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’Det kravs ett helt nytt satt att tdnka for att 16sa de problem vi skapat
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Mentalt

Grunden for all personlig utveckling, och dven grupputveckling, 4r medvetenhet. Det &r den medvetna
personen/gruppen som kan utvecklas. Finns det inte vetskap om att ”’jag” inte har tillrdckligt bra
kondition for att springa maraton, vet jag heller inte att jag behover trdna det innan en tdvling. Da blir
”jag” tormodligen vildigt 6verraskad ndr ”jag” inte orkar springa hela vdagen. Utan medvetenhet om
resurser och brister gér det heller inte att utvecklas. Att utvecklas som idrottare pa alla omraden krévs
kunskap och medvetenhet. All utveckling gér igenom kedjan nedan. Utveckling inom teknik, styrka,
mentalt osv.

Medvetandegora — Acceptera - Utveckla

Acceptans star ex. for att orka eller acceptera att gora jobbet. Acceptans star dven for att tdnka nytt for
att hitta nya vigar till framgéang.

Utvecklingsfasen ar oftast den kreativa och positiva fasen dar mycket praktiskt arbete/traning utfors
och dér faktiska resultat och effekter kan blir tydliga.

Inledning:

Varfor mental traning? Att prestera péd toppen och optimera sin egen forméga och gora det upprepade
ginger krévs individuell kompetens, kunskaper och fardigheter. En av dessa fardigheter dr de mentala
och psykologiska fardigheterna som frimjar och skapar balans mellan tankar, kédnslor och beteende.
Det dr balansen mellan egna upplevda formagor - styrka, mentalt, teknik o.s.v. - och utmaningen -
tavlingen - som gor en bra prestation. Obalans skapar angest, nervositet och simre prestation. Med
betoning pa prestation. Prestation gor resultat, inte tvirtom. Prestationen dr processen/”vigen” mot
maélet och den skall grundligt forstas ur alla aspekter. Teknik, fysik, mentalt. Aven kost, vitska och
materialets paverkan pa prestation skall forstds av den individuelle idrottaren. Kunskap om dessa
omriden dr nyckeln till optimal prestation. Det vill sdga, kunskapen om forberedelsernas paverkan pé
prestation.

Forberedelser dr a och o inom all idrott. Den som forberett sig bast gor bést prestation som ger ett bra
resultat. En 800 meters 16pare som inte tranat kondition kommer inte att vinna, en brottare som inte
tranat smidighet kommer inte att vinna, en pistolskytt som inte vet hur hon skall ladda vapnet kommer
inte att vinna. Allt handlar om forberedelser och det géller &ven de mentala forberedelserna, den
mentala trdningen.



Mentala forberedelser eller mental traning skall enkelt uttryckt leda till fyra saker:
Idrottaren skall;

veta - vad som dr vad; Idrottaren skall veta hur olika moment och situationer paverkar
prestationen. Hur egna tankar, kédnslor och reaktioner paverkar prestation. Om exempelvis en
dragkampare dr mycket nervos infor ett drag reagerar kroppen med en hogre anspanning. Det
kan leda till simre teknik alternativt snabbare energi forlust. Om inte dragaren har vetskap om
att hans/hennes nervositet har paverkat prestationen negativt, kan fel slutsats och felaktiga
korrigeringar bli foljden. Exempelvis kan ny teknik trdnas trots att den tidigare var korrekt.
kunna leda sig sjdlv;, Om idrottaren eller dragaren i exemplet ovan vet hur denne skall hantera
nervositet och anspanning kan rétt dtgérd séttas in tidigt och effektivt. Dragaren kan sjdlv
paverka sitt tillstand utan att personer runt omkring skall ge feedback. Prestation stannar pa en
hog niva, lagsta nivan hojs. Svarigheten ligger 1 att sjdlv under stress/press i tavling kénna av
hur reaktion 1 tankar och kénslor &r och darefter ta fram rétt "verktyg” for atgidrd. Det ar hér
traningsdelen 1 mental trdning kommer in. Dragaren skall under trdningspass vara medveten om
hur tankar och kénslor gar for att skapa en bra “’verktygslada” for tavling.

kunna forsdtta sig i rdtt tillstand; alla idrottare och lag kan prestera i trygga tillstand. Det vill
sdga nir allt fungerar, alla inblandade kénner sig starka och harmoni och sjédlvfortroende finns.
Kroppen kénns pa topp, vila och kost &r pé topp. Till och med solen lyser och det ar rétt
temperatur. Hur ofta befinner vi oss i den situationen och i det tillstaindet? Inte sa ofta kanske.
Da giller det for idrottaren/laget att sjdlv ha formagan att sitta sig i ett tillstdnd dér optimal
prestation kan ske ifran. Idrottaren skall veta hur denne skall ma — kdnna och tdnka — for att
kunna ta fram sin idrottsliga kunskap pa en sa hog niva som mojligt. Formodligen sa presterar
de flest simre om denne &r trott, arg, orolig. Later sig paverkas negativt av védder. Idrottaren
skall alltid vara beredd pa att sjilv paverka sitt prestationstillstdnd si att bista mojliga
prestation kan utforas i given situation.

ldra sig att paverka det som gdr att paverka,; 1drottaren skall veta vilka faktorer som péverkar
prestation bade positivt och negativ. Av dessa faktorer skall idrottaren l4gga ner energi pa de
faktorer som gér att paverka. Det finns ingen vinning i att svédra 6ver véder eller underlag da
detta ej gar att paverka. Ju mer energi och uppmérksamhet opdverkbara faktorer far, desto
mindre energi finns kvar for de faktorer som gér att paverka for att stirka prestationen.

Mental traning kan och bor anvindas av alla idrottare, d.v.s. detta &r inte en trining som enbart eliten
skall anvénda sig av. Oavsett niva sé stélls dragkamparen infor samma typ av forutséttningar.

Nervositet, fokusering, eventuellt tvivel pé sitt eget kunnande o.s.v. Elit som icke elit mots av dessa
tankar och kénslor.

Mental tréning &r heller inte ndgot som endast idrottaren med problem skall anvénda sig av. Om
mental traning sker over ldngre tid och ses som #rédning kommer dragkaparen att upptéicka tydliga
effekter som leder till en mer positiv utveckling.

I borjan tyckte jag att jag mérkte jattemycket fordndring, men nu hinder inte sa mycket. Men jag fa
fortsdtta trana. En ny teknik sitter ju inte heller efter bara ndgra veckor” - Ung landslagsdragare



Trianingsomraden:

Nedan presenteras sex olika individuella mentala traningsomraden som ar viktiga for en dragkampare.
Dessa omrédden eller fardigheter &r framtagna genom studier och direkt arbete med dragkampare pa
elitniva. De olika delarna &r inte skilda fran varandra. De paverkar varandra pa direkt och indirekt.
Trénas ett omrade av de sex, kan ett annat omrade paverkas och ge utveckling. De riknas upp var for
sig for att gora den mentala trdningen mer konkret.

1. Mailformulering

Att sdtta mal, vilja nd och uppfylla de mélen &r en grundlidggande drivkraft for individen. Alla
ménniskor sétter upp mal, bade kort- och langsiktiga.

Mal visar pa en riktning for den insats som skall till, samt ett matt pa den kvalitet som efterstravas.
Man kan se det som karta och kompass for sin trédning och sina forberedelser. I NE:s ordbok star det
“avsett resultat av verksamhet”.

Pé idrottsomradet har det visat sig att de mest framgangsrika idrottare har en forméga att anvénda tre
former av mal.

1) Resultatmal - de mal som kan méitas och jimforas med andra idrottares prestationer, som t.ex. att
vinna SM — guld.

2) Prestationsmal — fokuserar pé att géra en god prestation utifran egen forméga och egna tidigare
prestationer. Prestationsmal innebér fokus mer pa tavling med sig sjélv/egna laget dn tdvling mot
andra.

3) Processmal — fokuserar pa processen och de sma tekniska detaljerna, utférandet och steg som
idrottaren bor ta for att fa till en positiv utveckling av prestationen. Exempelvis en dragkampare som
fokuserar pé tekniska detaljer och kénslan i en rorelse under tavling/traning.

2. Motivation

”De faktorer hos individen som véacker, formar och riktar beteendet mot olika mal.” Sa definierar NE
begreppet motivation.

Man kan sédga att motivation dr den komponent som driver oss att gora saker, exempelvis att trana.
Motivation &dr en grundlaggande drivkraft for att orka och kidnna gladje 1 det som vi skall och vill
genomfora. Grunden for att hitta motivation &r en tydlig mélsittning som av individen kénns realistisk
och utmanade. Den mentala fardigheten mdlformulering innefattas av att individen skall sétta mél som
baseras pd hela individens vardag och liv. Hér skall individen véga in gliddjen till idrotten,
traningsmiljo, familj och sociala relationer, yrkesliv osv. Gors det stirks motivationen. Ofta talas det
om inre och yttre motivation.

Inre motivation — da drivs individen av gliddje for att utfora dragkamp. Man utfor dragkamp for att bli
bittre, bli starkare, ha kul eller ldra sig ndgot nytt. Man idrottar fOr att idrotten gor att man mér bra och
ger en tillfredsstillelse.

Yttre motivation — dé drivs individen av att fi yttre bekriftelse s som priser, vinna tavlingar, bli
berdmd etc.

Tydliga och utmanande mél hos individen, som integrerar bade inre och yttre beléningar samt en
positiv miljo att tréna 1 motiverar individen till att orka kdmpa, tréna ldnge och hart for att n sina
uppstillda mal.



3. Avspéinning och Spéinningsreglering

Att vara medveten om hur kropp, muskler och andning reagerar vid olika typer av situationer, traning
eller tdvling, kan vara mycket viktigt for individen som vill prestera bra. Det dr olika fran individ till
individ hur reaktionen blir. Med kunskap om sin egen reaktion samt hur avspanningstrining kan hjélpa
till att sdnka anspinningsnivén i kroppen kan leda till att individen blir lugnare och tryggare. Syfte
med avspénningstraning &r att hitta ritt spinningsniva for kropp och muskler och ddarmed fA battre
kontroll 6ver tankar som ar kopplade till kroppens reaktion och den stundande situationen.
Avspénningstraning kan ex. anvéndas: Innan uppvéarmning, vid inldrning av en ny teknik, 1 samband
malbildstraning/visualiseringsdvning, efter tdvling, nedvarvning

Det som paverkas forst och tydligast hos individen vid for hog anspénning &r finmotoriken. d.v.s.
hénder och fingrar. Ndgot som dr centralt for en dragkampare att kontrollera. Om dragkamparen inte
har kdnnedom om anspénning och verktyg for att hantera den, blir prestationen paverkad negativt.
Snabb och ovintad trotthet kan vara ett exempel.

”Tand men inte spind”, denna term hittar man ofta i den litteratur som beskriver avspanningstrining.
Kroppen skall inte vara avslappnad utan avspind. Ar kroppen lugn och harmonisk paverkar det
tankarna som leder till lugn och trygghet i prestation. Likavil som nér tankarna 4r lugna och
harmoniska reagerar kroppen pa ett avspént och tryggt sitt.

4. Malbildstrining/visualisering

”En tanke tdnkt i trygghet upprepade ganger uppfattas av hjarnan som verklig handelse och tenderar att
bli verklighet.”

Den ménskliga hjarnan har svért eller kan inte skilja pa en tidnkt hindelse frén en hindelse som har
hint 1 verkliga livet. Med andra ord kan vi ”lura” vér hjarna med hjilp av malbildstrianing. Individen
kan se” sig sjdlv utfora det som Onskas eller efterstravas. Med hjélp av tidigare erfarenheter och
onskade situationer/prestationer kan en malbild skapas som skall hjilpa individen att utféra onskat
beteende. Malbildstraningen hjélper dven till att ge lugn och trygghet i tavlingssituationen da hjarnan
uppfattar att; “Det hér jag gjort tidigare.” Kénslan av kontroll 6kar.

Under mélbildstraningen boér man anvénda sig av alla sinnen for att uppné tydligare och starkare
effekt. Syn, horsel, smak, lukt och kénsel. Mélbilden kan forstarkas ytterligare genom att utféra den
rorelse som dnskas. Muskelminne kopplas da till onskat beteende.

Malbildstrianing kan utforas antingen genom att man ser sig sjalv utifran, som pa film. Alternativt att
man forestéller sig hur det kidnns att utfora rorelserna, inifran. Visualiseringen bor vara individuellt
anpassad och kopplas till en positiv och avspind kénsla.

5. Inre dialog

Vi ménniskor pratar hela tiden med oss sjdlva. ”Ingen pratar s mycket med dig sjdlv som du gor”. Den
minskliga hjdrnan tdnker per dygn sd mycket som upp till 60 000 tankar, eller cirka 200-300 ord 1
minuten. Det blir en hel del information att ta hand om.

Mental traning syftar till att uppna balans 1 prestationen. Balans mellan traning och tivling, mellan vila
och aktivitet, mellan fysisk trining och mental trining. Idrott &r ett av de omraden i véra liv som &r
mest forknippad med kénslor; besvikelse, gliddje, ilska, oro, dngslan, lycka m.m. Kénslor vicker ménga
frdgor och tankar. I idrotten dr det viktigt for utdvaren att kunna hantera och skapa en god balans
mellan de tankar som skapar gladje och harmoni etc. och de som skapar oro, tveksamhet etc. Den inre
dialogen skall syfta till att medvetandegora den negativa dialogen och ersétta med en mer kreativ och
positivt inre dialog.



6. Fokusering/refokusering

Dragkamp som idrott krdver mycket av sin utdvare, dven inom omradet fokusering. En tiavling och ett
“drag” kan halla pa linge och de yttre omsténdigheterna kan vixla. Det géller for dragaren att ha bra
kunskap om hur och pa vad fokusering skall ldggas. Méanga idrottare anvinder sig dven av olika
“triggers” eller rutiner for att sétta sig i ett fokuserat tillstand.

Viss forskning pekar pé fyra olika tillstdnd av fokusering.

Inre/smal - Inre/bred
Yttre/smal - Yttre/bred

En dragare ror sig mellan alla dessa fyra tillstand. Fran inre/smal — egen uppgift/teknik dar
koncentration skall riktas inét och att fokus &r pa “endast” en sak — till yttre/bred, dédr dragaren skall
veta/ta reda pa hur underlaget dr pa en annan “vall”/bana 4n den som matchen innan var pé. Att
forflytta sig mellan dessa tillstdnd kriaver uthallighet och tréning.

I och med att dragaren gar ut och in i olika fokuseringsstilar kan det l4tt bli sa att fokus “tappas”
mellan de olika skiftningarna. Alla idrottare tappar fokus under prestation, det finns manga yttre och
inre storningar som kan fa idrottaren ur fokus. Yttre storningar i en dragkampstévling kan det vara
publik, vider, stora fordndringar i underlag etc. Inre stérningar kan vara negativa inre

dialog. Refokusering dr da en viktig kunskap att behirska under tivling. Refokusering &r ménga
ginger nyckel till bra prestation. Att snabbt kunna aterta fokus kan leda till att férre misstag gors.



Laget

For att en dragkampare skall kunna fungera och prestera pa yttersta elit dr det dven viktigt att forsta
gruppens dynamik och positiva kraft pa individen, den s.k. Lagandan — Team Spirit. For att bygga god
laganda bor varje individ forsta att han/hon har lika stort ansvar i att bilda en effektiv hogpresterande
och vidlmaende grupp. Vinnande laganda skapas av och for individen.

En studie i vinnande laganda har gjorts bl.a. av Docent Sten Eriksson. Han kom fram till féljande sex
viktiga faktorer for skapande av vinnande laganda.

Gemensamma maélsittningar — Det avgorande for hog acceptans ér att alla i laget/gruppen ér med i
framtagningen och utvérderingen av malsittningar. Om inte mal sitts upp ar det svart att skapa
gemensamhetskénsla. Det ar viktigt att veta at vilket hall gruppen forsoker att resa. Nér det gar tungt
tar individen storre ansvar for genomforande om denne kinner att malsittning dr hans/hennes “egen”.

Kommunikation — Med arbetet runt malséttning skapas dven forutsattningar for kommunikation.
Positiv kommunikation klarar av alla sméasaker direkt sa att inte dessa spdrsmal ligger pa hog och
sviller och inflammerar lagandan. ”Virldens bista lag” pratar om allt. Frén personliga tankar och
kénslor till vérldsfrdgor. Kommunikationen tar du med dig ut pd banan, dr den positiv i sin grund blir
daven kommunikationen pa banan positiv och konstruktiv.

Trygghet — Trygghet ger mod och mod ger prestation utan rédsla for resultatet. Finns det acceptans
frdn omgivningen for individen och dess svagheter och styrkor - Skapas ett lag/grupp med trygghet.
Tryggheten ligger i att gruppen gor saker tillsammans.

Individualitet — Det 4r med sin individualitet som man agerar pa och utanfér banan. En individ har
stora rittigheter, men fOrst efter att man stéllt upp pa de skyldigheter man har mot andra. Det finns
bade synliga och osynliga regler och normer for hur individen och gruppen skall fungera. I ett bra
lag/grupp skolas man forst i de gemensamma normer som géller och forst nér man forstar och agerar
efter dessa normer och regler som man slépps fri”” som individ.

Ledarskap — Ledarskapet dr oerhort viktigt. Ledaren/tranaren star ansvarig for den miljé som de
aktiva skall prestera i. Ledaren &r ytterst ansvarig for vélbefinnande for varje individ, gruppen,
malsattningar samt ovriga faktorer som finns i lagandahjulet. Varje medlem i gruppen ér delansvariga
for att lagandan och prestationen blir optimal, ledaren/trdnaren skall ha god férmaga i att 1dsa gruppen
och veta pa vilket sitt denne skall ldmna ver ansvaret nir individen gruppen skall ut” och prestera.
Ledaren dr ansvarig for att skapa den plattform dér prestationen och lagandan skall borja byggas.

Glidje — det 4r inte manga saker som blir mer eller storre nir man delar pa det. Kéirlek ar en sak dven
gliadje uppfattas mer intensiv eller storre om den delas med andra. Mycket av gldadjen byggs upp 1
samvaron utanfor den idrottsliga arenan. Gemensamma aktiviteter och upplevelser som delas med
manga skapar en oerhdrd glddje och skapar minnen som individerna kan uppleva om och om igen.
Skadeglddje och busstreck dr vanligt. En paradox &r att ironisera dver en annan person och fa tillbaka
av samma mynt gors bara om man hyser storsta respekt for varandra.



Sammanfattning:

e For den inre drivkraft och motivation som kravs for att utvecklas positivt, upprepa
topprestation och for att hoja sin lagsta niva behdver dragare foljande mentala fardigheter:

o Formulera tydliga, realistiska och motiverande mal.

o Ha forméga att skapa positiva mdlbilder som bidrar till aktiv och positiv motivation

o Kunna bedriva en positiv inre dialog oavsett lugna eller stressade situationer

o Ha forméga att fokusera pé det viktiga i en prestation samt ha en god formaga att
refokusera snabbt

o Bra kontroll 6ver kroppens olika spanningsnivaer och spdnningsreglera de olika
nivaerna

e Att na topprestationer och utvecklas pa elitniva bor den individuella dragaren dven ha en god
social formaga och forstd en grupps olika processer, krav och mojligheter. Internationella
medaljer topprestationer och framgéangar sker genom gruppen/laget pa ett indirekt och direkt
satt.

o Indirekt — Reser, bor, umgds i och med gruppen utanfor tavlingsbanan.
o Direkt — Tévlar tillsammans och gor en gemensam prestation med laget.

e Att kunna vara med och skapa god Laganda.

e Att som dragare né topprestationer om och om igen, att bli yppersta elit &r en 14ng process. Det
géller att 4ga manga fardigheter och kunskaper for att na upp till toppen. De mentala
fardigheterna dr en del 1 vad en dragare bor trdna pa dver tid.

e Minga ginger ar stark tro pd sig sjdlv och en stark tro pa processen att bli bist en av de
viktigaste ingredienserna for att utvecklas pé ett positivt sétt mot toppen.

”Det krivs ett helt nytt sétt att tdnka for att 16sa de problem vi skapat med det gamla séttet att
tdnka.” - Albert Einstein



