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1. Mental franing

1.1 Syfte med mental traning

Om vi ser pa exempelvis en tavlingssituation sa paverkas vi mentalt av yttre faktorer sasom
medtavlare, tavlingsfunktionarer, ledare men adven av byig vind, mirage mm. Denna paverkan
startar upp var tankeverksamhet "varfor hander det har” och ”hur skall jag hantera det”. Radslan att
misslyckas kommer smygande. Avfyringarna blir inte langre “klockrena” och vara beslut inte lika
sjalvklara. Den som daremot kan hantera stressen och i stallet bli stimulerad av tavlingssituationen
har en stor fordel. Du kan sdker kdnna igen liknande situationer fran vardagslivet.

Denna grundldaggande utbildning vill ge dig nagra enkla tips pa hur du kan pabdrja jobbet med att
skapa en bra mental miljé/balans.

1.2 Vilka behover Mental traning?

Ar det ndgot for eliten eller kan alla ha nytta av det. Kanske dr det ndgot fér de med problem. Hokus
pokus eller nagot som verkligen fungerar. Svaret pa dessa fragor ar JA. Det ar hela tiden beroende
pa din installning till det hela. Om vi tror pa nagot sa far vi oftast ratt, om vi inte tror pa nagot sa far
vi oftast ratt da ocksa. Vad valjer du?

Om du inf6ér en uppgift ar ndjd med dina forberedelser, har rutin sedan tidigare uppdrag, vet att du
kan hantera oférutsedda handelser, ja da har du skaffat dig en bra mental miljé/balans. | grunden
behover inte Mental traning vara svarare an sa.

1.3 Grunder

Trygghet

Den mentala traningen gar till stor del ut pa att personen skall kdnna sig trygg i sitt genomférande.
Trygghet skapar en stabil “plattform” varifran vi kan agera. Vi later oss inte paverkas av
omgivningen, vi ar inte direkt beroende av andra. Jag ar helt trygg och kanner mig saker i
situationen. Detta frigor energi som jag kan lagga pa genomférandet. Ser kanske vindkantringen
snabbare. Klarar battre ett patvunget uppehall i tavlingen.

Kropp och knopp

Vi skall alltid utga fran att kropp och knopp hadnger ihop och paverkar varandra. Det innebar att en
trott och sliten kropp gor att du blir samre pa att sta emot mentala pafrestningar och att ta snabba
och ratta beslut. Det betyder ocksa att om knoppen ar trott/dverbelastad sa kommer dven kroppen
att fungera darefter. Givetvis sa géller dven det motsatta. En del som &r i "form” drar med sig den
andra. En enkel slutsats ar att fysisk traning ar en utmarkt “mental traning”. Kan du dessutom lamna
ex jobbfragor da du gar upp pa skjutplatsen har du kommit langt.
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1.4 Mental paverkan

Att kdnna oss mentalt paverkade infor en tavling ar normalt och bra. Fragan ar bara hur mycket?
Du har sakert varit nervos, stressad, pressad vi manga tillfallen i livet. Nagra exempel kan vara:
tavlingssituation, anstallningsintervju, tala infor publik mm. Vi kan reagera pa olika satt infor dessa
situationer. En vanlig ar kamp — flyktbeteende. Vi gor oss beredda pa endera av dessa tva genom
att: blodcirkulationen dkar, pulsen stiger, energi mobiliseras och dina sinnen skarps.

| diagrammet kan du se skillnaden pa den positiva stimulansen och den negativa stressen.

Prestation

Radd att misslyckas

Beldten Fortvivlad

Stimulans Stress

Att vara stimulerad betyder i detta fall att du ar vaken/taggad och beredd att méta utmaningar. Att
du kdnner dig lite nervos tar du som ett gott tecken. Du ar motiverad och kan prestera pa topp. Dina
tankar om kommande utmaning ar positiva. Jmf med diagrammet ovan.

Stressad blir du daremot néar stimulansen blivit sa stark att den upplevs negativ. Du upplever pulsen
som stérande, finmotoriken férsvinner, du borjar géra misstag. Stressen tar 6éverhand, du ser
utmaningen som ett odvervinnerligt hinder. Radslan att misslyckas blir pataglig. Om vi kommer for
langt ner pa prestationskurvan blir vi oférmogna att utféra nagon uppgift, Jmf med diagrammet
ovan. Kroppen ”stanger” ner och férsoker harda ut tills situationen andrats. Jmf med diagrammet
ovan.

Mycket av ovanstaende kommer fran krav och press vi kdnner pa oss. Dessa kan komma fran
tranare, lagkamrater, féraldrar, sponsorer o.s.v. Men den storsta pressen kommer nog oftast fran
oss sjalva. Har galler det att ha en 6ppen och arlig kommunikation mellan alla inblandade. Att det
rader nagon form av balans mellan mal och férmaga ar mycket viktigt.

1.5 Balans mellan mal och fardighet

Om vi upplever att de krav vi har pa oss ar skaliga, att de mal vi satt upp ar uppnabara om an med
viss anstrangning sa upplever vi dessa som inspirerande och motiverande. Rent mentalt tar vi oss an
uppgiften pa ett positivt satt. Om vi ddremot upplever kraven som oskaliga, att malen ar
ouppnabara sa ar det latt att vi ger upp och drar oss undan alternativt gar in i uppgiften med “det
héar gar aldrig”. Vi ar slagna pa forhand.
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For att uppna balansen som vi pratat om kan vi bli mer tydliga med de krav som vi bade omedvetet
och medvetet stéller pa varandra. Stalla rimliga krav pa oss sjalva. Vad galler mal kan det vara klokt
att dela in malet i ett antal delmal for att pa sa satt gora det mer mojligt att uppna. Om vi dessutom
har en vision om vad vi skall géra da malet ar uppfyllt sa minskar risken att vi hamnar i en mental
"tomhet” da malet ar uppfyllt.

1.6 Motivation

Om vi kdnner oss motiverade och inspirerade sa ar det ocksa lattare att genomféra bade traning och
tavling. Vi har ju tidigare sagt att “om knoppen mar bra sa hanger kroppen med”.

Har kommer nagra exempel:

"Vivar aldrig pa ett traningspass” Sa beskriver nagra kanda skidlopare sina ungdomsar. Tranarna
planerade traningen sa att den upplevdes lustfylld och rolig trots att den var nog sa kravande och
utvecklande.

Se framstegen. Uppmuntra varandra. Framgang foder framgang. Undvik “roliga/giftiga”
kommentarer som ”"hur kunde du skjuta 7:an” nar skytten i dvrigt skjutit 9 st 10:or. Kommentaren
"du fick visst stryk av kompisen med en poang” ar oftast som att stro salt i saren. Det betyder inte
att vi skall undvika att analysera fel och brister. Men det skall goras 6ppet och arligt med syfte att
forbattra.

Nagot vi skall undvika ar “Réda trdaningspass”. Det ar traningspass som av olika orsaker inte ger
nagot, snarare tvart om och darmed mentalt nedbrytande. Exempelvis har du haft en helt galen dag
pa jobbet/skolan, inte hunnit dta och kommer med andan i halsen till traningen bara for att direkt
efter dka tillbaka och jobba fardigt. Risken ar stor att du inte kan samla dig utan skjuter nagra skott
mest for att det star i almanackan. Majligtvis gar det att utnyttja handelsen enligt ovan till tréna att
skjuta under pressade situationer. Men det kraver en mental omstallning.

1.7 Om det bérjar ga fel

Du har sakert varit med om situationer dar det “gatt som pa rals”. Du har presterat bra men kan
inte direkt tala om vad du gjort, det “bara flot pa”. Du har da férmodligen upplevt nagot vi kallar
FLOW. En forutsattning for FLOW ar, som vi tidigare namnt, att det rader nagon form av balans
mellan mal och fardighet. Nar nagot gar snett ar det latt att oron/stressen smyger sig pa och orsakar
annu fler misstag. For att i tid kdnna igen dessa negativa signaler kan nedanstaende punkter

anvandas.
1 FLOW
2 Stors av jury, grannskytten, vader, ljud mm
3 Sa hér ar det — sa har vill jag att det skall vara
/ 4 Kommer jag att vinna eller forlora
/

5 Och vad innebar det om jag vinner eller forlorar

AN
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6Vadi ... gor jag har

Nar nu de negativa signalerna ar upptackta galler det att gora nagot at dessa. Det ar har process-
/genomférandemalet kommer till hjalp. Fokusera pa vad du skall géra. Ha garna en skriven lista:
kontroll av stallning, ladda, lyft in, balans, nollpunkt, rikta/balans, avfyra osv. Listan skall vara
personlig till innehall och detaljrikedom. Att gora pa detta satt betyder att fokus flyttas fran det
negativa till genomférandet.

1.8 Hur se framat

Spara pa framgangar, det ger ett okat sjalvfortroende. Rutin ar nagot du kan luta dig emot. Ta
exempelvis en “ryggsack”. Varje gang du klarat dig ur en svar situation lagger du |6sningen i
ryggsacken. Sa smaningom har du byggt upp en ansenlig verktygsbank som du kan anvanda vid
kommande handelser. Detta ger en stor trygghet.

Satt nya mal. Da har du alltid nagot att strava mot. Var ocksa beredd att omvardera de mal du har
for tillfallet. Sjukdom/skador, arbetsbelastning gor kanske att det just nu inte rader balans mellan
mal och formaga.

So6k ny kunskap inom omradet mental tréning. Lyssna pa foreldsningar, las bocker, ga utbildningar
mm.
1.9 Nasta steg

Ta som tranare en diskussion med skytten da du med foérdel kan anvdnda modellen nedan.

G

—r RiuBben
o O

Som modellen antyder kan du allt efter behov byta innehall i ringarna.

Diskutera med skytten i centrum de olika ringarna utifran: Hur ar det? Hur vill du ha det? Vad kan
du/vi gora for att komma dit?

Syftet &r att hitta vad som hindrar respektive framjar skyttens utveckling.

Var observant pa information som du fdar och som inte skall spridas.

Det finns enkla test dar du kan fa reda pa vilka mentala delar som skytten bor forbattra.
Ett sadant hittar du pa www.plate.se prestationsprofil
Testet i sig gor ingen nytta om du sen inte ar beredd att jobba med resultatet.
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