KBT kan bidra till att férindra. Har
vi en ging blivit ridda for nigot, eller
kint ett starkt obehag, kan negativa
automatiska tankar (NAT) vixa fram.
I praktiken innebir det att varje ny si-
tuation som paminner om tidigare ne-
gativa ger upphov till samma negativa
tankeménster. Foér KBT-terapeuten
handlar det dirmed om att ge perso-
nen de verktyg som behovs for att bry-
ta den onda cirkeln och minska risken
for NAT. Om ingenting gors kan de
negativa tankeménstren ta over allt
mer och till slut dominera hela indi-
viden. Olika typer av fobier kan for-
klaras genom negativa erfarenheter
som successivt blivit dominerande.
KBT gar ut pd att exponera individen
for det som skrimmer i smé portioner
som sedan okar i omfattning. Orsa-
ken till ridslan kanske inte forsvinner

men individen lir sig hantera det som




Mikael Henningsson, studierektor for Psykologprogrammet vid Umed universitet

skrimmer och dirmed fir det inte
lingre den forlamande inverkan som
annars ir fallet (laddningen i tanken

minskar).

tfter en kort benstrickare fortsatte repre-
sentanter frin Umed universitet med
att beritta om sin femdriga psyko-
logutbildning, den enda i landet som
har en idrottsinrikening. Studenterna
Linnéa Helfrich, Sofia Lindwall
och Maria Wiik berittade hur teori
och praktik varvas i en utbildning
som bygger pa ett vetenskapligt for-
hallningssitt. Av programmets 300
hogskolepoing dgnas mellan 70-90 at
idrottsrelaterade kurser. Ett problem
under utbildningen har varit att skapa
mojlighet till idrottsrelaterad praktik,
eftersom denna méste ske under hand-
ledning av en legitimerad psykolog.
Eftersom de tre studenterna tillhér pi-
onjirgruppen finns det i dagsliget fa
som har den eftersdkta kompetensen.

A andra sidan ser framtiden tdmligen

ljus ut f6r dem eftersom behovet av
idrottspsykologer med en klinisk ut-
bildning ar mycket stort.

tfter studenternas presentation var det dags
for Mikael Henningsson, studie-
rektor for Psykologprogrammet vid

Ume3 universitet, att beskriva aktu-
ella forskningsresultat. Fokus var af-
fekter dir inte bara negativa affekter
som ridsla, skrick, ilska och skam
beskrevs utan dven positiva affekter
som vilbehag och glidje respektive
neutrala affekter som forvaning. Mi-
kael framholl affekters mycket starka
kommunikativa funktion, dir en
negativ affekt som ridsla snabbt kan
sprida sig frin en person till en annan,
och vidare till en hel grupp. Sett ur
ett idrottssammanhang 4r det ldte att
tinka sig att ett idrottslag "smittas” av
varandra och att det ricker med att en
lagmedlem upplever en stark affekt
for att hela laget ska drabbas. Mikael
berittade hur affekter som skuld och
skam, framf6r allt skam har en stor
effekt pa individens beteende. Medan
ridsla ibland upplevs positivt — hur
minga gillar inte skrickfilmer — s
ar det fa som upplever skam positivt.
Just strivan efter att undvika skam,
och ridslan att trots allt hamna i en
skamfylld situation, péverkar indivi-

Stabil/global

Positiv

Hybrispraglad stolchet

dens beteende oerhort starkt.

En negativ hindelse som indivi-
den anser sig sjilv vara orsaken till
for att han/hon ir en dalig person
kan ge upphov till en skamkinsla.
Om samma negativa hindelse istillet
hinfors till den specifika situationen,
och inte till personen sjilv, kan istillet
en skuldkinsla uppkomma. Skuld ir
littare att hantera (ursikea, jag preste-
rade daligt, det blir bittre nista ging).
Skam idr mer stabilt (jag 4r en usel per-
son), och dirmed svirare att arbeta
med frin psykologens utgingspunkt.
(Se tabellen nedan.)

Hur arbetar di psykologen med
detta? Nyckeln ir affektmedvetenhet.
Kunskap om sina affekter och hur de
paverkar individen. Hur vet du att
du ir ridd? Hur visar det sig? Hur
kinns det? Manga har dilig kunskap
om sina affekter. Forsta steget ir att
bli medveten om vad man upplever.
Okad uppmirksamhet och ¢kad for-
mdga att uttrycka detta dr en viktig
del i behandlingsprocessen. Manga

Instabil/specifik

Prestationsinriktad stolchet

Negativ SKAM

Skuld




Erwin Apitzsch fran Lunds universitet.

fornekar ocksi att de ir ridda. Dir-
med blir det svart att behandla. Forst
maste individen inse vad det handlar
om. Strivan ir emellertid inte att bli
av med sina affekter utan att bli med-
veten om dem. Forskare i Umed har
utvecklat en affektskola for att kunna
lira deltagarna att bide kinna igen
och hantera sina kinslor.

tfterlunchentillhdrde scenen Erwin Apitz-
sch och Simon Granér frin Lunds
universitet. Den forstnimnde hand-
ledare och den sistnimnde doktorand
i ett projekt som handlar om team-
kollaps. De har bland annat studerat
fem lag i handboll, innebandy och
ishockey, med hjilp av 14 intervjuer
och lagens erfarenheter av kollektiva
prestationssammanbrott. Foreldsarna
visade en rad intressanta filmklipp
frin basketligan dir ett lag som leder
stort successivt tappar poing och till
slut férlorar matchen. Det f6ljande ir
ett axplock ur filmklippen och med
citat frin spelarna. Vi kommer in i
matchen vid stillningen 62-68. Spe-
let béljar fram och tillbaka, och vid
reducering till 64-68 siger spelarna
bland annat: ”det handlar om kom-
munikation”, ”vi har inte kontroll”,
”det kinns nistan som om vi redan

ligger under”. Spelet gar vidare och
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efter 4nnu en reducering till 66-68 si-
ger spelarna att “vi foljer inte de regler
vi har i forsvaret” och nir de fir tinka
tillbaka pa situationen siger en spe-
lare att ”jag kommer ihdg den kins-
lan, dom vinde verkligen matchen”.
Andra kommentarer var ”frustration”,
”ingen kommunikation”, “vi ir stela”
och vi 7dribblar fér mycket”. Liget
forvirras, nu stdr det helt plstslige
71-68 och kommentarer som “mycket
frustrerat”, 7var dr dom rutinerade
spelarna, varfér gor vi inte som vi
ska?” forekommer. Det ir emellertid
inte slut utan ledningen utokas till 74-
68 med kommentarer som “man blir
sur pd dom som inte gor vad dom ska”
och ”vi spelar nervost for att vi tappat
kontrollen 6ver den hir matchen”.
Erwin och Simon konstaterar att
spelarna tar allt fler individuella be-
slut, de slutar spela som ett lag och
savil frustration som irritation vixer.
Enligt deras forskning dr uppat 90 %
av alla kinslor negativa vid en lagkol-
laps. Spelarna gor inte vad de borde
gora. De slutar samspela och kér sina
egna anfall (individuellt agerande).
Spelarna upplever ofta att osikerhet,
uppgivenhet och ridsla sprids i laget.
Spelarna upplever att de ”drar ner var-
andra” istillet for att "lyfta varandra”.
En intressant forskningsfriga som lyf-

tes var: vad hinder under en time out?
Gor spelarna som trinaren sdger un-
der time outen? Manga spontana svar
visar att instruktioner och beteende
inte alltid hinger samman. Vad ir det
egentligen som kommuniceras? Hur
mycket tid dgnar coachen it taktik,
teknik respektive mentalt stod? Svi-
righeten med denna typ av forskning
ir att f3 idrottare pa elitniva ate stilla
upp. De ir oftast mycket intresserade
av forskningsresultaten, framholl Er-
win och Simon, men inte lika intres-
serade av att avsitta sin tid nir fors-
karna vill samla in data. Ett dilemma
mdnga idrottsforskare kinner igen.

Jom niist sista inslag under dagen sam-
talade de fore detta alpina skidikarna
Anna Ottosson och Ylva Novén med
Lina Johansson frin Mittuniversite-
tet. I en mycket uppskattad och samti-
digt drlig och utlimnande diskussion
pratade Anna och Ylva om sina skid-
karridrer. En hel del tid dgnades ocksa
4t att diskutera ridslan som plétsligt
kan uppkomma under storslalom eller
stortlopp ddr hastigheter mellan 90
till 120 km férekommer. Minsta miss
kan fa stora och ibland livsavgérande
konsekvenser, bade forlamningar och
dodsfall diskuterades. Ridslan att
misslyckas var ndgot som speciellt
Ylva diskuterade. En ridsla som vixte
dven nir framgingarna kom eftersom
fallet blir s& mycket storre nir det re-
dan finns stora framgangar i bagaget.
For Ylva gick det si langt att hon ib-
land kinde en férlamande ridsla som
hon hanterade genom att oka sina
forsok att kontrollera och styra allt.
Detta gillde sdvil omgivningen som
sin egen utrustning, ner till minsta lil-
la detalj kring pjixornas utformning.
Anna berittade hur hon, antagligen
omedvetet, holl tillbaka sin satsning
i vissa tivlingar for att dirigenom
minska besvikelsen om det skulle gi

daligt. Aven om familjen var ett stort

stdd kindes det ocksa viktigt att inte
gora den besviken, ndgot som speciellt
Anna berittade om. P4 frigan om hon
talade med familjen om detta svarade
hon att det nog aldrig blivit si. San-
nolikt hade det varit klokt att gora det
under karriiren, konstaterade Anna.




Anna Ottosson och Ylva Novén.

Néigot som vi i publiken kan dra
lirdom av och uppmuntra de aktiva
idrottare vi kinner eller arbetar med
att tala med personer runtomkring,
inklusive den nirmaste familjen, om
sina kinslor och upplevelser.

Ylva fortsatte “for att bli en vin-
nare, vilket jag blev till slut tvingade
jag mig sjilv att analysera mig sjilv.
Men det har varit en vildigt krokig och
vinglig resa. Nir jag slutade som 32-
dring hade jag utvecklats enormt, men
jag kidnde ocksa att jag hade mycket
kvar.” En svarighet med alpin skidak-
ning ir att de bista dkarna dr hemifrdn
pa lager och tavlingar runt 200 dagar
per ar. ’Man lever som i en bubbla dir
allt handlar om skidékning”, berittade
Anna. Savil Anna som Ylva framhall
sitt stora kontrollbehov, samtidigt som
de “erkinde” att deras bista resultat
kommit nir de slippt kontrollen och
bara varit fokuserade pd sjilva dket
och ingenting annat. Den ridsla som
uppkommer nir deras tankar fastnat
vid resultat, andras eventuella kritik
och risken att misslyckas har forstore
ménga tivlingar for dem bada. S hir
i efterhand kidnner de att mycket si-
kert borde ha gjorts annorlunda, om
de bara bittre forstatt hur deras tankar
paverkat prestationen.

Ridsla for skador dr nagot som

tidigare foreldsare pratat om. Para-
doxalt nog framhéll bide Anna och
Ylva att de kanske beh6vt varsin skada
under karriiren. Ylva berittar "Anna
och jag har aldrig varit skadade si
vi fick aldrig den dir distansen frin
bubblan. Sa pé sa sitt kan en skada
faktiskt vara positiv. Vi borjade vil-
digt tidigt, som barn, skidgymna-
sium, landslag och dirmed visste vi
aldrig om nigot annat liv.” De kom
ddrefter in pd karridrens avslutning
och den tomhet de bida var ridda for.
Anna berittar ”jag tog tidigt beslutet
att avsluta min karridr for att skapa
kontroll. Mitt kontrollbehov gjorde
att jag detaljplanerade min karridrav-
slutning.” Ylva avslutade istillet kar-
ridren for att hon blev gravid. ”Da var
beslutet inte alls svirt. Utan detta tror
jag inte att jag ndgonsin skulle kunna
ha tagit det beslutet. Jag var ridd att
limna elitkarriiren, for att det fortfa-

rande kanske fanns mycket ogjort. Ar

tre och fyra efter barnets fodelse var
jobbigast for dd hade jag ingen bas i
tillvaron. Min pébérjade utbildning
till byggnadsingenjor har dntligen gi-
vit mig basen som jag behévde, si nu
kinns det bra.”

Sista punkt pd programmet var en littsam
diskussion kring ridsla i samband

med fotboll, utifrin bade utespelarnas
och maélvakternas perspektiv. Sam-
talet leddes av Sverker Bengtsson
(Malmé hégskola), som tillsammans
med Henrik Gustafsson (Karlstads
universitet) och Peter Andersson
(Ostersunds Fotbollsklubb), utmana-
de publiken att tinka till runt ndgra
centrala teman. Till dessa horde ridsla
for skador och ridsla for att bli hick-
lad av publiken. Inslaget var uppskat-
tat da det efter en lang dag var en och
annan som boérjade fi svirt att samla
tankarna. Dirmed blev samtalen i
smagrupp och interaktionen med f6-
reldsarna det som gjorde att dven den
sista programpunkten blev givande.

I egenskap av ordférande i SIPF
avslutade Peter Hassmén konferensen
och tackade deltagarna f6r minga och
konstruktiva diskussioner. Aven nista
SIPF-konferens nimndes — den tra-
ditionella varkonferensen pi Boson.
Alla hilsas hjirtligt vilkomna den 13-
14 mars 2010 (se ordférandes rader for

mer information)!

Av: Peter Hasmén & Johan Plate
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Det var fortfarande hgsommar d4 ut-
bildningen startade torsdagen den 13
augusti pa Boson Riksidrottsférbun-
dets utvecklingscentrum. 15 nyfikna,
entusiastiska och forvintansfulla del-
tagare kom till Bosén. De 15 antagna
uppfyller vil de hogt stillda kraven,
savil de allminna som de mer sirskil-
da villkoren. Utbildningen, vars fulla
namn dr Idrottspsykologisk radgivar-
utbildning — grundutbildning i kog-
nitiv beteendeterapi med inriktning
mot elitidrott ges av Gymnastik- och
Idroteshogskolan (GIH) pid uppdrag
av Riksidrottsforbundet (RF).

I och med kopplingen till GIH
ger den fyra terminer linga utbild-
ningen 60 hogskolepoing, vilket var
ett starkt onskemal frin deltagarna
och betydelsefullt for att stirka den
akademiska ramen runt utbildningen.
Det ir forsta gingen som idrottsrorel-
sen som huvudman viljer att ligga ut
en utbildning pa uppdrag till ett li-
rosite med hégskolepoing kopplat till
det idrottspsykologiska filtet.

D3 detta skrivs har tvd samman-
komster genomforts och de delar som
berorts dr; mindfulness, inldrnings-
psykologi och beteendeanalys samt
paniksyndrom och agorafobi. Om vi
lite kort refererar till de olika blocken
kan vi beritta foljande: Mindfulness i
teori och praktik gavs av Peter Haberl
frdn amerikanska olympiska kom-
mittén. Intressant att notera ir att de
systematiskt anvinder sig av “tredje
vigens” KBT och har integrerat dessa
i sina misterskapsforberedelser.

Dagen blev mycket uppskattad
och var dven Sppen for deltagare ut-
anfor utbildningsprogrammet. "KBT
elitidrott” kommer att ha 6ppna dagar
for en bredare milgrupp vid ett par
tillfillen per termin. Dessa informeras
det om pd www.sisuidrottsutbildarna.
se Detta gor vi for atc bidra till ut-
veckling och fordjupning inom dmnet
idrottspsykologi.

Olle Wadstrém som vid tva tillfil-
len férelist om inlirningspsykologi
och beteendeanalys var for oss frin
idrotten en ny och positiv bekant-
skap. P4 ett levande och pedagogiskt
sitt undervisade Olle gruppen. Fragor
stilldes och besvarades och nya frige-
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stillningar vicktes. Aven nya "slogans”
myntades! En av dem var “move your
ass and your mind will follow”. Denna
slogan kanske bittre 4n nigot annat
beskriver en beteendefokuserad teori,
inte minst i jimférelse med de kogni-
tiva skolorna som manga av oss inom
idrotten ir trinade i; tankens kraft, det
vill siga att tanken i huvudsak ligger
bakom kinslor och beteenden.

Pontus Bjurner hade en heldag
kring paniksyndrom och agorafobi,
vilket var en spinnande och givande
dag. Pontus ingdr dven i kursledning-
en, dd han i egenskap av legitimerad
psykolog ir utbildningsansvarig for
utbildningens kliniska delar vilket ut-
gor den storsta delen av utbildnings-
programmet. Motsvarande ansvar
for den idrottspsykologiska delen har
Goran Kenttd, som dven gir utbild-
ningen som deltagare. I den operativa
kursledningen ingir 4ven examina-
torn Arto Hiltunen. Arto ir knuten
till Karlstad universitet, och han har
det hégsta ansvaret och ska godkinna
hela utbildningsuppligget inklusive
examineringen av kursdeltagarna

Examinationerna kommer att ske
pa olika sitt. Varje termin examine-
ras, dir sivil inlist litteratur som obli-
gatorisk undervisning tenteras. Frin
och med termin tvd ingdr ocksa ett
handledarlett klientarbete dir varje
kursdeltagare kommer att fi prova
pa det tillimpande terapeutiska arbe-

tet med kliniska fall inom elitidrot-
ten. Det kan till exempel handla om
dngestproblematik. Prestationsingest
kanske rent av ir elitidrottens van-
ligaste problem men det kan ocksi
handla om att bearbeta nedstimdhet,
lig sjilvkinsla eller att utveckla ett
hégre sjilvfortroende.

Kursledare ir Kent Lindahl och
Liselotte Ohlson, bida frin RF. Deras
roll 4r att organisera, leda och utveck-
la utbildningen liksom att praktiskt
ansvara for de olika triffarna. For att
sikerstilla hog kvalitet i utbildningen
och fér att finga upp alla delar inom
KBT har dven ett utbildningsrad eta-
blerats.

Vi ser med tillf6rsikt fram mot ut-
bildningens fortsittning med ménga
intressanta och spinnande inslag. Vi
frin kursledningen ska ocksa arbeta
for en utveckling av denna unika ut-
bildning och sa gott som méjligt svara
upp mot deltagarnas hogst stillda
forvintningar. Vi kommer att dter-
komma frain "KBT elitidrott” i vir,
da efter fler utbildningstillfillen och
med ny information frin denna pilo-

tutbildning.

Av: Liselotte Ohlson
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P4 agendan stod till exempel att de-
taljplanera infér FEPSAC 40 érs ju-
bileum och konferens med franska
idrottspsykologiforbundet (se nedan
stycke) samt dven FEPSAC:s nirvaro
vid det internationella idrottspsyko-
logiférbundets (ISSP) stora konferens
i Marakesh, Marocko i juni. Mina
kollegor Fredrik Weibull och Karin
Josefsson iterkommer i nista num-
mer av FLOW. Vid alla storre interna-
tionella konferenser dr det viktigt att
vara synlig och dven planera i forvig
vilka personer som ir betydelsefulla
att triffa samt vid vilka presentatio-
ner/workshop som det ir limpligt att
personer ur styrelsen finns represen-
terade. Speciellt angeliget dr det att
vara synlig och aktivt medverka vid
olika prisutdelningar och andra cere-
monier vilket oftast har ett hégt sym-
bolvirde for arrangorer och siklart
for den som tar emot utmirkelsen.
Andra punkter som diskuterades un-

der detta méte i Miinchen var dver-
gingen frin FEPSAC gamla hemsida
till en helt ny skapelse med nya och
kreativa verktyg. Vir webmaster, An-
ne-Marie Elbe, har verkligen lagt ner
ett styvt jobb hir och jag rekommen-
derar er att nirmare studera vir hem-
sida (www.fepsac.com). Hir kan ni
ocksa se nigra bilder frdn vart senaste
styrelseméte. Yeterligare punkter som
berordes var ett nira samgiende och
samarbete med det internationella
forlaget “Elsevier” som bl.a. pro-
ducerar tidskriften "Psychology of
Sport and Exercise” (PSE) vilken ir
FEPSAC:s officiella tidsskrift. Detta
samarbete kommer dven mojliggora
reducerade priser fér medlemmar pa
var tidsskrift. Vi diskuterade ocksi
mojligheten att skapa en internatio-
nell utbildning i tillimpad idrotts-
psykologi men jag dterkommer mer
om detta i senare nummer av Flow.

Mellon 1-3 juli holl FEPSAC, tillsam-

mans med det franska idrottspsyko-
logiférbundet och “Institut National
du Sport” (INSEP), en internationell
forskningskonferens. Total kom drygt
150 deltagare varav majoriteten frin
Central Europa. Aven andra linder re-
presenterades som t.ex. Sverige, Dan-
mark, Grekland, Ryssland och USA.
Majoriteten av presentationer var pa
franska, lyckligtvis erhéll ahorarna
livedversittning i horlurar under de
flesta sessionerna. Det fanns idven en
blandning mellan vil etablerade fors-
kare och tillimpare samt unga och
lovande i filtet. Under konferensens
forsta dagar hade FEPSAC en fram-
tridande roll och bl.a. genomfordes
ett medlemsmote (members-meeting)
dir representanter for medlemslin-
derna fick mgjlighet atc fi inblick i
nuvarande styrelses arbete samt vilka
framtidsfragor som fanns pé agendan.
Senaste medlemsmétet var for ovrigt
i Stockholm 2005 och arrangerades



tillsammans med SIPF styrelse och

medlemmar. Liksom vid Stockholms-
motet diskuterades flera specifika fra-
gor som t ex " Vilka utbildningsinitia-
tiv bor FEPSAC engagera sig i for att
utveckla idrottspsykologin i Europa?”
samt "Bor FEPSAC fortsitta fokusera
pa frimst utvecklingen av idrottspsy-
kologin i Europa, eller dven ha ett mer
uttalat utom-Europeiskt perspektiv?”
Den samlade bilden av métet var att
medlemmarna ansig att FEPSAC:s
styrelse jobbat pa bra under den ginga
perioden, t ex med ny hemsida, logo
samt att det ir dnskvirt att FEPSAC
fortsittningsvis initierar forslag pa
alternativa och internationellt 6ver-
skridande utbildningar (t ex inom til-
limpad idrottspsykologi), girna med
fokus pa Europa men med méjlighe-
ter for linder utanfér Europa att delta.
Till exempel har forutsittningarna for
ett fruktbart internationellt samarbe-

te ytterligare 6kat for FEPSAC sedan
ISSP valt Sidonio Serpa (Portugal)
som president och Natalia Stambulo-
va (Sverige) som Vice-President. For
mer information kring members-mee-
ting m.m. rekommenderas lisning av
FEPSAC jubileums nummer frin Pa-
ris konferensen (PSE, vol 10, nr 4).

Honferensen i helhet var intressant och gi-
vande. Forutom flera olika panelses-
sioner och muntliga presentationer
genomfordes ett antal keynote presen-
tationer. Paul Wylleman (President i
FEPSAC) gav en 6verblick av den til-
limpade idrotespsykologin i Europa.
Natalia Stambulova héll en intressant
foreldsning om karridrstod dir hon
b.la. presenterade forskning kring kar-
ridrstod till idrottare och diskuterade
begrepp som professionella principer,
virderingar, strategier och verktyg for
att utveckla omridet. Caroline Jannes

(President i ENYSSP) holl en intres-
sant och givande presentation om til-
limpat arbete inom idrottspsykologi
och hur man kan &ka skickligheten
hos dessa genom utbildning och vi-
dareutbildning. Andra keynote pre-
sentationer gavs av Duarte Araujo,
Frank Gardner, Robin Vallacher och
Jurgen Nitsch. Sammanfattningsvis
hinder det mycket i idrottspsykolo-
gins Europa och tink pd att dven du
kan péaverka, t ex genom att ga in pa
FEPSAC:s hemsida. Slutligen vill vi
informera och piminna om att Euro-
pean Network for Young Specialists
in Sport Psychology (ENYSSP) har
en spinnande workshop i Bolzano,
Italien den 20-21 November (www.
enyssp.org).

Av: Urban Johnson och fredrik Weibull




Standigt Ldrande - en nyckel till framgang

Det éir de kunskaper och fiirdigheter man
besitter idag som begriinsar vad man kan
prestera just nu. Detta giller bide i yrkesliv
och i idrott. Det innebir att om man vill
bli béittre behover man bara forbiittra kun-
skaper och fardigheter, d.v.s. lira. Enkelr,
eller hur?

”Redan som barn lir vi att dela upp pro-
blem i olika delar och behandla varje del
for sig...”. S& inleder Peter Senge sin bok
"Den femte disciplinen — den lirande
organisationens konst”. Trots att de flesta
av oss ir medvetna om att verkligheten
inte 4r uppdelad behandlar vi den inda
som om den var det. Orsaken, enligt
Senge, ir att komplicerade uppgifter blir
bekvimare att hantera. Priset ir dock att
vi undviker att se de fulla konsekven-
serna av vira handlingar. Detta skapar
ett lirandeproblem som Senge illustrerar
med: "Om man delar en elefant pi mit
ten fir man inte tvi smi elefanter”.

Det finns gott om teorier och forsk-
ningsron om ldrande inom verksamhets-
utveckling av foretag, men det kan vara
svarare att hitta goda exempel. Inom
idrott och idrottspsykologi ar forhallan-
det kanske det omvinda iven om teori-
bildningen kan upplevas svirtillginglig.
Denna artikels férfattare hoppas kunna
vicka nyfikenhet kring lirande genom

att sammanfora dessa bida omridena.

Om (ronde

Lirande kan avse bade att lira in och att
lira ut. Att ira in kan i sin tur avse bide
att ldra sig 16sa i forvidg uttdnkta upp-
gifter som att lira sig hitta losningar pa
problem som saknar facit, d.v.s. en sorts
stindigt sokande efter en bittre sanning.
Det sistnimnda ir sjilvklart svarare,
men genomforbart om man undviker
den fallgrop Senge beskriver.

Inldrning innebir att det vixer fram
en fordndrad forstielse av den verklighet
man lever i, vad man “tror pi” och hur
man tror att virlden fungerar. Utan in-
tresse av, och motivation for, en sidan

utveckling 4r det svért att utvecklas och

verkligen lira ndgot nytt.

Lirande kan ske pd tre nivaer: individu-
ellt, kollektivt och organisatoriskt. Det
ir svérare att dstadkomma utveckling
genom ldrande ju fler ménniskor som
berors. De mojliga effekterna kar dock
mer eftersom tidigare outnyttjad minsk-
lig formaga tas tillvara.

Om att mita dronde

Framging mits ofta i resultattermer.
Detta leder till frigan om resultat ir en
bra virdemitare p4 lirande.

Resultat paverkas ofta av faktorer

som ligger bortom kontroll f6r dem det
avser. For foretag kan det avse uppgang
eller kris i en bransch, indrade valuta-
kurser etc. och i idrott dopning, bittre
konkurrenter, vidret, felaktiga domslut,
ojuste spel m.m. Exempel:
Anta att idrottare A springer 100 m pd
9,90 s i en motvind av 2 m/s medan B
g6r 9,89 sien medvind av 2 m/s. Frin ett
resultatperspektiv dr B bittre in A, men
om man tar hinsyn till forutsiteningarna
kan det omvinda gilla. Anta att vidare
att foretag A redovisar en vinst pd 200
000 kronor och att B redovisar 300 000.
Frin ett resultatperspektiv kan B anses
vara bittre in A, men om A presterar sitt
resultat med en undermalig maskinpark,
medan B:s dr toppmodern, kanske A dr
bittre utifrin sina forutsittningar.

Ett renodlat resultatperspektiv kan
med andra ord leda dill ogrundade och
forhastade slutsatser. Resultat dr dirfor
ingen bra virdemitare pa lirande dé de
inte alltid siger nigot om hur formagan
forandras. Detta gor att det ocksd kan
finnas anledning att ifrigasitta anvin-
dandet av resultat som styrmedel mera
generellt. Resultat bor ses tillsammans
med de forutsittningar som radde vid
det tillfille de presterades for att man
ska fi en uppfattning om den bakomlig-
gande formégan.

Om att firstd lGronde
En av dem som forst uppmirksammade
lirandets betydelse for utveckling och

forbittring var Walter Deming, Hans
betydelse for dagens kvalitetsarbete i
industrin kan inte dverskattas, dven om
han numera mest forknippas med for-
battringshjulet "PDSA” och stindiga
forbittringar”. Han menade att den basta
forstielsen av en verksamhets formaga att
prestera uppnds utifrin foljande synsitt:
En verksambet och dess resurser levere-
rar vad den ér designad att leverera, med
en viss variation.
Utifrin detta riktas sedan det praktiska
forbittringsarbetet mot att synliggdra,
miita och reducera variation i alla ske-
den genom att angripa variationernas
orsaker. Frin ett foretagsperspektiv leder
detta till reduktion av variationerna hos
firdig produke och alla processteg fram
dit. Detta ger firre arbetstimmar och
ligre kostnader per produkt pa grund av
firre fel genom hela processkedjan. Syn-
sittet kan ocksd anvindas for att stddja
utvecklingen av idrottare. Exempel:
Anta att en hojdhoppare sitter person-
bista med 2,34 som 194ring, efter att ha
klarat 2,28 och 2,24 4ren dessforinnan.
Expertisen spir en lysande framtid och
spekulerar om nir han ska klara 2,40.
Under de tv3 foljande 4ren sitter han
dock inget nytt "pers” och hans kapacitet
ifragasitts. Han tvivlar dven sjilv emel-
lanit, men kimpar vidare. Efterfoljande
sisong hoppar han 4ntligen 2,36.
Deming menade att det man nor-
malt kan prestera ar ett uttryck for det
man normalt behirskar. Detta utgdrs
inte i forsta hand av ens personbista utan
av de genomsnittliga resultaten. Lit oss
titta nirmare pa “var” hojdhoppares tiv-
lingsfacit.

Resultat 195
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”Arsmedel” visar att han forbittrade sin
normalnivd med exakt en cm per ir.
Trots uteblivna toppresultat under tvé ar
var hans utveckling didrmed egentligen
jimn och stabil. Genom att betrakra fle-
ra resultat tillsammans kan man pé detta
sitt skapa kunskap om hur en idrottares
formaga att "leverera” utvecklas. Det ger
dven stod for att han gjorde en rad kloka
val under de tvi "tunga” dren. Detta ska-
par lirande. Vad skulle ha hint om han i
stillet forsoke lira utifrin sina drsbistan?

Uppslag till lirande finns inte enbart
i hur och vad som forbittrar normalni-
van utan dven vad som kan lras av sprid-
ningsbilden runt det normala. D4 det ir
mer troligt att de mest avvikande resul-
taten kan knytas tll sirskilda orsaker,
jimfort med de mer normala, ir det vik-
tigt att forsoka hitta dessa orsaker. Detta
skapar lirande. Deming foreskrev statis-
tiska matt for att askadliggora och analy-
sera variation men i detta exempel kan vi
anta att det dr de resultat som ligger utan-
for +1/3 av "bista minus simsta tivling
per sisong”. Vilka resultat i tabellen har
storst méjlighet att skapa lirande?

Om att firbittra Lirandet

Sedan man har hittat de resultat som
mest troligt kan bidra till lirande beho-

ver man dven hitta de bakomliggande or-
sakerna. Detta kan endast goras med de-
taljkunskap om det genomforande som
ledde dit. Genomf6randet behover dir-
for beskrivas eller kartliggas. Demings
tanke med detta ir att: “det man kan se,
kan man forbittra”. Frén ett foretagsper-
spektiv avser detta en kartliggning av de
aktiviteter som krivs for att flédena av
rimaterial och minskliga och maskinella
insatser ska kunna omvandlas till pro-
dukter som kunder kan képa. Fran ett
idrottsperspektiv avser det de aktiviteter
som behovs for att man (i detta fall) ska
fa ett godkint hopp. Exempel:

Plane- Férbe- "\ | Genom- Ater-
ring redelse férande koppling
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De fyra hindelseskeden som preciseras i
figuren dr:

1. Strategisk planering, d.v.s. hur hoppet
ska genomforas beroende pa héjd, vider,
banor etc.

2. Forberedelser, d.v.s. fysisk uppvirm-
ning och koncentration (ex: visualise-
ring, avslappning)

3. Genomfbrande, d.v.s. att tinka pa ing-
enting och ldta "automatiken” frin hopp-
triningen ta dver

4, Aterkoppling, dvs. atc f3 med sig

Foto: Bildbyrin Hissleholm

ndgon erfarenhet till nista hopp (ingen
djup reflektion).

Kvaliteten i genomforandet av
punkt 1, 2 och 3 paverkar hur bra var-
je hopp blir och punkt 4 hur bra nista
hopp blir. Hela prestationen betraktas
dirmed som en kedja dir varje hopp
knyts till sina komponenter, d.v.s.
helhetsbilden bibehélls. Ett sidant ge-
nomférandeperspektiv gor att den ak-
tives nufokus i varje enskilt tidsskede
hamnar i centrum. Detta ger uppslag
till lirandet.

Goda prestationer blir inte bara till.
De skapas av lang tids ovning. Detta
innebdr att triningen bor inriktas mot
att bade forbdttra formégan att prestera i
allminhet (ex: styrka, teknik) och da det
“giller”, d.v.s. bide trina for att tévla och
trina pd act tavla. Insike om vad som ska
dvas och forbittras mera precist skapas via
reflektion kring vad som skapar den nu-
varande formégan. M&jligheten till reflek-
tion finns stindigt i foretag, oberoende av
produktionen, medan idrottare behéver
“tajma” det till mellan sdsongerna.

Att reflektera ir centralt for lirandet.
Chris Argyris beskriver detta behov pi
foljande sitt: "Don't just do something,
sit there!” Reflektion innebir bla. att
ifrigasitta sin “virldsbild” och sitt sdtt




att tinka och har beskrivits av Argyris
och Schén via begreppen Single respek-
tive DoubleLoop Learning. SingleLoop
Learning innebir att man handlar p3 ett
visst sitt utifrin sin nuvarande forsti-
else av sambandet mellan handling och
resultat. DoubleLoop Learning innebér
att man dven frigar sig om nuvarande
handlande egentligen leder till det man
tror, eller helt eller delvis till ndgot annat.
Exempel:

Anta att var hojdhoppare tror att hans
“aviga” stil varit viktig for den hopp-
standard han hittills har uppnatt.
Med SingleLoop Learning 6verger
han inte denna tro 4dven om hans ut-
veckling stagnerar. Med DoubleLoop
Learning reflekterar han i stillet kring
detta och kan tinka sig att omprova
sin 7stil” for att kunna hoppa hogre.
Utan den reflektion som ir en del av
DoubleLoop Learning kan inte nagot
egentligt lirande komma till stind.
Att inspirera till reflektion om grund-
liggande fragor 4r ett vanligt inslag
i mentala radgivares vardag, men ir

kanske mindre vanlig i industrin. Dir
laggs tyngden oftare pé teknikutveck-
ling medan férnyelsen av synsittet pa
minniskorna, vad som motiverar dem
och varfor, hamnar i bakgrunden.

Det sviraste med att fornya tankesit
tet kan vara att inse att man tinker fel el-
ler att det finns nigot man inte forstar att
man inte forstir. Att ha svirt med detta
leder till att den personliga utvecklingen
begrinsas och att gamla misstag uppre-
pas utan probleminsikt. Senge beskriver
detta som att “vara finge i sitt eget sitt
att tinka”. Den stdrsta utmaningen avser
troligen att stindigt utmana och ver-
vinna sig sjilv. Detta 6kar mojligheterna
att ni det man strivar efter i stillet for att
man ir ett hinder, utan att forsta det. Att
vara stindigt nyfiken och prestigelos r
viktiga nycklar till lirande.

Senge menar att forbattringsstravan-
den utan hinsyn till helheten kan leda
till att boten blir virre 4n sjukan. De rad
han ger 6verensstimmer med Demings
uppfattning, men utrycks pa ett annat
sitt. Han uttrycker bla. att lirande en-

Av: Jonne Malmtorp

dast 4r méjligt genom:

— forstdelse av hur det kortsiktdiga bidrar
till det lingsiktiga, det lilla till det stora
och det som ir nira till det som ir lingre
bort

— att ha fokus pa genomforandet i stil-
let for resultaten eftersom lirandet alltid
ligger i hur resultaten dstadkoms (detta
synliggor dven minniskan i systemet).
Avgrinsningar i tid och rum kan dirmed
vara forédande for lirandet.

Den intresserade lisaren hinvisas till
den bok av Senge som nimns i artikeln
och betriffande Argyris och Deming
finns mycket p4 nitet, forutom de bocker
som skrivits. Argyris artiklar har ofta en
humoristisk vinkel, exempelvis: " Teach-
ing Smart People How to Learn”, ”Skil-
led Incompetence” (bida finns pa nitet).

Det ar inte resultatet som

skapar en bra prestation.

Det ar en prestation som
skapar ett bra resultat.
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En idrottspsykologisk sago

Som pappa till en fem- och en tvaaring
ir det godnattsagor som giller pé kvil-
len. Speciellt tvadringen gillar Stina
Wirséns bocker, som Vem ir ensam?,
Vem sover inte? och Vem ir borta?
Den férstnimnda bérjar med raderna:
”Titta. En nalle. Hon ir ledsen. Hon ir
ensam fast hon inte vill.” Béckerna av-
slutas alltid pa ett positivt sitt och alla
ir glada (och tvadringen somnar).

Sett ur ett idrottspsykologiske per-
spektiv slutar inte alla historier lika
lyckligt eller med en positiv knorr.
Tink om vi skulle skriva bockerna
Vem har prestationsingest?, Vem ir
ridd for att misslyckas? eller Vem so-
ver inte? I Stina Wirséns version beror
det sistnimnda pd att kanin, som ska
sova over hos nalle, inte kinner sig
trygg utan sin mamma och pappa. I
vir version kanske det istillet handlar
om en idrottare som pé grund av stress
och oro infér morgondagens final har
svart att varva ner och somna. Bide
kaniner och idrottare har ibland svirt
att somna. Orsakerna kan skilja sig ét,
konsekvenserna ir likartade. Mamma
och pappa hjilper kanin, men vem
hjalper idrottaren?

Boken Vem har prestationsdngest?
kanske inleds pd foljande sitt: Titta.
En idrottare. Han ir orolig. Han kin-
ner sig panikslagen fast han inte vill.
Idrottaren har en trinare. Trinaren

vill hjilpa idrottaren. Trinaren sdger

it idrottaren att skirpa sig. Idrottaren
blir and4 mer panikslagen. For idrot-
taren vill visa att han kan. Aven infor
trinaren. Idrottaren fir en prestations-
kollaps. Typiske, tinker trinaren. Ald-
rig mer, tinker idrottaren.” Slut.

Det ir inte ovanligt att kdnna sig
nervds och spind infor en prestation
ir. Forskning visar att de flesta idrot-
tare dr spanda och att ménga dtmins-
tone periodvis har svirt att somna.
Speciellt infor viktiga tivlingar som
VM och OS. Oftast ir inte mamma
och/eller pappa pé plats. Sannolikt dr
det inte heller 16sningen. Men vad ir
16sningen? Trinaren?

Hur manga trinare har kunskap och
formaga att se nir en individuell eller
lagidrottare krisar kvillen innan, eller f6r
dens skull minuterna innan en avgorande
prestation? Hur manga vet vad som bér
goras? I stunden, hir och nu?

Mycket inom den tillimpade
idrottspsykologin handlar om att trina
mentalt for att langsiktigt bygga upp
en formdga att prestera optimalt i av-
gorande dgonblick. Det dr forstas helt
ritt. Precis som fystrining och teknik-
trining kriver mental trining en regel-
bundenhet for att skapa de ritta presta-
tionsférutsittningarna. Det finns dock
en stor skillnad: sannolikheten for en
konditionskollaps, styrkekollaps eller
teknikkollaps 4r betydligt mindre 4n
for en mental kollaps. En fystrinare el-

ler tekniktrinare kan avsluta sitt arbete
i relativt god tid innan finalen. Fér den
mentala trinaren kanske det ar just i
samband med finalen som den avgd-
rande insatsen kan gdras. For dven om
den mentala triningen pagitt under
avsevird tid, kan allt omintetgoras pa
ett 6gonblick nir den mentala kollap-
sen ir ett faktum. Men hur ofta finns
den mentala trinaren med i de avgs-
rande &gonblicken? Inte tillrickligt
ofta ir mitt svar.

Fortfarande lever nimligen fore-
stillningen att all trining bér avslutas
i god tid fore ett misterskap. Direfter
handlar det om att vila och ladda for
att f4 ut maximalt i prestationsdgon-
blicket. Akuta kriser och tvivel pd den
egna forméigan verkar inte existera
i forestillningsvirlden. Atminstone
inte hos andra in idrottarna. Kanske
ir det dags att inse att det alltid bor
finnas nigon som infér de avgorande
finalerna kan stilla frigan Vem har pa-
nikdngest? och som nir svaret blir Jag
har panikdngest! ocksd har kunskap
och kompetens att hantera detta. Saga
eller verklighet i framtiden?

Av: Peter Hossmén




Shaffa dig hjarnkoll - bli medlem i SIPF!
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